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Hz. Peygamber (sav) inang ve ibadetlerde tsve-i hasene
oldugu gibi, saghgi koruma hususunda da érneklik teskil
etmektedir. Kur'én ahlakina gére bir hayat yasayan Hz.
Peygamber (sav), beslenme konusunda da bu cerceve
disina gikmamstir. Dolayisiyla Hz. Peygamber'in (sav)
diger siinnetlerinde oldugu gibi, saghg koruma ve yeme
icme gibi beslenme aliskanliklarinda da fitrata uygunluk
sz konusudur. Hz. Peygamber'in (sav) saglikla ilgili
benimsedigi fitri dengeyi ihmal edenler, bugin birgok
hastalikla kars! karsiyadir. Zira birgok hastaliin sebebi
sagliksiz beslenmektir. Saglikli beslenmek icin yaratilisa
uygun beslenme yolunu takip etmek gerekmektedir.
Bunun igin de en dogru yol Hz. Peygamber'in (sav) sahih
kaynaklar ile vérid olan yeme i¢cme &detini Orek
almaktir. Bu makale Hz. Peygamber'in (sav) beslenme
adetini, beslenme ile ilgili tavsiye ve uygulamalarini ele
alip tip ilminin verileriyle sentezleyerek ilgili konunun
bilimsel karsiligini ortaya koymayi ve fitrata uygun
beslenme ilkeleri sayesinde, basta obezite olmak Uzere
bircok hastali§a kars! bilinglendirme yéntemini kullanarak
bireyleri  sagliki  beslenmeye  sevk  etmeyi
amaglamaktadir. ~ Oncelikle  calismanin  temelini
olusturmasi bakimindan saglik, hastalik ve obezite temel
kavramlan (zerinde durulmustur. Daha sonra saglikl
beslenmeye yonelik temel ilkeler ile sagliksiz
beslenmenin yol agtiji obezite hastali§i (zerinde
durulmus ve bu ilkelerin Hz. Peygamber'in (sav) stinneti,
yasantisi ve tavsiyelerindeki yeri ve Onemi tespit
edilmistir. Sonug olarak konu ile ilgili &yet ve hadisler
cercevesinde elde edilen bilgiler, tip alaninda yapilmis
akademik calismalar ile karsilastinlarak ilmi bir diizeyde
ele alinmistir. Elde edilen sonuglara gére Hz.
Peygamber'in (sav) beslenme konusundaki
uygulamalarinin sadlikli bir bedene sahip olmak ve
hastaliklara karsi  koruyucu tedbirler olusturmak
agisindan hayati bir Sneme sahip oldugu gértimdstar.
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Abstract

The Prophet (pbuh) serves as a model in maintaining his
health as well as being a good example in beliefs and
worship. The Prophet (pbuh) who has lived according to
the moral values of the Quran did not go beyond this
framework regarding nutrition. Therefore, Hz. As in the
other sunnahs of the Prophet (saas), there is a fitra in
dietary habits such as maintaining health and eating and
drinking. Those who neglect the inherent balance
regarding health that the Prophet (pbuh) used to apply,
face many diseases today. Because many diseases
result from unhealthy nutrition. In order to eat healthy, it
is necessary to follow the way of nutrition suitable for
creation. The best way for this is to take the custom of
the Prophet's (pbuh) eating and drinking, which is
revealed by authentic sources as a model. This article
Mr. It aims to reveal the scientific equivalent of the issue
by synthesizing the Prophet's (pbuh) dietary habits,
recommendations and practices regarding nutrition with
the data of medical science, and to encourage
individuals to eat healthy by using the method of raising
awareness against many diseases, especially obesity,
thanks to the principles of nutrition in accordance with
the nature. Then, the basic principles of healthy nutrition
and obesity caused by unhealthy nutrition were
emphasized. The place and importance of the Prophet's
(saas) sunnah, life and advice have been determined.
Thus, thanks to the principles of nutrition suitable to
nature, it refers to healthy nutrition by using the method
of raising awareness against many diseases, especially
obesity. Then, the basic principles of healthy nutrition
and the causes of obesity caused by unhealthy nutrition
are emphasized and these principles are discussed. Its
place and importance in the circumcision, life and advice
of the Prophet (pbuh) has been determined. As a result,
the findings were supported by the science of medicine
and the necessary scientific infrastructure was
established. According to the results obtained, Mr. It has
been seen that the practices in the nutrition life of the
Prophet have a vital importance in terms of having a
healthy body and creating protective measures against
diseases.
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Obesity.

*  Gelis Tarihi: 05.04.2021, Kabul Tarihi: 12.06.2021.

skesk

0003-3669-9952.
Do¢. Dr., Siileyman

seokeok

Demirel

Universitesi,

Yiiksek Lisans Mezunu, Siileyman Demirel Universitesi, mahir--94@hotmail.com, Orcid: 0000-

flahiyat Fakiiltesi, Hadis Anabilim Dal,

yusufacikel@sdu.edu.tr, Orcid: 0000-0001-5444-4641.



islam Medeniyeti Aragtirmalari Dergisi —— S

GIRIS

Beslenme, kisinin hayatin1 devam ettirebilmesi igin zarurl bir 6neme sahiptir.
Zira beslenme ihtiyaci, insanin fitri ihtiyaclarinin en 6nemlisidir. Ciinkii insan yiyip
icmeden hayatim devam ettiremez. Aym sekilde saghgin korunmasinda da beslenmenin
onemli bir yeri vardir. Ciinkii bircok hastaligin temelinde yanlis beslenme aliskanliklar
yatmaktadir. Dolayisiyla beslenme insanin hayatinin tamamim etkileyen bir 6neme
sahiptir. Yine dini yagantinin temeli de saglikli bir biinyeye sahip olmaktan ge¢mektedir.
Nitekim, dinin korunmasi icin belirli sartlar vaz‘ edilmistir. Bu sartlardan can, akil ve
neslin korunmasi dogrudan saghigin muhafazasi ile miimkiindiir. Dolayisiyla din,
saglikli bir yasami ve bedeni 6ncelikli sart olarak kabul etmektedir. Saglikli bir bedene
sahip olmanin temeli ise, saglikl1 beslenmektir. Bu nedenle bu ¢alisma, genel olarak Hz.
Peygamber’in saglikli beslenmeye verdigi 6dnemi ortaya koymayi, sagliksiz beslenme
neticesinde ortaya ¢ikabilecek obezite hastaligina kars1 Kur’an ve siinnet cercevesinde
alinmas1 gereken tedbirleri tespit etmeyi hedeflemektedir. Hz. Peygamber’in Tibb-1
Nebevi baglamindaki bu tavsiyeleri genel olarak hastaliklardan korunmaya y&nelik
koruyucu hekimlik tedbirleri, baz1 hastaliklara yonelik ila¢ tavsiyeleri, tedavi yontemleri
ve biitiin hastaliklarin bir tedavi yolunun bulundugu gercegi ile tedavi olmaya tesvik

seklindedir.

Tibb-1 Nebeviye yonelik biitiin rivayetler incelendigi takdirde, hastalanmadan
once hastaliktan korunmaya yani sagligi korumaya yonelik tavsiyelerin énemli bir
yekiin tegkil ettigi goriilecektir. Bu baglamda Hz. Peygamber hem tavsiye ve uyarilari
hem de bizzat yasantisiyla saglikli bir yasamin temeli olan saglikli beslenmenin
ilkelerini 6gretmistir. Calismamizda ele alinan obezite konusu hem giincel bir mesele
olmasi hem de Kur’an’da ve Hz. Peygamber’in yasaminda bu hastaligi énleyecek veya
bu hastaliga yakalanma hususunda koruyucu tedbir olusturacak birtakim uygulamalar ve
uyarilar bulunmasi hasebiyle 6nemli bir mesele olarak karsimizda durmaktadir.
Obeziteye sebep olan en Onemli etkenlerden kabul edilen asir1 ve yanlis beslenme
aliskanliklari, fiziksel aktivite yetersizlikleri Kur’an ve siinnette dikkat cekilen

noktalardandir. Kur’an ve siinnet elbette bash basina bir tip kitab1 degildir. Ancak

99



Cilt 6 Sayi 1 - Haziran 2021

insanin hem diinya hem de ahiret hayatin1 diizenleyen temel ilkelere sahiptir. Bu
minvalde insanin saglik ve afiyet icerisinde bir hayat siirdiirebilmesi icin birtakim

tavsiyeler icermektedir.

Hadislerde saglik ve beslenme konusu iizerinde yapilmig Ahmet Altun’un
Kur’an ve Hadiste Bilim ve Sifa Mucizeleri, Hz. Peygamber Siinnetinde Saglk
Mucizeleri ve Hz. Peygamber’in (s.a.v) Siinnetinde Koruyucu Hekimlik isimli
caligmalar ile Saffet Kose’nin Hz. Peygamber (sas) ve Saglik; Halis Demir’in “Islam
Hukuku Acisindan Obeziteye Yol Acan Yeme Igme Hakkinda Bazi Tespitler” ve Ali
Celik’in “Tibb-1 Nebevi ve Koruyucu Hekimlik” adli makaleleri Tibb-1 Nebevi
konusuna 151k tutmaktadir. Bizim ¢alismamizin diger calismalardan farki ise saglikli
beslenme 0zelinde obezite hastaligina sebep olan etkenleri ayet ve hadisler ¢ergcevesinde

bilimsel verilerden faydalanarak ele almak olacaktir.

1. Saghkli Beslenme

Beslenme, saglikli beslenme ve sagliksiz beslenme seklinde ikiye ayrilmaktadir.
Saglikli beslenme, 6lciilii ve dengeli beslenmeye denir. Sagliksiz beslenme ise,
Olciisiizce ve dengesiz bir sekilde yapilan beslenme seklidir. Konunun daha iyi
anlagilmasi icin o©ncelikle saglik, hastalik ve obezite hakkinda tanim mahiyetinde
bilgilerin verilmesi ve ardindan genel olarak saglikli beslenmenin 6nemi {iizerinde

durulmasi uygun goriilmiistiir.

1.1. Saghk

Saglik terimi hakkinda farkl tamimlar yapilmistir ancak bizim kabul edecegimiz
en dogru tanimlama Diinya Saghk Orgiitii’niin (WHO) kabul etmis oldugu tammdur.
1948 DSO Tiiziigii’'nde saghigm tammu su sekilde yapilmistir: “Yalmzca hastalik veya

»1 Buradan

sakatligin olmamasi durumu degil, fiziksel, sosyal ve ruhsal refah durumu.
anlasildigina gore saglik, sadece bedenin fiziksel olarak hastalanmasi veya islevini
yerine getirememesi degil, ayni1 zamanda psikolojik ve sosyal yonden kisinin iyi olmasi

halidir.

L T.C. Saglik Bakanlig1 Temel Saglik Hizmetleri Genel Midiirligi, Saglgin Tesviki ve Gelistirilmesi
Sozliigii, 1. Baski, Ankara 2011, 3.
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Saghgin korunmasi, bireylerin dogustan gelen temel haklarindan birisidir. Allah
Teala’nin diledigi kimselere vermis oldugu nimetlerden en 6nemlisi saghktr. Saghkh
yasam sadece bedeni ilgilendiren bir olgu degil, ayn1 zamanda bireyin sosyal hayatinin
tim alanlarim etkileyen temel bir olgudur. Dolayisiyla saglik, hayatin temel yap:
taglarindan en onemlisidir. Zira saglik olmadan bireyin yasamindaki diger alanlar da
sekteye ugrayacaktir. Zira Miisliimanin, Islim’in farz kildig1 ibadetlerle sorumlu

olmasinin sartlarindan biri de akil sagliginin yerinde olmasidir.

