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Beslenme, basta insan olmak iizere tiim canhlarin biiyiimesi, gelismesi, saglikli ve tiretken
olabilmesi i¢in ihtiya¢ duydugu elzem bir davramstir. Diger canlilar hayatta kalabilmek ve
neslini devam ettirebilmek icin bu davranisi gésterirken, akilli bir varlik olan insan saglikli
bir hayat yasayabilmek icin secici bir beslenme aliskanhigi gelistirmistir. Zira yapilan
bilimsel ¢alismalarda alinan besinlerin beynin kimyasal yapisini dogrudan sekillendirdigi
saptanmistir. Bagirsaklarin ikinci beyin gibi bedende islevsel bir potansiyele sahip oldugu
bilim insanlari tarafindan dile getirilmektedir. Besinler sinir hiicrelerinde bilgi akisini
saglayarak davranislari ve bilissel fonksiyonlar1 etkilemektedir. Tip alaninda yapilan
calismalar, alinan gidalarin kisilerin sadece fiziksel sagligini degil, ruhsal saghigini ve kisilik
yapisimi da  etkiledigini tespit etmistir. Ornegin {iziintii {ilser hastaligina sebep
olabilmektedir. ibadetten ahlaka, ticari hayattan toplumsal diizene kadar hayatin her alani
i¢in hiikiimler koyan Islam Dini, beslenme sekillerinin nasil olmasi gerektigi ile ilgili de
yonlendirmelerde bulunmustur. Beslenme kiiltiirli, yiyeceklerin sahsiyete etkileri,
yenilmesi tavsiye edilen ve yasaklanan gidalar, tiiketim sekilleri, sofra adabi, besinlerin
sagliga olumlu ve olumsuz etkileri ile ilgili ayet ve hadislerde agiklamalar ve hiikiimler
bulunmaktadir. Hem bilim insanlar1 hem de islam alimleri beslenme sekillerinin fizyolojik,
psikolojik ve ruhsal etkileri ile ilgili uyarilarda ve tavsiyelerde bulunmaktadir. Verimli bir
egitim alabilmesi i¢in insanin akil, beden ve ruh sagliginin yerinde olmasi gerekmektedir.
Sihhat bozuldugunda ¢alismak, ibadet hatta eglenmek bile zevkli olmamaktadir. Hem genel
egitim hem de din egitimi agisindan bu durum Snem arz etmektedir. Zinde bir zihne ve
bedene sahip olabilmenin mithim kosullarindan biri dogru ve helal beslenmedir. Yenilen
haram ve siipheli gidalarin fiziksel zararlarmmn yaninda manevi agidan sakincalar: da
bulunmaktadir. Fitratina uygun olmayan beslenme sekillerini aliskanlik haline getiren
insanin sadece bedeninde degil sahsiyetinde ve ruhunda da hastaliklar olusmaktadir.
Kur’an ve siinnete gdre beslenme aligkanlig1 insan hayatinda bir¢ok faktdrii dogrudan
etkilemektedir. Kisilerin yeme igme sikligi ile duygu ve diisiincelerindeki degisim arasinda
gliclii baglar oldugu tespit edilmistir. Bu ¢alismanin amaci beslenmenin insan karakteri
tizerindeki etkilerini bilimsel ve dinf veriler 1s1§inda gastronomik bir perspektif ile tespit
etmektir. Yontem olarak &ncelikle Islam dininin konuya bakis agisinin genel cergevesi
verilmistir. Ardindan psikoloji ve tip biliminin bu konudaki bilimsel literatiirii
incelenmistir. Son olarak gerek cesitli rivayetlerde ve gerekse bazi islam alimlerinin
goriislerinde yer alan gida-ahlak iliskisi bilimsel verilerle degerlendirilmeye ¢alisilmistur.
Bu ¢alismada beslenme sekillerinin kisilerin karakterlerini ve egitim faaliyetlerini olumsuz
bir bicimde nasil etkiledigi tizerinde durulmustur. Makalede sagliksiz ve helal olmayan
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beslenmenin din egitimi acisindan sonuglar1 ele alimustir. Konu beslenme ile
sinirlandirlarak, diger haram eylemlerin olumsuz etkilerine deginilmemistir. Arastirmada
dokiiman inceleme ve igerik analizi yontemi kullanilmustir.
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Abstract