1.2. Hastahk
Hastalik kelimesinin anlami saglik kelimesi ile anlam kazanir. Nitekim hastalik,

saghgin yerinde olmamasi, fiziksel, sosyal ve ruhsal bakimdan refah durumunun

yerinde olmamasi halidir.?

1.3. Obezite
Obezite kelimesi eski bir kullanim degil, bilakis Fransizcadan Tiirk¢eye gegmis

yeni bir kelimedir. Dilimizde bunun karsiligi olarak ‘cok sismanlik’ ifadesi

kullanilmaktadir.* Arapcadaki karsiligi da ‘sismanlik’ ile ifade edilmektedir.

Obezite, DSO (Diinya Saglik Orgiitii) tarafindan “saghg olumsuz etkileyecek
diizeyde viicutta asir1 yag birikmesi” olarak tanimlanmaktadir.* T.C. Saglik Bakanlig
Halk Sagligi Genel Miidiirliigii’'ne gore, “Obezite genel olarak bedenin yag kiitlesinin
yagsiz kiitleye oraninin asir1 artmasi sonucu boy uzunluguna gore viicut agirliginin arzu

995

edilen diizeyin lstline ¢ikmasidir.” Bir bagka ifadeye gore obezite, “Besinlerle alinan

enerjinin, kalorinin verilen enerjiden, kaloriden fazla olmasi ve fazla olan kalorinin de
viicutta yag dokusu olarak depolanmasiyla olusan ve hayati olumsuz yonde etkileyen ve

996

saglig1 bozan bir hastaliktir.”® Kisacast viicuttaki yag kitlesinin fazlaligidir. Obezite,

basli bagina bir hastalik olmasinin yan1 sira bir¢ok hastaliga sebep olmasi yoniiyle de

2 T.C. Saglik Bakanligi Temel Saglik Hizmetleri Genel Midirliigi, “Saghgin Tesviki ve Gelistirilmesi
Sozliigii”, 3.
Tiirk Dil Kurumu Sézliikleri, “Obezite’”. (Erisim 02 Eyliil 2020).
Erim Giilcan — Atakan Ozkan, “Obezite”, Dumlupiar Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii Dergisi,
10 (Mayi1s 2006),185-194.
T.C. Saglik Bakanlig1 Halk Saghgi Genel Miidiirliigii, “Obezite Nedir?”. (Erisim 02 Eyliil 2020).

6 Beyaz Tv/Op. Dr. Farih Erol, “Obezite Nedir?”, Youtube, (30 Agustos 2018), 00:00:30-00:01:25.
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ciddi bir tehdit olusturmaktadir. Genellikle sagliksiz beslenme aligkanliklarinin yasam
tarzi ile birlesmesi sonucu olusan, bir¢ok hastalifa 6n ayak olan ve tedavi edilebilen

kronik bir hastaliktir.”

1.4. Saghkh Beslenmenin Onemi

Islam saglikli bir bedene 6nem vermektedir. Zira dinin yasanabilir olmasi i¢in
oncelikle kisinin saglik durumunun yerinde olmasi gerekmektedir. Nitekim, dinin
korunmasi i¢in belirli sartlar vaz‘ edilmistir. Bu sartlardan can, akil ve neslin korunmasi
dogrudan sagligin muhafazasi ile miimkiindiir.® Dolayisiyla din saglikli bir yasami ve
saglikl1 bir bedeni oncelikli sart olarak kabul etmektedir. Bu baglamda Islam’in farz
kildigi orug ibadeti’ de saglikli beslenmenin Onemine isaret etmektedir. Saglikli
beslenme, saglikli bir bedene sahip olmanin temel yap1 tagidir. Saglikli beslenmenin 6n
kosulu ise, Olciilii tiketimdir. Zira insan yedikleri ile saglikli olabilecegi gibi
hastaliklara diicar da olabilir. Cok yemek kadar sindirimi gerceklesmeden sik sik yenen
yemek de insan sagligi i¢in zararlidir. Siirekli bir seyler yenildigi zaman beden gergek
manada hazim iglemini yerine getiremez. Hazim saglanamadig: takdirde de hiicrelerin
tilketilen besinlerden almasi gereken gida, yerine ulasamaz. Zira bir¢ok kimsenin
zannettigi gibi, hazim sadece midedeki gidalarin 6giitiiliip bagirsaklara gegmesi degildir.
Gergek hazim islemi, tiiketilen gidalarin ayristirilip hiicreler tarafindan kullanilabilecek
hale getirilmesi ile gerceklesmis olur.'® “Gereginden fazla besin tiiketilirse, ¢ok alinan

baz1 6geler viicutta yag olarak depolandigindan saglk i¢in zararh olur.”"

Dolayisiyla
buradan da anlagilacagi tizere beslenme konusu, beden sagligimi dogrudan

etkileyebilecek dnemli bir konudur.

7 Mine Yildirmm vd., Sismanlik (Obezite) ve Fiziksel Aktivite, (Ankara: Hacettepe Universitesi-Saghk
Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii, 2008), 7.

8  Adil Yavuz, “Tibb-1 Nebevi Hadislerinin Kaynaklar1 ve Kapsami Uzerine Bir Degerlendirme”, Siyer
Aragtirmalart Dergisi, 8, (2020), 15-34.

9 el-Bakara, 2/183-184.

10 Mehmet Ali Bulut, Can Bogazdan Cikar, Istanbul: Hayat Yaymlari, 2015, 90-101; Alparslan
Ozyazici, Din ve Bilimin Isiginda Orug ve Saghk, Ankara: DIB Yayinlari, 2. Baski, (2017), 33-35.

11 T.C. Saglik Bakanligi Halk Sagligi Genel Miidiirliigii, “Yeterli ve Dengeli Beslenme Nedir?”, (Erisim
28 Eyliil 2020).
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Hz. Peygamber, insanoglunun midesinden daha serli bir kap doldurmadigini'?
beyan ederek midenin saglik ve hastalik durumlarina dogrudan sebep olabilecegine
isaret etmektedir. Buradan da beslenme konusunun viicut sagligi i¢in temel bir 6neme
sahip oldugu anlasilmaktadir. Nitekim Kur’an-1 Kerim’de de 0l¢iilii, dengeli, dogru ve
saglikli beslenmeye isaret eden ayetler bulunmaktadir. ... Yiyin icin fakat israf etmeyin.

Ciinkii Allah israf edenleri sevmez.”"

ayeti miifessirlerin ¢ogunluguna gore tip ilmini
ozetler mahiyettedir.'* Zira bu ayet-i kerime, sadece beslenme konusunda degil, bircok
hususta 6lgiilii olmayi isaret etmektedir. Ayet 6zel olarak beslenme konusunda 6lgiilii ve
dengeli olmay1 isaret ederken, gereginden fazla yemenin yani mideyi tika basa
doldurmanin da dogru olmadigma vurgu yapmaktadir. Burada vurgulanmak istenen
mevzu, Ol¢iilii ve az yemektir. Gazali de (6. 505/1111) biitiin felaketlerin, dert ve
afetlerin kaynaginin mide olduguna dikkat c¢ekerek bedensel ve psikolojik
rahatsizliklarin bir kisminin yanlis beslenmekten kaynaklandigina vurgu yapmustir.'
Belirtilen 4yet aym1 zamanda sagligi koruma ilkelerinin esasini olusturmaktadir.'®
Insanin ihtiyacindan fazlasii yemesi, mideyi tika basa doldurmasi gesitli hastaliklarmn
ortaya ¢ikmasina sebep olur. Kisi bu 6l¢iiye dikkat etmediginde viicudun baska alanlar
icin harcamasi gereken enerjisinin biiyliik bir kismini hazim ve sindirim sistemine
yonlendirmis olur. Bu durum ise, bedenin olmasi gerektiginden daha fazla ener;ji
harcamasina sebebiyet verir. Boylece bir¢ok hastaliga ortam hazirlanir. Cilinkii sifa,
hazim sisteminin saglikli ve diizenli calismasinda saklidir. Sindirim sistemine
gereginden fazla yiiklenildigi takdirde beden iki kat yorulmaya maruz kalacak ve bu
durum diger organlarin isleyisine olumsuz etki edecektir.'” Dolayisiyla her konuda orta
yolu takip etmeyi 6ngdren Islam dini beslenme konusunda da mutedil olmay1 tavsiye

etmektedir.

12 Tirmizi, “Ziithd” 47; Tbn Mace, “Et’ime” 50; Ahmed b. Hanbel, el-Miisned, 28/422.

13 el-A’raf 7/31.

14 Ebl Abdillah Muhammed b. Ahmed ez-Zehebi, et-Tibbu 'n-Nebevi, thk. Ahmet Rifat el-Bedravi,
(Beyrit: Daru Ihyau’l Ulim, 1410/1990), 35; Ebii’l-Fida’ Imadiiddin ismail b. Sihabiddin Omer b.
Kesir b. Dav’ b. Kesir el-Kaysi el-Kuresi el-Busravi ed-Dimaski es-Safii, Tefsirii’l-Kur’dni’l-‘Azim,
thk. Sami b. Muhammed Selamet, (Daru Tayyibetii lin-Nesri ve't-Tevzi', 1420/1999), 3/406.

15 Hiiccetii’l-Islam EbG Hamid Muhammed b. Muhammed b. Muhammed b. Ahmed el-Gazali et-Tist,
Ihyaii Uliimi’d-Din, ¢ev. Ahmed Serdaroglu, (Istanbul: Bedir Yaymevi,1394/1975), 3/184.

16 Elmalili Muhammed Hamdi Yazir, Hak Dini Kur dn Dili, (b.y.: Zehraveyn Yayinevi, ty.) 4/31.

17 Ozyazic1, Din ve Bilimin Isiginda Orug ve Saglik, 56-57; Bulut, Can Bogazdan Cikar, 90-101.
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Kur’an, yeme ve igmede 0l¢iilii olmaya dikkat ¢ekerken ayni zamanda besin
maddelerinin niteligine de deginmektedir. Bu noktada Kur’an-1 Kerim, “Ey insanlar!
Yeryiiziinde bulunan maddelerin helal ve temiz olanlarindan yiyin...”" buyurarak gida
maddelerinin temiz ve helal olmasini emretmekte ve boylelikle saglikli beslenmenin
cercevesini belirlemektedir. ibn Kesir (6. 774/1373), gidanmn temiz olmasi ile insan
bedenine ve aklina saglik icin faydali olanin yani zararli olmayanin murat edildigini
ifade etmektedir."” Tiiketilen gidalarin niteligi, sadece bedensel saglig: ilgilendiren bir
konu degil, ayn1 zamanda kisinin maneviyatini ve psikolojik yasantisini da etkileyen bir
konudur. Nitekim Hz. Peygamber yapilan dualar i¢in tiiketilen gidalarin temiz ve helal
olmasmin biiyiik etkisinin bulundugunu beyan ederek helal lokma yemegi tesvik
etmistir. Dualar1 kabul edilen bir kimse olmak i¢in Hz. Peygamber’e miiracaat eden
Sa’d b. Ebi Vakkés’a, Hz. Peygamber daima temiz ve helal lokma yemesini tavsiye
etmekte ve herhangi bir kisinin karnina haram lokma girdiginde o kimsenin duasinin

kabul olmayacagini haber vermektedir.”

2. Hz. Peygamber’in Saghga Verdigi Onem

Hz. Peygamber temsil gorevi geregi, dinin emirlerinden olan namazin nasil
kilinacagini, orucun nasil tutulacagini, zekatin ne o6lgiide verilecegini, hac ibadetinin
nasil yapilacagini ve biitiiniiyle dinin nasil yasanmasi gerektigini ortaya koyarken, dinin
yasanabilir olmasi igin, bir baska ifade ile dinin korunmasi icin sagligin, canin, aklin
korunmasinin ne derece énemli olduguna da hem yasantis1 hem de tavsiyeleri ile dikkat
cekmistir. Nitekim dinin yaganabilir olmasi i¢in kisinin saghginin yerinde olmasi sarttir.
Kur’an-1 Kerim de bir¢ok ayette bu hususa deginmis, saghgi tehlikeye girecek kimseler
ve hasta olanlar icin birtakim kolayliklar saglamistir. Mesela; orug ibadetinin yerine
getirilmesinde hasta olanlarin  tutamadiklar1 giinlerin  kazasim daha sonra

yapabileceklerine dair izin verilmistir.”! Yine aym sekilde su ile gusledemeyecek kadar

18 el-Bakara 2/168. Bununla ilgili diger yetler igin bk. el-Bakara 2/57; el-Bakara 2/172; el-Maide 5/88.

19 bn Kesir, Tefsirii’l-Kur ani’l-‘Azim, 1/478.

20 [bn Kesir, Tefsirii’l-Kur ani’l-‘Azim, 1/478; Ibrahim Canan, Hz. Peygamber in Siinnetinde Terbiye,
(Ankara: DIB “Diyanet Isleri Bagkanligr”, 1980), 214.

21 el-Bakara 2/184-185.
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hasta olan kimseler i¢in de teyemmiimle abdest almalar1 noktasinda kolaylik saglanmig®
ve hasta olan kimselerin sefere katilamadiklarinda sorumlu tutulmayacaklar
belirtilmigtir.>® Farz olan ibadetlerin yerine getirilmesinde saghgm bu denli dikkate
alinmasi, dinin korunmasinda saghgin ne derece zaruri bir ilke oldugunu

gostermektedir.

Sagligin temelinin temizlikten gectigine dair siiphe yoktur. Islam dini de temizlik
temelinde kurulmus bir dindir. Bu baglamda sagligin korunmasinda da oncelikli temel
ilke temizliktir. Hz. Peygamber temizlige biiyiik 6nem vermis ve Allah’in temizligi ve
nezafeti sevdigini haber vererek s0yle buyurmustur: “Allah giizeldir, giizel olant sever;
temizdir, temizligi sever..”** Diger taraftan, “Temizlik imamin yarisidir.” buyurarak
dinin temizlikten ibaret olduguna da isaret etmistir. Yemek Oncesinde ve sonrasinda
ellerin yikanmasini tavsiye etmis ve bereketin buna bagli olduguna dikkat ¢ekerek bu
konuda hassas davranmaya tesvik etmistir.”® Ayrica Hz. Peygamber, giinliik hayatta
temizlik konusunda ellerin temizligine 6nem vermis ve gece uykusundan uyanan bir
kimsenin ilk 6nce ellerini yikamasini tavsiye etmistir.”” Bu uyaridan da anlasilacagi
iizere, mikrop tasiyict olmasi bakimindan el hijyeni, sagligi korumada 6nemli bir yere
sahiptir. Ayn1 sekilde Hz. Peygamber biyiklar1 kisaltmanin, viicudun mahrem
yerlerindeki tiiyleri temizlemenin, tirnaklari kesmenin ve siinnet olmanin fitrattan
oldugunu buyurmus,*® haftada en az bir kez banyo yapmay1 tavsiye etmistir.”” Boylelikle

viicut temizliginin 6nemine dikkat ¢ekmistir. Viicut temizliginin yani sira agiz ve dis

22 en-Nisa 4/43.

23 et-Tevbe 9/ 91; el-Fetih 48/17.

24 Tirmizi, “Edeb” 41; Ebl Ya‘la Ahmed b. Ali b. el-Miisenna et-Temimi el-Mevsili, Miisnedii Ebi Ya ld
el-Mevsili, thk. Hiiseyin Selim Esed, (Dimagk: Daru'l-Me'minii't-Tiiras, 1393/1973), 2/121-122.

25 Ebii’l-Hiiseyn Miislim b. el-Haccac b. Miislim el-Kuseyri, el-Cdmi u 5-Sahih, thk. Muhammed Fuad
Abdiilbaki, (Beyrat: Dar’iil Kiitiibil Ilmiyye, 1412/1991), “Taharet” 1; Tirmizi, “Deavat” 86; Ebi
Abdirrahman Ahmed b. Suayb b. Ali en-Nesal, es-Siinen, thk. Hasan Abdulmunim Selbi, (Beyrit:
Miiessetii’r-Risale,1421/2001), “Zekat” 1; Ibn Mace, “Taharet” 5; Darimi, “Taharet” 2; Ahmed b.
Hanbel, el-Miisned, 37/536-542-543.

26 Ebsi Daviid Siileyméan b. el-Es‘as b. Ishak es-Sicistini el Ezdi, es-Siinen, thk. Suayb Arnaviit,
(Dimesk: Daru'r-Riséletil-Alemiyye, 1430/2009), “Et’ime” 11; Tirmizi, “Et’ime” 39.

27 Eb{ Abdillah Malik b. Enes b. Malik b. Ebi Amir el-Asbahi el-Yement, el-Muvatta’, thk. Muhammed
Fuad Abdiilbaki, (Beyrit: Daru Ihyai't-Turasi'l-Arabi, 1406/1985), “Taharet” 9; Buhari, “Vudi’” 26;
Miislim, “Tahéaret”, 87-88; Nesai, “Taharet”, 1.

28 Buhari, “Libas”, 63, 64; Miislim, “Taharet”, 49-50.

29 Buhari, “Cuma”, 2; Miislim, “Cuma”, 7; Ibn Mace, “Tkadmetii’s-Salat”, 80; Imam Malik, “Cuma”, 1.
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temizligine de onem vermis ve sdyle buyurmustur: “Eger iimmetime zor geleceginden
korkmasaydim, her namaz esnasinda kendilerine misvak kullanmalarini emrederdim."™
Hz. Peygamber’in misvak kullanimina dair rivayetler incelendiginde onun, giin
igerisinde birgok defa dislerini temizledigi yani agiz temizligi yaptig1 anlagiimaktadir.’!

Bu da onun temizlige, agiz ve dis sagligina ne kadar 6nem verdigini gostermektedir.

Hz. Peygamber’in saglig1 korumaya verdigi 6nemi anlatmasi bakimindan su olay
giizel bir 6rnek teskil etmektedir. Bir sefer sirasinda bir sahabe, basindan yaralanmis ve
gece clniip olmustur. Uyandiginda ne yapacagmi arkadaglarina sormus, onlar da
yikanmasi gerektigini sdylemislerdir. Bunun iizerine o kisi basindan yarali oldugu halde
yikaninca yaranin su almasi nedeniyle durumu kotiilesmis ve vefat etmistir. Durum Hz.
Peygamber’e haber verildiginde ise, o (sav) kizmig ve sdyle buyurmustur: “Onu
oldiirdiiler, Allah da onlart oldiirsiin. Bilmiyorlarsa sorsalard:. Bilgisizligin ilact
sormaktir. Onun yarasimin iizerine bir bez baglayip iizerine mesh etmesi ve viicudunun
kalan kismini da yikamasi yeterliydi” Bu oOrnekten de anlasilacagi iizere, dinin

emirlerini yerine getirmek i¢in kisinin saglik durumu belirleyici bir rol oynamaktadir.

Islam, oncelikle saghigi korumaya yonelik tedbirler almaya onem vermekte,
hastalik durumunda ise tedavi olmay1 tavsiye etmektedir. Nitekim Hz. Peygamber bu
hususta soyle buyurmustur: “Bir yerde veba oldugunu isitirseniz, oraya girmeyiniz.
Bulundugunuz yerde veba olursa, oradan ayrilmayiniz.”® Ayrica hastalikli kimseden,
hastaligin bulasma riskine binaen uzak durulmasi gerektigini ifade etmektedir.”*
Hastalikli kimse ile aradaki mesafenin bir mizrak boyunda olmasini tavsiye ederek®
yakin mesafede bulunmanin hastaligin bulasma riskini arttiracagini isaret etmektedir. Bu
uyart da sagligi koruma tedbirlerine ridyet etmenin Onemini gostermektedir. Ayrica

salgin hastaliklara kars1 alinmasi gereken tedbirleri, son donemde biitlin diinyay1 etkisi

30 Buhari, “Temenni”, 9; “Cum'a”, 8, “Savm”, 27; Miislim, “Taharet”, 42; Nesai, “Taharet”, 6.

31 Konu ile ilgili rivayetler i¢in bk. Mislim, “Taharet”, 43-44-46; Nesai, “Taharet”, 2-4-7, Ibn Mace,
“Taharet”, 7.

32 Ebi Davud, “Tahéret”, 122; Saffet Kose, Hz. Peygamber (sas) ve Saglik, Siyer Aragtirmalar1 Dergisi,
8 (2020), 223.

33 Buhari, “T1b”, 30; Miislim, “Selam”, 92-93-94-98-100.

34 Buhari, “T1b”, 19; Ahmed b. Hanbel, el-Miisned, 15/449.

35  Ahmed b. Hanbel, el-Miisned, 2/21. Giiniimiizde Covid-19 salginindan korunmak amaciyla fiziksel
mesafe kural1 biiylik 6nem arz etmektedir. Asirlar 6ncesinde Hz. Peygamber bu gergegi ifade etmistir.
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altina alan Covid-19 salginin1 géz oniinde bulundurarak anlamak ve degerlendirmek
meseleye farkli bir perspektiften bakmaya yardimer olacaktir. Ayrica Rastlullah (sav),
“Ey Allah’in kullari! Tedavi olun ciinkii Allah yarattigi her hastaligin sifasint da
yaratmistir. Ancak birisi harig, o ihtiyarliktir.”*® buyurarak yasliliktan baska, diger bir
ifade ile 6liimden bagka her hastaligin mutlaka bir sifasinin oldugunu belirtmistir. Bu
rivayet ayn1 zamanda hastaliklarin tedavisinin tespiti i¢in tip alaninda yapilacak genis
arastirmalar da tesvik etmektedir. Sonug olarak, Tibb-1 Nebevi ile ilgili hadislere genel
acidan bakildiginda, Hz. Peygamber’in dncelikle koruyucu hekimlik baglaminda sagligi
korumaya yonelik tedbirler aldigi, hastaliklar i¢in birtakim tedavi yontemleri tavsiye

ettigi ve hasta olanlar1 tedavi olmaya tesvik ettigi anlasilmaktadir.’’