Nutrition is an essential behavior that all living things, especially humans, need to grow,
develop, be healthy and productive. While other living creatures show this behavior in order
to survive and continue their generation, humans, as an intelligent being, have developed a
selective eating habit in order to live a healthy life. Because scientific studies have shown that
the nutrients consumed directly shape the chemical structure of the brain. It is stated by
scientists that the intestines have a functional potential in the body like the second brain.
Foods affect behavior and cognitive functions by providing information flow in nerve cells.
Studies in the field of medicine have determined that the food consumed affects not only the
physical health of people, but also their mental health and personality structure. For example,
it is known to everyone that sadness causes ulcer disease. The Religion of Islam, which makes
provisions for all areas of life, from worship to morality, from commercial life to social order,
has also given guidance on how nutrition should be. There are explanations and provisions in
the verses and hadiths about nutrition culture, the effects of foods on personality, foods that
are recommended and prohibited to be eaten, consumption patterns, table manners, and the
positive and negative effects of foods on health. Both scientists and Islamic scholars give
warnings and recommendations regarding the physiological, psychological and spiritual
effects of nutrition styles. In order to receive a productive education, a person must be in good
mental, physical and spiritual health. When health is impaired, working, worshiping and even
having fun are not enjoyable. This situation is important in terms of both general education
and religious education. One of the important conditions for having a fit mind and body is
proper and halal nutrition. Eating haram and questionable foods not only causes physical
harm, but also has moral harm. Diseases occur not only in the body but also in the personality
and soul of a person who makes a habit of eating ways that are not suitable for his nature.
According to the Quran and Sunnah, eating habits directly affect many factors in human life.
It has been determined that there are strong connections between people's frequency of
eating and drinking and the changes in their emotions and thoughts. The aim of this study is
to determine the effects of nutrition on human character from a gastronomic perspective in
the light of scientific and religious data. As a method, first of all, the general framework of the
Islamic religion's perspective on the subject is given. Then, the scientific literature of
psychology and medicine on this subject was examined. Finally, the relationship between
food and morality, both in various narrations and in the views of some Islamic scholars, has
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been tried to be evaluated with scientific data. This study focuses on how nutrition styles
negatively affect people's characters and educational activities. In the article, the
consequences of unhealthy and non-halal nutrition in terms of religious education are
discussed. The subject was limited to nutrition, and the negative effects of other haram
actions were not mentioned. Document review and content analysis methods were used in

the research.
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Giris

Bir bireyin saglikli kabul edilebilmesi i¢in beden sagligi kadar akil ve ruh saghginin da
yerinde olmasi gerekmektedir. 21. ylizyilda insanligin en énemli problemlerinden biri hem
beden hem de akil ve ruh saglig1 acisindan sagliksiz bireylere sahip olmasidir. Toplumsal
buhran zaman zaman insanlar1 obeziteye ya da intihara siiriikleyebilecek giice erismis
durumdadir. Fiziksel, ruhsal, disiinsel ve dinsel agidan saglikli bir hayat siirebilmenin
temel kosullarindan biri yeterli ve dengeli beslenebilmektir.

Beslenme viicut i¢in gerekli besin maddelerini alma davranisidir.” Kisilerin biiylimesi,
gelismesi, sthhatli ve kaliteli bir yasam siirebilmesi i¢in besin 6gelerinin yeterli ve dengeli
miktarda viicut tarafindan degerlendirilmesidir.” Beslenme, aglik duygusunu bastirmak,
karin doyurmak ya da keyfi olarak bir seyler atistirmak degil, sagligi korumak,
hastaliklardan uzak kalabilmek, yasam kalitesini yiikseltebilmek icin bilingli yapilmasi
gereken bir davranistir. Bu sebeple viicudun ihtiyaci olan besinleri yeterli miktarda ve
uygun zamanlarda titketmek gerekmektedir. Bir kisinin biiytimesi, gelismesi, saglikli ve
iiretken bir bicimde hayatiru devam ettirebilmesi i¢cin gerekli olan besinleri titketmesine
genel olarak beslenme denilmektedir. Fitrata uygun ve yeterli beslenme viicuda fayda
saglarken yetersiz ya da gereginden fazla oldugunda birtakim sorunlar1 da beraberinde
getirebilmektedir. Bu sorunlar sadece fiziksel degil zihinsel, sosyal hatta dinf problemlerin
bile yasanmasina sebep olabilmektedir.