3. Kur’an’a Gore Obeziteyi Onleme

Kur’an, insanlara Allah’in emir ve yasaklarim bildiren, onlar1 diinya ve ahiret
mutluluguna yonlendiren ilahi bir kitaptir. Kur’an tek basina bir tip kitab1 veya herhangi
bir diinyevi konuyu iceren kitap degildir. Bilakis Kur’an insanlar1 dogruya y6nlendiren,
onlarin ahiretlerini kurtarmay1 amaclayan, bu gayeye ulasabilmeleri i¢in hayat tarzlarini
diizenleyen ve bu dogrultuda birtakim ilkeler belirleyen ¢ok yonlii kutsal bir kitaptir.
Kur’an’in emir ve yasaklarim uygulayabilmek icin gerekli olan temel gereksinimlerden
birisi de hi¢ kugkusuz sagliktir. Saghgi muhafaza etmek ve saglikli bir hayat siirebilmek
icin de yapilmas: gereken en dogru davrams, saghkli beslenmektir. Insan fitrati geregi
hayatin1 devam ettirebilmek icin beslenmeye ihtiya¢ duymaktadir. Ancak burada dogru
ve dengeli beslenmek Onem arz etmektedir. Cagin en 6nemli hastaliklarindan olan
obezite hastalig1 gibi bircok hastalik insanin yiyip ictiklerinden, beslenme seklinden
kaynaklanmaktadir. Bundan dolay1 huzurlu ve mutlu bir hayat siirmenin yolu saghkli bir

yasama sahip olmaktan, dolayisiyla saglikli beslenmekten gecmektedir.

(Calismanin bu béliimiinde sagliksiz yani yanlis ve dengesiz beslenme sonucu
olusan ve diinya genelinde siklikla goriilen obezite hastaligina kars1 koruyucu hekimlik

cercevesinde ayet ve hadis merkezli baz1 temel prensiplere deginilecektir. Bu temel

36 Bu vb. rivayetler icin bk. Buhari, “Tib”, 1; Davud, “Tib”, 1; Tirmizi, “T1b”, 2; ibn Mace, “T1b”, 1;
Ahmed b. Hanbel, el-Miisned, 30/395; 31/127. )
37 Yavuz, Tibb-1 Nebevi Hadislerinin Kaynaklari ve Kapsami Uzerine Bir Degerlendirme, 32.

107



Cilt 6 Sayi 1 - Haziran 2021

prensipler, yeterli ve o6l¢iilii beslenmenin obeziteye engel olmasi ve bebeklikte anne
siitliniin alinmasinin ileriki yaslarda obezite gibi temel saglik sorununa engel olmasi

seklinde iki baslik altinda ele alinacaktir.

3.1. Beslenmede Olcii

Kur’an-1 Kerim, ahiret mutlulugu i¢in beden sagligina 6nem vermekte ve sagligi
koruyabilmek i¢in birtakim tavsiyelerde bulunmaktadir. Bu hususta “peygamberlere
helal gida ile beslenmeleri ve salih amel islemeleri emredilmistir.*® Buradan bir anlamda
bugiin bir sosyal vakia olarak insanin viicut saglhigini koruyacak sekilde beslenmesinin
emredildigi istidlal edilebilir.”*® Saghgi muhafaza edecek sekilde dogru beslenmek,
tilketilen gidalarin mahiyeti ile ilgili oldugu gibi beslenme sekli ve Olgiisii ile de
dogrudan alakalidir. Dolayisiyla kisi beslenmek i¢in gida alirken gidalarin temiz
olmasina dnem gostermesi ve bu konuda 6lgilyii agmamasi tavsiye edilmektedir.* “Size
rizik olarak verdigimiz iyi ve temiz seylerden yiyin ama bunda 6lgiiyii asmayin, yoksa
gazabima ugrarsmiz; kim gazabima ugrarsa artik u¢uruma yuvarlanmis demektir”"'
ayetinde zikredilen (<ib) ‘tayyib’ kelimesi sozliikte, helal olmak, temiz, hos olmak,
lezzetli olmak gibi manalara gelmektedir. Kelimenin zidd1 ise, ‘habis’ yani kotii ve pis

olan demektir.* Tayyib yani temiz olan gidalar insanin lezzet aldig1, ona fayda saglayan

gidalardir. Bir baska ifade ile fitrata uygun olan gidalardir.®?

Ragib el-Isfahani (ubk) ‘tayyib’ kelimesinin, helal yollarla elde edilen ve caiz
olacak olclide yani yeterli miktarda tiiketilen besinler icin kullamildigini ifade

etmektedir.* Dolayisiyla emredildigi sekilde iyi ve temiz gidalarla beslenirken dahi

38  “Ey peygamberler! Tertemiz nimetlerden yiyip i¢in, giizel isler yapin. Kuskusuz ben yaptiklarinizi
eksiksiz bilmekteyim.” el-Mii’mintn 23/51.

39 Halis Demir, Isldm Hukuku Agisindan Obeziteye Yol Acan Yeme I¢me Haklkinda Bazi Tespitler,
Cumbhuriyet Universitesi [lahiyat Fakiiltesi Dergisi, 19/1 (Haziran 2015), 146.

40 Nrettin Turgay, Kur 'dn ve Beslenme, (Adana: Adana 2015 Uluslararasi islam ve Tip (T1bb-1 Nebevi)
Kongresi, 2016), 199 — 210.

41 Taha 20/81. Konuyla ilgili diger ayetler icin bk. el-Bakara 2/57; 2/168; 2/172, el-Maide 5/88.

42 [bn Manzir, “1/563 ,”<ik; Ebli Abdillah (Ebii’l-Fazl) Fahriiddin Muhammed b. Omer b. Hiiseyn er-
Rézi et-Taberistani, Mefatihu’l-Gayb, (Beyrht: Daru’l-Fikr, li't-Tibda ve'n-Nesri ve't-Tevzi',
1401/1981), 5/3.

43 Rz, Mefatihu’l-Gayb, 5/3.

44 Ragib el-Isfahani, “1/527 >k,
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olcliyli kacirmamak gerekmektedir. Zira yeme i¢mede 6lciiyli kagiran insanlar, cesitli

hastaliklara maruz kalabilmektedir.*

Beslenme konusunda Kur’an’in iizerinde durdugu diger temel nokta ise, 6l¢iilii
ve dengeli beslenmek, diger ifade ile sinir1 asarak israf etmemektir. Nitekim bu hususta
soyle buyrulmaktadir: “Ey Ademogullari! Her namaz kilacaginizda giizelce giyinin,
yiyin igin fakat israf etmeyin. Ciinkii Allah israf edenleri sevmez.”*® Burada helal kilinan
nimetler kastedilmis, haramlar disarida tutulmustur. Yenilip i¢ilmesi tavsiye edilen
nimetler saglhiga faydali olan nimetlerdir. Bu nimetlerden faydalanirken de haddi
asmamak, sinir1 korumak tavsiye edilmistir.*’ Bu dyet Araplarin ¢iplak tavaf etmeleri ve
hac giinlerinde bayilip diisecek kadar az yemek yemeleri gibi Miisliimanlarin da bdyle
yapmak istemeleri lizerine nazil olmustur.*® Onlar bu davraniglariyla a¢ kalarak
kendilerine zarar vermektedirler. Aynt durum gereginden fazla yiyip igcmek i¢in de
gecerlidir. Dolayisiyla a¢ kalma, yetersiz yeme i¢gme vb. sebeplerle yemegi terk nasil
hos karsilanmiyorsa; ayn sekilde fazla yeme i¢gmeyi aliskanlik haline getirerek sagligini
kaybetmek de uygun olmayan bir davranistir.*” Dolayisiyla, az yemekle a¢ kalarak
saghga zarar vermek de haddinden fazla yiyip igerek sinir1 agmak da israf olarak
degerlendirilebilir. Zira israf sozliikte; bir seyin ¢ok olmasi, caiz olan smirm asilmasi,*
haddi agsmak, orta yolu takip etmemek, hakki olmayani yapmak gibi manalara
gelmektedir. Genel olarak uygun goriilen Olcilinlin disina ¢ikmay1 ve sacip savurmayi

ifade etmektedir.”' ittifak edilen goriise gore ise, israfin haram oldugu beyan edilmistir.*

45 Halit Tanju Besler vd. Tiirkiye'ye Ozgii Saghkli Beslenme Rehberi, (Ankara: Hacettepe Universitesi
Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii, 2015), 12; Bulut, Can Bogazdan Cikar,
90-101.

46 el-A’raf 7/31; “Allah’mn bahsettigi helal ve temiz nimetlerden faydalanmak kastedilmis ve haram
yemenin israf oldugu sdylenmistir.”” Eba Ca‘fer Muhammed b. Cerir b. Yezid el-Amiili et-Taberi el-
Bagdadi, Camiu’l-Beydn An Te vili Ayi’l-Kur’dn, thk. Dr. Abdullah b. Abdii’l-Muhsin et Tiirki, (b.y.:
Daru Hicr 1i't-T1baa ve'n-Nesri ve't-Tevzi' ve’l-I’1an, 1422-2001), 10/155-156.

47 Eb(i Mansir Muhammed b. Muhammed b. Mahmid el-Matiiridi es-Semerkandi, Te vildtii’I-Kur’dn
(Te'vildtii Ehli’s-siinne), thk. Dr. Mecdi Basellim, (Beyrft: Dar'iil Kiitiibi’l ilmiyye, 1426/2005),
4/404-406.

48 Razl, Mefdtihu’l-Gayb, 14/66; Elmalili, Hak Dini Kurdn Dili, 4/31.

49 Demir, Islam Hukuku A¢isindan Obeziteye Yol Acan Yeme I¢me Hakkinda Bazi Tespitler, 148.

50 Razi, Mefditihu’l-Gayb, 14/66.

51 Tbn Manzir, © 149-9/148 |7 s,

52 Ebii’l-Berekat Hafiziiddin Abdullah b. Ahmed b. Mahm(d en-Nesefi, Meddrikii t-Tenzil ve Hakaiku t-
Te’vil, (Beyrit: Daru'l-Kalem et-Tayyip, 1419/1998), 1/564.
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Yiyip icmeyi emreden fakat israfi yasaklayan bu ayete istinaden alimler soyle
demistir: “Allah Teala kitabinda tip ilminin yarisin1 yarim ayette giizel bir sekilde cem
etmistir.”” Bu ayetin tibbin yarisim1 6zetledigine dair goriisii iki bakimdan ele almak
miimkiindiir. T1p, saglikli olmay1 ve hastaliklardan korunmay1 hedefler. Saglikli olmak
ve hastaliktan korunmak da iki sekilde miimkiin olur. Bunlardan biri tedavi olmak,
digeri ise saglig1 korumak icin perhiz yapmaktir. T1p ilmindeki asil amag sihhat oldugu
icin tedavi olmak tibbin yarisini, hastaliklardan korunmak icin perhiz uygulamak da
diger yarisimi kargilamaktadir.>® Dolayisiyla saglikli olmak igin tedavi olmak ve
hastaliklardan korunmak i¢in perhiz yapmak gerekmektedir. Zira hastaliklarin biiyiik bir
kismi mideden®™ yani Olgiisiiz yeme ve igme aliskanhigindan kaynaklanmaktadir.
Buradan anlasilmaktadir ki, insan saghginin yarist 6l¢iilii yemege yani beslenme

disiplinine baghdir.

Ihtiyactan fazla yemenin hiikmii konusunda iki gériis beyan edilmistir. Bir
goriise gore kisinin ihtiyacindan fazla yemesi haram, diger goriise gore ise mekruhtur.
Ibn Arabi (6. 638/1240) ise bunun zaman, mekan ve yasa gore farklilik arz edecegini
beyan etmistir.® Serahsi (6. 483/1090-?), yiyecekleri israf etmenin cesitli yollari
oldugunu ve doyduktan sonra yemege devam etmenin de haram olan bu israf
cesitlerinden biri oldugunu ifade etmektedir. Zira viicudun ihtiya¢ duydugu miktar
olmasi ve kisinin kendi yararina olmasi sebebiyle kisi doyacak kadar yemekten dolay1
kinanmaz. Doyduktan sonra yemeye devam etmenin ise yarar1 degil, bilakis zararn
vardir. Hatta 6yle ki bu, yiyecegi ¢ope atmaktan daha kotiidiir. Ciinkii doyduktan sonra
yemege devam etmek cesitli hastaliklara sebebiyet vermektedir. Ayrica gereginden fazla
yemek bagkasinin hakkini gasp etmek demektir. Zira kisinin ihtiyacindan fazla olan
yiyecekte bagkasinin hakki vardir.”” Dolayisiyla asiri tiiketim ile yapilan israf hem

kisinin saghgina zararli olmakta hem de sosyal yasamdaki dengeyi bozmaktadir.

53 Kurtubi, el-Cdmi " li-Ahkdami’lI-Kur’dan, 9/197; Nesefl, Medarikii t-Tenzil, 1/564.

54 Kurtubi el-Cdami* li-Ahkdami’l-Kur’dn, 9/197; Elmalil, Hak Dini Kur’dn Dili, 4/31; Mustafa Cetin,
aglikl Yasama ve Hastaliklardan Korunma, T.C. Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi, (2012), 7-12,
85-87.

55 Tirmizi, “Ziihd”, 47; Tbn Mace, “Et’ime”, 50; Ahmed b. Hanbel, el-Miisned, 28/422.

56 Kurtubi, el-Cami " li-Ahkami’l-Kur’an, 9/196.

57 Ebili Bekr Semsii’l-eimme Muhammed b. Ebi Sehl Ahmed es-Serahsi, el-Mebsiit, ¢ev. H. Mehmet
Giinay vd., (ed.) Mustafa Cevat Aksit, (Istanbul: Giimiisev Yaynlar1, 2008), 30/355.

110



islam Medeniyeti Aragtirmalari Dergisi —— S

3.2. Anne Siitiiniin Obezite ile iliskisi
Kur’an-1 Kerim’in genel olarak sagligi muhafaza etmeye yonelik tavsiyelerinden

bir digeri de bebeklerin anne siitiiyle beslenmesine 6énem vermesidir. Nitekim anne siitii,
bebeklerin ihtiya¢ duydugu besin maddelerini tam olarak karsilayan mucizevi bir gida
maddesidir. Bebeklerin hem bedensel gelisimine yonelik 6neminden hem de emzirme
siirecinde anne ile cocuk arasindaki iliskinin bebegin kisilik gelisiminde olumlu etkiler
olusturmasindan dolay1 anne siitii iizerinde 6nemle durulmustur.*

Kur’an’da ¢ocugun emzirilmesini ifade etmek igin (p) rada® fiili

kullanilmigtir.*

Emmek anlamina gelen (a=_) rada‘ istilahta, ¢ocugun annesinin
gdgsiinden siit emmesi anlaminda kullanilmaktadir.® Kur’an-1 Kerim’deki konu ile ilgili
ayetler daha c¢ok annelerin ¢ocuklarini emzirme siireleri hakkinda bilgi vermektedir. Bu
noktada Kur’an, annelerin ¢ocuklarini emzirme siirelerini iki yil olarak belirlemistir.
llgili ayette sdyle buyrulmaktadir: “Emzirmeyi tamamlamak isteyen icin analar
¢ocuklarimi tam iki yil emzirirler. (...) Ana baba karsilikli danisarak ve anlasarak
¢ocugu siitten kesmek isterlerse bundan dolayr onlar igin bir sakinca yoktur.
Cocuklarinizi siitannelere emzirtmek isterseniz miinasip olan iicreti verdiginiz takdirde
sizin igin bir giinah yoktur. Allah’in koydugu kurallara aykiri davranmaktan sakinin ve
bilin ki Allah yaptiklarimizin tamamini gormektedir”®' Anlagilacagl iizere c¢ocugu
emzirmek dinen bir zorunluluk arz etmektedir. Ancak ayette belirtilen “Emzirmeyi
tamamlamak isteyen igin analar ¢ocuklarini tam iki yil emzirirler.” ifadesi cocugun iki
yasina kadar emzirilmesinin bir zorunluluk degil, bilakis tavsiye niteliginde bir Gneri
oldugunu gosterir. Ayetten, istenildigi takdirde daha erken bir siirede cocugun siitten
kesilebilecegi de anlasilmaktadir. Ancak burada cocugu 0z annesinin emzirmesi
onemlidir. Zira herhangi zarurl bir durum olmadigi takdirde bu sorumluluk anne

62

babanin iizerine dinl bir vecibedir.”” Yani bizzat anne tarafindan veya iicretle

tutulabilecek bir silitanne tarafindan bebegin siit ihtiyaci karsilanmalidir. Hz. Peygamber

58 Giilhan Samur, Anne Siitii, Saglik Bakanligi Yayinlari, Ankara 2008, 1-21.

59 el-Bakara 2/233; en-Nisa 4/23; el-Hac 22/2; el-Kasas 28/7; et-Talak 65/6.

60 Ragib el-Isfahani, “1/430 ,”a<_; Ibn Manzir, “128-8/125 , g,

61 el-Bakara 2/233. Konu ile ilgili bir bagka ayet i¢in bk. Lokmén 31/14.

62 Abdurrahman Kasapoglu, Kur 'dn’da Anne Cocuk Iliskisi, Ekev Akademi Dergisi, 11/30 (2007), 92-
93; Ebu’l-A’1a Mevdids, Tefhimu’l Kur’an, (istanbul: Insan Yayinlari, 2006), 4/329.

111



Cilt 6 Sayi 1 - Haziran 2021

de Kur’an’in ifade ettigi sekliyle ¢ocuklarin tam iki yil emzirilmesi gerektigine vurgu
yapmustir. Nitekim iki yasin1 doldurmadan vefat eden oglu Ibrahim icin, cennette bir
siitannesi oldugunu ve geri kalan siitiinii emzirerek iki yila tamamlayacagini ifade
etmesi® siit emzirmenin iki y1la tamamlanmasi gerektigini bizatihi beyan etmekte ve bu
uygulamanin 6nemine dikkat ¢ekmektedir.** Ayni sekilde Hz. Peygamber, yeni dogan
cocugun midesine inen ilk gidaya dikkat etmis ve anne siitiinden 6nce bebegin agzina
giren ilk gidanm tath bir besin maddesi olmasina énem vermistir. Nitekim Hz. Aise,
yeni dogan cocuklarin Hz. Peygamber’e getirildiklerini ve Hz. Peygamber’in onlar i¢in
hayir dua ettikten sonra tahnikte® bulundugunu yani ezilmis hurmayi parmag ile

cocugun damagina sivazladigimi belirtmektedir.®

Emzirme siiresinin iki sene olarak belirlenmesi maksimum seviye olup bunun
daha kisa tutulmasinda dinen bir sakinca yoktur. Eger anne herhangi bir durumdan
dolayr cocugunu emzirmez veya emziremezse, bu durumda c¢ocugun gelisimini
tehlikeye atmamak icin ticret karsiliginda bir siitanne tutulmasi tavsiye edilmektedir.
Siitanneye verilecek olan {icretin ise, onu memnun edecek miktarda olmasi lazimdir ki,
siitanne ¢ocugun bakimim iyi yapsin, ihmal etmesin.”” Yapilan arastirmalar, emzirme
siiresinin hastaliklara kars1 bagisiklik kazanmada ve obezite riskinin azalmasinda
onemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bebegin anne siitii ile beslenme siiresi
ne kadar uzun olursa, koruyucu etkisi de o kadar gii¢lii olmaktadir. “13 — 25 hafta arasi
bir siire emzirilen bebeklerde %38; 26 haftadan uzun siire emzirilen bebeklerde ise
obezite riskinde % 51 azalma oldugu tespit edilmistir.”®® DSO (Diinya Saghk Orgiitii)
ise, bebeklere alt1 ay boyunca sadece anne siitii verilmesi gerektigini, alt1 aydan sonra ek

gidalarla birlikte emzirmenin iki yila kadar devam ettirilmesinin obezite ve kronik

63 Miislim, “Fedail”, 63; Ibn Mace, “Cenaiz”, 27.

64 Canan, Hz. Peygamber ’in Siinnetinde Terbiye, 78-79.

65 Tahnik: Cignenmis hurmay1 ¢ocugun damagina sivazlamak. Miislim, “Taharet”, 101; Ebl Zekeriyya
Yahya b. Seref b. Miirl en-Nevevi, el-Minhdc fi Serhi Sahihi Miislim b. Haccdc, (Misir: Matbatii'l-
Misriyye bi'l-Ezher, 1347/1929), 3/194.

66 Mislim, “Taharet”, 101. Buradaki uygulamanin Kkiiltiirel bir uygulama oldugu da gozden
kagmamalidir.

67  Kurtubi, el-Cami‘ li-Ahkami’lI-Kur’dn, 4/109; Elmalil, Hak Dini Kur’dn Dili, 2/113.

68 Sule Aktag, “Anne Siitii Hormonlar1 ve Obezite liskisi”, Turkiye Klinikleri Journal of Nutrition and
Dietetics-Special Topics, 2/3 (2017), 81.
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hastalik riskini azaltabilecegini séylemektedir.” Eldeki veriler, obeziteyi engellemede
kritik donemlerin anne karninda gecen siire ile dogumdan sonraki ilk aylar olduguna

isaret etmektedir.”

Kur’an, ¢ocugun anne karnindaki gelisim siireci ile dogduktan sonra anne
siitiiyle beslenme siirecini tek bir evre olarak degerlendirmektedir.” Nitekim bu hususta
soyle buyrulmustur: “Insana, anne ve babasina iyi davranmasini emrettik. Annesi onu
zahmete katlanarak tasidi ve zorluk cekerek dogurdu. Karninda tasimasi ve siitten
kesmesinin siiresi otuz aydir...””* Bu ayette toplamda otuz aylik siirenin tek bir evre
olarak degerlendirilmesi, bebegin anne karnindaki gelisimiyle dogumdan sonra anne
siitliyle beslendigi siire icerisindeki gelisiminin birbirini tamamladigini ve bu iki durum
arasinda bir devamliligin oldugunu gdstermektedir. Nitekim bebek, anne karninda nasil
gelisim gosteriyorsa ve bu siireg onun gelisimi i¢in ne kadar Onemliyse, bebegin
gelisimi ve saglikli bir bedene sahip olmasi i¢in dogumdan sonraki emzirme siirecinde
anne siitli ile beslenmesi de ayni 6neme sahiptir. Zira organizmanin enerji kullanim
dengesi biiyiik 6lglide anne karninda, bebeklikte ve g¢ocuklukta kurulmaktadir.”
Emzirme olayinin bu sekilde hamilelik siireci ile tek bir evre seklinde degerlendirilmesi,
anne sitii ile beslenmenin saglikli gelisim agisindan anne karninda olmak kadar 6nemli

oldugunu gostermektedir.

Kur’an’in, bebegin anne siitii ile beslenmesi hakkindaki beyanlari, kisisel
gelisim ve saglikli bir bedene sahip olmak icin heniiz diinyaya geldikten itibaren
yapilmasi gereken 6nemli bir hususu gozler 6niine sermektedir. Arastirmalara gére anne
siitii ile beslenen bebeklerin diger bebeklere gore daha saglikli, bagisiklik sistemlerinin
daha giiclii oldugu ve daha az hastalandiklari, hastalandiklarinda ise daha kisa siirede

iyilegebildikleri tespit edilmistir.”* Dolayisiyla anne siitii bir¢ok hastaliga kars1 koruyucu

0 Safak Ergiil — Aslh Kalkim, “Onemli Bir Kronik Hastalik: Cocukluk ve Ergenlik Déneminde
Obezite”, TAF Preventive Medicine Bulletin, 10/2, (2011), 223-230; Pinar Yilmazbas — Giilbin
Gokgay, “Cocukluk Cagi Obezitesi ve Onlenmesi”, Cocuk Dergisi, 3/18 (2018), 107.

70 Arzu Onay Besik¢i, Erken Yasta Goriilen Obezite: Nedenleri ve Tedbirler, Mised Dergisi, 2010, 85.

71 Kasapoglu, Kur'dn’da Anne Cocuk Iliskisi, 96.

72 el-Ahkaf 46/15.

73 Besikei, Erken Yasta Goriilen Obezite: Nedenleri ve Tedbirler, 82-85.

74 Mediha Urkmez, Mucize Besin Anne Siitii, (Adana: Adana 2015 Uluslararas: Islam ve Tip (Tibb-1
Nebevi) Kongresi), 2016, 321-325.
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kalkan gorevi iistlenmektedir.””> Anne siitii ile ilgili yapilan bilimsel aragtirmalar, cesitli
hastaliklara kars1 koruyucu etki olusturmasi bakimindan anne siitiiniin, bireyin ¢cocukluk
donemi kadar yetigkinlik donemindeki saghigi icin de olumlu etkilere sahip oldugunu
gostermektedir. Obeziteye kars1 koruyucu ve onleyici yontemler arastirildiginda anne
siitiinlin olumlu etkisi dikkat cekmektedir. Cocukluk déneminde anne siitii ile beslenen
bireylerdeki obezite riskinin, mama ile beslenen cocuklara gére %15 oraninda daha
diisiik oldugu tespit edilmistir. Bu etki, sadece ¢ocukluk donemini degil, yetigkinlik

donemini de olumlu yonde etkilemektedir.”

Anne siitii diistik kalorili olmasi ve erken doygunluk hissi olusturmasi sebebiyle
bebekler icin en iyi besin kaynagidir.”” Anne siitiiniin bu 6zelligi cocukluk cagi ve
yetiskinlik ¢ag1 obezitesine kars1 koruyucu bir etki olusturmaktadir. Zira anne siitiindeki
yag miktari, diger maddelere gore daha yiiksektir. Bu yag miktar1 bebegin doyum
hissinde belirleyici bir etkiye sahiptir. Bununla birlikte annenin gogsiinden ilk
zamanlarda gelen siit ile daha sonraki dénemlerde gelen siit, yapi itibari ile birbirinin
aynis1 degildir. Cilinkii anne siitiiniin yapisi, bebegin gelisim evrelerindeki ihtiyacina
gore degismektedir. Anne siitiindeki yag miktarn iki yillik emzirme siirecinin sonuna
dogru yogunluk kazanmakla bebekte doygunluk hissiyati olusmaktadir. Bdylece
bebegin daha fazla besin tiiketmesine engel olarak obeziteyi engellemektedir.”® Bu
nedenle anne siitiindeki hormonlar bebeklerin biiyiime ve istah denetimini kisa ve uzun
donemde etkilemektedir.” Bu biyolojik egitimi alan ¢ocuklar, yetigkinlik déneminde de

achik hissiyatlarim kontrol edebilmektedirler.®

Yapilan arastirmalar, emzirme siiresinin hastaliklara kars1 bagisiklik kazanmada
ve obezite riskinin azalmasinda 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Bebegin anne siitii ile beslenme siiresi ne kadar uzun olursa, koruyucu etkisi de o kadar

75 Anne Siitii ve Emzirme Egitim Rehberi, (Istanbul Mehmet Akif Ersoy Gégiis Kalp ve Damar Cerrahisi
Egitim ve Aragtirma Hastanesi, 2016), 3-4.

76 Aktag, Anne Siitii Hormonlari ve Obezite [liskisi, 80-87.

77 Halil Saglam, vd. Anne Siitiinde Adiponektin, Giincel Pediatri, 1/5 (t.y.), 28-30.

78 Samur, Anne Siitii, 17; Urkmez, Mucize Besin Anne Siitii, 324.

79 Aktac, Anne Siitii Hormonlari ve Obezite Iliskisi, 80.

80  Mevra Aydin, Maternal Serum ve Anne Siitiiniin Leptin ve Ghrelin Diizeyi ile Beslenme Durumu
Arasindaki Iliskinin Aragtirilmasi, (Ankara: Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Yiiksek
Lisans Tezi, 2013), 7-8; Yilmazbas — Gokeay, “Cocukluk Cag1 Obezitesi ve Onlenmesi”, 105.
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giiclii olmaktadir.®’ Diinya Saghk Orgiitii (DSO) ise, bebeklere alt1 ay boyunca sadece
anne siitii verilmesi gerektigini, alt1 aydan sonra ek gidalarla birlikte emzirmenin iki yila
kadar devam ettirilmesinin obezite ve kronik hastalik riskini azaltabilecegini

soylemektedir.*

Kur’an’in siit emzirme konusuna 6nemle yer vermesi, iki yil seklinde tavsiyede
bulunmasi, ayrica emzirmek istemeyen veya emziremeyen kimseler i¢in bizatihi siitanne
bulunmasini tavsiye etmesi; bebegin anne siitii ile beslenmesine, anne siitii i¢erisindeki
besin maddelerinin bebek icin ne kadar 6nemli olduguna ve emzirme siirecinde anne ile
bebek arasindaki iliskinin, bebegin kisisel gelisimi {izerindeki etkisine isaret
etmektedir.¥ Kur’an anne siitiine o kadar énem vermektedir ki, annenin ¢ocugunu
emzirmemesi veya emzirememesi durumunda siitanne tutulmasini, onun da gorevini
isteksiz yapmamasi, ihmal etmemesi i¢in {icretinin onu hosnut edecek miktarda

verilmesi gerektigine dikkat cekmektedir.

4. Siinnete Gére Obeziteyi Onleme

Hz. Peygamber’in hayatinin bircok alaninda Tibb-1 Nebeviye dair birtakim
tavsiye, uygulama ve 6rneklerin bulundugu muhakkaktir. Ancak siinnetin temel gayesi,
tip ve tibba dair bilgiler vermek ve obezite ile miicadele etmek degildir. Bilakis Hz.
Peygamber’in hayatinin her alaninda Miisliimanlar icin 6rneklik bulundugu gibi, saghg:
muhafaza etme ve saglikli yasamaya yonelik de birtakim 6rnekler bulunmakta ve bu

konuda Hz. Peygamber Miisliimanlar icin bir rehber kabul edilmektedir.

Calismanin bu béliimiinde Nebevi tavsiyeler ve uygulamalar ornekliginde
obezite hastaligin1 6nlemeyi saglayacak birtakim oneriler ele alinacak ve hastaligi tedavi
etmekten ziyade, bu hastaliga ortam hazirlayan sebepleri ortadan kaldirmaya yonelik
Tibb-1 Nebevi baglaminda koruyucu hekimlik uygulamalari islenecektir. Ayrica burada,
obeziteye neden olan genetik ve fizyolojik etkiler degil, bilakis kisinin tasarrufunda olan

olciisiizce beslenme ve hareketsiz yasam gibi yanlis uygulamalar neticesinde meydana

81 Aktac, Anne Siitii Hormonlar: ve Obezite Iliskisi, 81.
82 Ergiil — Kalkim, Onemli Bir Kronik Hastalik: Cocukluk ve Ergenlik Déneminde Obezite, 223-230.
83 Anne bebek arasindaki duygusal bagin énemine dair bk. el-Kasas 28/7.
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gelen obezite hastaliginin konu edilmis oldugunu belirtmekte fayda vardir. Dolayisiyla
biz burada klinik bir vaka olarak obeziteyi kastetmiyoruz. Asir kiloyu olusturan 6l¢iisiiz
beslenme ve hareketsiz bir yasamin etkisi ile olusan obezite hastaligini kastediyoruz.
Zira bu hastaligin en biiyliik nedeni asir tiiketim, hareketsiz yasam gibi yanls

uygulamalardir.

4.1. Olgiilii Yeme i¢cme
Beslenmenin asil maksadi nefsin arzularim tatmin etmek degil, bilakis bedenin

asli ihtiyacini karsilamaktir. Insanin kendisine helal kilinan besin maddelerini 6lciilii bir
sekilde tiiketmesi gerekmektedir. Nitekim 06lciisiizce yeme igme aligkanliginin
sonucunda belli bagh rahatsizliklar ve kronik hastaliklar bas gostermektedir.* Genetik
sebeplerin disinda obezite hastaliginin en 6nemli sebeplerinden birisi, hi¢ kuskusuz asiri
yemek ve icmektir. Zira besinler viicudun ihtiyacindan fazla alindigi takdirde fazla

alian enerji, viicutta yag olarak birikecek ve bu da zamanla obeziteye yol agacaktir.*

Hz. Peygamber saglikli beslenmede 6zellikle olgiilii tiiketime dikkat ¢cekmis ve
gereginden fazla yemegi yasaklamustir. Olgiilii beslenme hususunda ise, Miisliimanimn
ozelligine dikkat ¢ekerek sdyle buyurmustur: “Mii 'min bir midesi igin yer, kafir ise yedi
midesi icin yer icer.”™ Yani kafir midesini diisiiniir ve diinyayr amag¢ edindigi gibi,
yemek yemegi de amag edinir. Ancak mii’min ise diinyayi, ahireti kazanmak i¢in arag
olarak gordiigli gibi, beslenmeyi de dinini yasayabilmek i¢in kendisine gii¢ verecek,
belini dogrultacak bir ara¢ olarak goriir.*” Nitekim Kur’an-1 Kerim de bu hadisteki
manay1 desteklemektedir. “Siiphe yok ki Allah, iman edip din ve diinyaya yararlt isler
yapanlari, altindan 1rmaklar akan cennetlere sokacaktir. Inkdr edenlere gelince onlar

da nimetlerden yararlanr, tipki hayvanlar gibi yiyip icerler; ebedi kalacaklari yer ise

84 Ozyazici, Din ve Bilimin Isiginda Orug ve Saglik, 56-57.

85 Besler vd. Tiirkiye 've Ozgii Saglikli Beslenme Rehberi, 12.

8 Buhari, “Et’ime”, 12; Miislim, “Esribe”, 186; Tirmizi, “Et’ime”, 20; Nesai, “Esribe”, 145; Ibn Mace,
“Et’ime”, 3. “Misliiman olmak i¢in Hz. Peygamber’in yanina gelen kimselerden birisi, Hz.
Peygamber’in huzurunda kendisine ikram edilen yedi kegi siitiinii doyasiya i¢mis; daha sonra bir kap
dolusu yemegi yemistir. Bu kisi ertesi giin Miisliiman olmus ve bundan sonra kendisine ikram
edilenlerden az yemekle doymustur. Bunun iizerine Hz. Peygamber bu hadisi sdylemistir.” Bk. Eba
Muhammed (Ebii’s-Send) Bedriiddin Mahmid b. Ahmed b. Misa b. Ahmed el-Ayni, Umdetii’[-Kdri
fi serhi Sahihi’l-Buhdri, (b.y.: Daru’l-Fikr, ty.), 21/43.

87 Demir, Islam Hukuku Acisindan Obeziteye Yol Acan Yeme I¢me Hakkinda Bazi Tespitler, 154.
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cehennemdir”® Burada 6nemli olan beslenmenin maksadidir. Yemekten zevk almayi
gaye edinmemektir. Yani yemek i¢in yasamak degil, yasamak i¢in yemektir. Hz.
Peygamber’in beslenme ahlakinda Miisliimana 6gretilen yegane husus budur. Bundan
dolay1r Hz. Peygamber, midenin tamamini tika basa doldurmamak i¢in mideyi ii¢ kisma
ayirmay1 tavsiye etmekte ve sdyle buyurmaktadir: “Ademoglu midesinden daha serli bir
kap doldurmamistir. Ademogluna belini dogrultacak kadar birkag lokma yeterlidir. Ille
de yiyecekse, midesinin ticte birini yemegi icin, tigte birini i¢mesi icin, tigte birini de
nefesi igin aywsin.”® Buradan da anlagilacagi tizere gereginden fazla degil, yetecek

kadar yemek tavsiye edilmektedir.

Thtiyactan fazla tiiketmek yani mideyi doldurmak ve bunu siireklilik arz edecek
sekilde aliskanlik haline getirmek, saglik acisindan bir¢ok hastalia sebep olmaktadur.
Bu hastaliklarin en basinda ise asir1 sismanlik olarak tabir edilen obezite hastaligi
gelmektedir. Arastirmalar, saglik icin biiyiik bir tehlike olusturan obezite hastaliginin en
onemli sebebinin, viicuda alinan enerji miktarinin tiiketilen enerji miktarindan fazla
olmasina baglamaktadir.”” Dolayisiyla tiiketilen besin miktar1 ve mahiyeti ile viicudun

hazim isleminin dengelenmesi gerekmektedir.

Hz. Peygamber’in sosyal hayatin beslenme yoniine iligkin uyarilari, bireyin
sagligin1 korumasina yonelik biiyiik onem arz etmektedir. Daima 6l¢iilii yemeye yonelik
tavsiyeleri, dogrudan obezite gibi kronik bir rahatsizligin olusmasina engel olacak bir
etkiye sahiptir. Bu noktada Hz. Peygamber’in 6l¢iilii yemek i¢in mideyi ii¢ kisma
ayirmasi yoniindeki tavsiyesi modern tip ilmi tarafindan da bir karsilik bulmaktadir.
Nitekim son zamanlarda asir1 tiiketim neticesinde artan obezite hastalifina ¢oziim
iretmek maksadiyla tip camiasinda birtakim yontemler gelistirilmistir. Obezite cerrahisi
tarafindan uygulanan ve kilo vermeyi destekleyici 6zellige sahip mide balonu tedavisi
bu noktada 6nemlidir. Mide balonu, diyet ve egzersiz gibi tedaviler neticesinde kilo

veremeyen hastalarda uygulanan bir yontemdir. Bu tedavide, 6zel tasarlanmis bir balon

88 Muhammed 47/12.

89 Tirmizi, “Ziihd”, 47; Tbn Mace, “Et’ime”, 50; Ahmed b. Hanbel, el-Miisned, 28/422.

9 Berrin Zuhal Altunkaynak — Elvan Ozbek, “Obezite: Nedenleri ve Tedavi Segenekleri”, Van Tip
Dergisi, 13/4 (2006), 138.
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endoskopi yoOntemiyle mide igerisinde aglik hissinin olustugu bolgeye (fundus)
yerlestirilmekte ve 0zel yontemlerle igerisine sivi veya hava enjekte edilmekte ve
boylelikle balon hastanin durumuna gore istenilen hacme ulasmaktadir. Normal
sartlarda bu hacim 400 ile 500 ml arasinda uygulanmaktadir.”’ Alt1 ay veya bir sene
stirebilen mide balonu tedavisinde amag, kisiye az yeme aligkanlig1 kazandirmaktir.
Midenin aglik hissiyatinin olustugu fundus denilen bolgeye yerlestirilen balon, orada bir
hacim kaplayarak hastada doygunluk ve tokluk hissi uyandirmakta, bu nedenle hasta
daha ge¢ aciktigi igin kilo vermede hizli sonuglar elde edilebilmektedir.”* Saglikli
yetiskinlerde midenin ortalama kapasitesi 1200 ile 1500 ml’dir.”® Mideye yerlestirilen
balon, midenin yaklagsik {icte birlik kismini (400 ml — 500 ml) kaplamakta ve bdylece
kisi midesinin bos olan kismi kadar yiyip i¢ebilmekte ve bu da hastaya 6lgiilii yeme
aliskanlig1 kazandirmaktadir. Bu uygulama neticesinde midenin iigte birlik kismi bos
kalmaya alistirilmaktadir. Balon ¢ikarildiginda ise, kisi az yemege alisacagindan,
midenin {icte birlik kismi1 bos kalacak ve kisi bedenen daha rahat olacak ve boylelikle
nefes alma islemi kolaylasacaktir. Yapilan bu tibbi uygulamalar, Hz. Peygamber’in
midenin {igte birlik kisminin bos birakilmasi yoniindeki tavsiyesini hatira getirmektedir.
Dolayisiyla Tibb-1 Nebevide dogrudan obezite hastaligina (asir1 sigmanlik) ve asiri

kilolu olmanin getirecegi diger hastaliklara kars1, koruyucu tedbirler bulunmaktadir.

Beslenme aclik duygusunu bastirmak, karin doyurmak ya da cammmin cgektigi
seyleri yemek icmek degildir. Beslenme; sagligi korumak, gelistirmek ve yasam
kalitesini yiikseltmek icin viicudun gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli miktarda ve
uygun zamanlarda almak icin bilingli yapilmasi gereken bir davranistir. Gereginden
fazla besin tiiketilirse, cok alinan baz1 6geler viicutta yag olarak depolandigindan saglik
icin zararh olur.** Viicutta depolanan bu yaglar, viicuda gereginden fazla olarak alinan

gidalarin depolanmis halidir. Bunun asir1 derecede birikmesi ise, ileri derecede

91 Obezite ve Metabolik Cerrahi Uzmani Prof. Dr. Halil Cogkun, “Mide Balonu Tedavisi Hakkinda
Merak Ettiginiz Her Sey”, YouTube (19 Subat 2018), 00:00:32-00:03:23.

92 Hipokrat Tv, “Mide Balonu Hakkinda Merak Ettikleriniz-Op. Dr. Feridun Suat Gékge”, YouTube (2
Mart 2020), 00:00:50-00:03:07.

9B Kemal Ozer, Miisliiman n Diyeti, (Istanbul: Hayykitap, 2019), 65.

94 T.C. Saglik Bakanlhigi Halk Sagligi Genel Miidiirliigii, “Yeterli ve Dengeli Beslenme Nedir?”, (Erisim
28 Eyliil 2020).
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sismanliga yani obeziteye sebep olmaktadir.”® Nitekim saglikl bir biinyeye sahip olmak
icin alman enerji ile tiiketilen enerji birbirini dengelemelidir.®*®* Bu dengenin
saglanabilmesi icin de beslenmede o6l¢iilii olmak ve diizenli olarak fiziksel aktive
yapmak gerekmektedir. Zira enerji alimimin fazlaligi ve enerji harcamasinin azhigi
sismanhiga yol acabilmektedir.” Yapilan bilimsel aragtirmalar, obeziteye neden olan en
onemli faktorler, icerisinde asir1 beslenme ve fiziksel aktivite yetersizligi oldugunu
ortaya koymustur.”® Uzmanlar, mideyi tika basa dolduracak sekilde gereginden fazla

yemek yemenin obeziteyi tetikledigini ifade etmektedirler.”

Sonug olarak Hz. Peygamber, tika basa yiyerek israf etmekten sakindirmakta
yani 6l¢iilii beslenmeyi tavsiye etmektedir. O bdylece cagin en biiyiik problemlerinden
birini olugturan obezite hastalifi ve onun beraberinde getirdigi bircok hastaliktan
korunmak icin koruyucu hekimlik cercevesinde birtakim onlemler almis ve bunlar

immetine tavsiye etmistir.

4.2. Fiziksel Aktivite Yetersizligi
Fiziksel aktivite bir diger ifade ile bedensel hareket yani spor/egzersiz, dolayli

olarak beslenme ile alakali ancak dogrudan beden saghigini korumada tamamlayici bir
yontem olarak kabul edilebilir. Fiziksel aktivite genel olarak, “viicudun enerji harcamasi
ile sonuclanan tiim bedensel hareketler” seklinde tammlanmaktadir.'® En basit
tamimuyla fiziksel aktivite, enerji harcamak icin viicudun hareket etmesidir. Viicuttaki

fazla yaglar ancak diizenli yapilan bedensel hareketlerle eritilebilir."

Hz. Peygamber saglik icin spor/egzersiz yapmay1 tavsiye etmis ve kendisi de

bizzat bunu uygulamisti. Hz. Peygamber sporu sadece saghig: korumak icin degil,

9  Tahir Ozakkas, Orug ve Tip, Diyanet ilmi Dergi, 26/2, (1990), 101-110.

% T.C. Saglik Bakanligi Halk Sagligi Genel Mudiirliigii, “Obezite Nedir?”, (Erisim 28 Eyliil 2020).

97 Seyit M. Mercanligil, Sismanlik, T.C. Saghk Bakanlig1 Yayinlari, Ankara 2012, 8.

98 T.C. Saglik Bakanligi Temel Saglik Hizmetleri Genel Mudiirligii, Tiirkiye Obezite (Sismanlik) ile
Miicadele ve Kontrol Programi (2010-2014), Ankara, 2010, 18.

99 Murat Topoglu, Dr. Murat Topoglu, “Obeziteye Genel Bakis ve Nasil Olusur?”, Youtube, (28 Eyliil
2020), 00:02:50-00:02:50.

100 Asli Akyol vd., Fiziksel Aktivite, Beslenme ve Saghkli Yasam, (Ankara: T.C. Saglik Bakanligi
Yayinlari, 2008), 8.

101 Volga Bayrak¢i Tunay, Yetiskinlerde Fiziksel Aktivite, (Ankara: T.C. Saglik Bakanligi Yayinlari,
2008), 7.
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bilakis eglence, savas gibi bircok alandaki 6nemine binaen yapmis ve bu yodnde de
tavsiyelerde bulunmustur. Saghk alaninda yapilan calismalara gore, hareketsiz bir
yasam tarzi beden sagligi acisindan ¢ok tehlikeli ve bircok hastaligin sebebidir.'”* Hz.
Peygamber hem askeri faaliyetler hem eglence ortami hem de Miisliimanin saglikli ve
giiclii olmasi icin viicudun hareketliligine bir diger ifade ile gesitli spor faaliyetlerine

timmetini tesvik etmis ve kendisi de bizzat bunlar1 uygulamistir.

Hz. Aise (r.a) bir yolculuk esnasinda Rastlullah (sav) ile kosu yarisi yaptiklarini
ve bu yarista kendisinin Hz. Peygamber’i gectigini, bir miiddet sonra bir yarig daha
yaptiklarim1 ve kendisinin kilo almasindan dolayi, bu yaris1 da Hz. Peygamber’in
kazandigini anlatmaktadir. Bunun {izerine Hz. Peygamber’in kendisine, “Bu, digerinin
karsiigidir” seklinde latifeli bir cevap verdigini de eklemektedir.'” Bu rivayetten Hz.
Peygamber’in fiziksel aktiviteye yani spora onem verdigi goriilmektedir. Diger taraftan
evleri mescide uzak oldugu i¢in evlerini mescidin yakinina tasimak isteyen kimselere,
evlerinin uzak olmasinin kendileri i¢in daha hayirli oldugunu zira mescide namaz
kilmaya gitmek i¢in atilan her adimin kendileri icin sevap oldugunu ve derecelerini
yiikseltecegini belirtmesi de'® hem cemaatle namaz kilmaya hem de kisiyi bu vesile ile
yuriimeye yani hareketli yasama tesvik etmektedir.

Hz. Peygamber’in 6vdiigii sporlar arasinda yilizme sporu da bulunmaktadir. O

105

bizzat kendisi yilizdiigli gibi ™ yiizme 6grenmeyi de tesvik etmistir. Hz. Peygamber,
kisinin ylizmeyi, at binmeyi 6grenmesi ve iki hedef arasinda kosu yapmas1 disindaki
seylerin sadece eglence oldugunu belirterek bu sporlarin faydalarina binaen yapilmasini

tesvik etmistir.'®

Hz. Peygamber’in ¢evresinde su kaynagi bulunmayan ¢6l ortaminda
ylizmeyi 6nemsemesi ve tesvik etmesi de bu sporun hem askeri amagli hem de beden
saglig1 acisindan 6nemine isaret etmektedir. Ayn1 zamanda bedenen direncli ve giiclii

olmak i¢in giires yapmay1 tesvik etmis ve kendisi de bizzat giiresmistir. Zira

102 Miinir Kugsguzade, “Siinnette Spor”, International Journal of Sport Culture and Science 3, Special
Issue 4 (2015), 396-403.

103 Ebf Davud, “Cihad”, 66.

104 Byhari, “Ezan”, 33; Miislim, “Mesécid”, 279.

105 Muhammed Hamidullah, Zsldm Peygamberi, gev. Mehmet Yazgan, (Istanbul: Beyan Yayinlari, 2013),
1/51.

106 Nesai, “Asratii'n-Nisa”, 14.
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kaynaklarda zikredildigine gére Hz. Peygamber Riikane isminde bir pehlivanla giires
tutmus ve onu yenmistir.'”” Dolayisiyla Hz. Peygamber’in giires gibi spor etkinliklerini
desteklemesi ve uygulamasi fiziksel aktiviteye, bedenin giiclii ve direngli olmasina

verdigi 6nemi gostermektedir.

Diger taraftan Hz. Peygamber hem savasa hazirlik hem de fiziksel aktivite
olmas1 agisindan ok atisin1 da tesvik etmis hatta bu spor dalini1 digerlerinden {istiin
tutmugtur.'”® Kargilikli ok atma yarig1 yapanlar1 da giizel szlerle desteklemis,'” aticilik
yapmay1 birakanlar1 da hos karsilamamistir.'"® Hz. Peygamber’in aticilik hakkindaki bu
tesviklerine binaen sahabe de bu spora geregi gibi dnem vermis ve siirekli atig
antrenmani yapmustir.'"! Ibn Sina da (6. 428/1037), giires, kosu ve yiiriiyiis yapmay1,
okgulugu, ata/deveye binmeyi kuvvetli egzersiz cesitleri arasinda saymustir.'?
Rivayetlerden de anlasilacagi lizere Hz. Peygamber insanin daha saglikli, daha ding ve

diismana kars1 bedenen daha gii¢lii olmasi i¢in ¢esitli sporlarin yapilmasini tesvik etmis

hatta kendisi de o donemde bilinen ve uygulanan sporlar1 yapmis ve dnermistir.

Hz. Peygamber’in siinnetindeki spor bir amac¢ degil, ara¢ olarak telakki
edilmistir. Dolayisiyla binicilik, aticilik, kosu yariglar, yiiziiciilik gibi antrenmanlara
onem verilmis ve siirekli din¢ kalmak icin bu aktiviteler hem spor hem eglence hem

saghkl ve giiclii bir beden hem de askeri faaliyetler icin desteklenmistir.

Arastirmalar, obezitenin hareketsiz bir yasam ve artan enerji alimiyla dogrudan
iligkisi oldugunu gostermektedir. Diizenli yapilan fiziksel aktiviteler, viicuttaki yag
dokularim eriterek fazla kilo alimina engel olmakta ve kas dokularinm koruyarak viicut
bilesimini gelistirmektedir. Ayrica fiziksel aktivite tek basina diyet tedavisine kiyasla,
agirhk kaybi icin daha giiclii bir tedavi yontemidir."”® Obeziteye sebep olan en énemli

faktorlerden birisi fiziksel aktivite yetersizligidir. Ciinkii fiziksel aktivite bu hastalikla

107 Eb{ Davud, “Libas”, 24; Tirmizi, “Libas”, 42.

108 Byhari, “Megazi”, 18; Miislim, “Imaret”, 168; Ebi Davud, “Cihad”, 23; Nesai, “Hayl”, 14.

109 Buhard, “Enbiya”, 12; “Cihad”, 78.

110 Miislim, “Imaret”, 169; Ebi Davud, “Cihad”, 23.

11 Miislim, “Imaret”, 169; Eba Davud, “Salat”, 6.

12 Eb{ Ali el-Hiiseyn b. Abdillah b. Al b. Sin4, el-Kdnun fi t-Tibb, ¢ev. Esin Kahya, (Ankara: Atatiirk
Kiiltiir, Dil Tarih Yiiksek Kurumu Yayinlari, 1995), 244.

13 Akyol vd., Fiziksel Aktivite, Beslenme ve Saghkli Yasam, 10-11.
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miicadelede kilit rol iistlenmektedir. Zira hem obezitenin engellenmesinde hem de
tedavisinde fiziksel aktivite ¢ok oOnemlidir. Hatta erken yaslarda bu alisgkanhigin
kazanilmasi, ileriki yaslarda obezite ve cesitli kronik hastaliklarin ortaya ¢ikmasina

114

engel olmaktadir.”* Obeziteyi 6nlemek icin fiziksel aktiviteyi arttirmak, 6zellikle bol

yiiriiyiis yapmak ve bunu bir yasam sekli haline getirmek gerekmektedir.''®

Kisacasi, yapilan arastirmalar neticesinde obezite hastaligindan korunmak ve
gereksiz kilo alimini denetim altina almak igin 6lciilii beslenmenin ve diizenli bir
sekilde fiziksel aktivitede bulunmanin yani spor faaliyetleri yapmanin saglikli bir hayat

tarz1 icin oldukca énemli oldugu goriilmiistiir.

SONUC

Islam, Miisliimanlarin hayatlarim korumalarimi yani saglikli olmalarini
oncelemektedir. Saglikl bir yasama sahip olmak icin de Islam’m iki temel kaynag olan
Kur’an’da ve Kur’an’in hayata uygulanmasinda 6rneklik teskil eden Hz. Peygamber’in
yasaminda saglikli yasamak ve sagligi korumak icin birtakim tavsiyeler ve ornekler
bulunmaktadir. Zira Hz. Peygamber sadece dinl meselelerde degil, diinyevi birtakim
hususlarda da Miisliimanlara rehberlik etmis ve baz ilkeler belirlemistir. Bu baglamda,
dini konularda gorevini layikiyla yerine getirdigi gibi, bazi diinyevi konularda da

saghkli yasami 6nceleyen 6nerilerde bulunmustur.

Beslenme konusunda Kur’an’in iizerinde durdugu temel nokta, 6l¢iilii ve dengeli
beslenmektir. Bunun igin, yemegi israf edecek sekilde ihtiyactan fazla tiiketmek dogru
gorilmemistir. Nitekim tip ilmi, saglig1 korumanin perhiz yapmaktan gectigini beyan
etmistir. Zira hastaliklarin biiyiik bir kismu mideden yani 6lciisiiz yeme ve i¢cme
aligkanligindan kaynaklanmaktadir. Bu noktada Hz. Peygamber’in 6l¢iilii yemek icin
midenin ii¢ kisma ayrilmasi yoniindeki tavsiyesi de modern tip ilmi tarafindan bir

karsilik bulmusgtur.

14 T.C. Saglik Bakanhigi Temel Saglik Hizmetleri Genel Mudirligi, Tirkive Saghkli Beslenme ve
Hareketli Hayat Programi (2010 — 2014), (Ankara: Obezite ve Fiziksel Aktivite Egitim Modiilleri,
2011), 42.

15 Giil Baltaci, Obezite ve Egzersiz, (Ankara: T.C. Saglk Bakanlig1 Yayinlari, 2012), 14.
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Kur’an’in siit emzirme konusuna onemle yer vermesi, emzirmenin iki yil
olmasina iligkin tavsiyede bulunmasi, ayrica emzirmek istemeyen veya emziremeyen
kimseler icin bizatihi siitanne bulunmasin tavsiye etmesi; bebegin anne siitii ile
beslenmesine, anne siitii icerisindeki besin maddelerinin bebek icin ne kadar énemli
olduguna isaret etmektedir. Yapilan arastirmalar da ¢ocukluk obezitesinin ve ileriki
yaslarda olusabilecek obezite hastaliklarinin énlenmesinde anne siitii ile beslenmenin
onemini ortaya koymustur. Nitekim bebegin gelisim evrelerine gore anne siitiiniin
yapisinin paralellik arz etmesi, cocugun biyolojik gelisiminin saglikli olmasina ve ileriki

yaslarda obezite riskinin azalmasina katki saglamaktadir.

Obeziteye sebep olan temel etkenlerden birinin de; fiziksel aktivite yetersizligi,
diger bir ifade ile hareketsiz yasam tarzi oldugu uzmanlar tarafindan belirtilmistir. Bu
noktada Hz. Peygamber’in hayatinda hareketli bir yasama, fiziksel aktiviteye, egzersiz
yapmaya yonelik birtakim érneklerin bulundugu tespit edilmistir. Boylece genel itibari
ile Hz. Peygamber’in, hastalik olmadan ©nce hastaligi Onleyici Onlemler aldigi

goriilmektedir.
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