insanlarin beslenme aliskanliklari bazen dogru bazen yanlis olabilir. Yine kimi zaman
helal olabilecegi gibi kimi zaman da haram kabul edilen bicimde yapilabilmektedir. Helal,
yapilmasina Islam dini tarafindan izin verilen davranislar: ifade eden bir terimdir.* Haram
ise dinen yasaklanmis olan filleri kapsamaktadir.* Yani hem helal hem de haram, sinirlar:
din tarafindan ¢izilmis insan davranislarini icermektedir. Sadece beslenme ile ilgili degil,
hayatin her alaninda bu kavramlara rastlamak miimkiindiir. Hatta normalde izin verilse
bile yapilis sekline ve niyetine gére yasaklanan birtakim davranislar da bulunmaktadir.
Mesela sigir eti helal kapsaminda olmakla beraber Islami yéntemlere gére bogazlanmadig:
ya da kasten Allah'm adi amilmadan kesildiginde veya bir miisrik kisi kestiginde helal
olmamaktadir. Helal/haram hassasiyeti islam dininin en énemli ilkelerindendir. islam akli
ve fikri devre dis1 birakan, insanin muhakeme yapabilme yetenegini yok eden, zihni
uyusturan her seyi yasaklamistir. Basta alkol olmak iizere tiim uyusturucularin yasak
olmasinin ana sebebi budur.” Dogru ve helal beslenmenin insan bedenine, zihnine ve
ruhuna sagladig birtakim faydalar vardir. Dolayisiyla sagliksiz ve haram beslenmenin de

! TDK Sézliik Anlami, "Beslenme” (Erisim 12 Temmuz 2023).

Ayse Baysal, Genel Beslenme Bilgisi (Ankara: Hatiboglu, 1989), 18.

Kiirsat Demirci, “Hel4l”, TDV Isldm Ansiklopedisi (Erisim 14 Temmuz 2023).

Kiirsat Demirci, “Haram”, TDV Isldm Ansiklopedisi (Erisim 14 Temmuz 2023).

*  Siileyman Uludag, islam’da Emir ve Yasaklarin Hikmeti (Ankara: TDV Yayinlari, 2005), 145.
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zararlar1 bulunmaktadir. Sagliksiz beslenme sonucu olusan bedensel hastaliklar beyni ve
viicudu olumsuz etkileyerek anlamayi zorlastirdigi icin din egitimini de sekteye
ugratmaktadir. Ayni sekilde helal olmayan beslenme neticesinde kalpte olusan manevi
hastaliklar verilmek istenen din ve ahlak egitimini olumsuz etkilemektedir.

Insanin bitkisel mertebesi beslenme, hayvani mertebesi sehvet, insani mertebesi ise
irfan sahibi olmaktir. Akil sahibi kisiler kalplerini ve ruhlarini arindiracak i¢ kesiflere
¢ikmalidir. Kisi sadece yasamak icin yer icer, nefis hayvamni aglik ile terbiye ederse insan
mertebesine ulasarak dost meclisine girer. Fazladan yenilen her lokma ruhun tutsakligidir.
Bitki ve hayvan seviyesinden insan mertebesine ¢ikabilmenin yontemlerinden biri de
acliktir. Fazladan yemek igmek, hayvani nefsi canlandirarak ruhu hasta ve caresiz yapar.°
Tabiattaki tiim varliklar belli bir fitrat ile yaratilmistir ve hayatlar1 boyunca yaratilis
fitratlarina uygun bir hayat stirmektedir. Onlar1 belli sinirlar i¢inde tutan bu fitrat, saghkl
yasamalarina da olanak saglamaktadir. Alemde sahip oldugu fitratin sinirlarin zorlayan ve
belli dénemlerde bu sinirlarin disina ¢ikan tek canli insandir. Akilli bir varlik olan insan,
dogru ve yanls bilgisine sahip olsa da farkli gidalarin tadini ve lezzetini merak etmesi risk
almasina sebep olmaktadir. Fitratina uygun olmayan beslenme sekillerini aliskanlik haline
getiren insanin sadece bedeninde degil sahsiyetinde ve ruhunda da hastaliklar
olusmaktadir. Bu durum kisiyi diinya ve ahirette pismanlk duyacagi sonuglar ile
karsilastirmaktadir. Bedende olusan bir kanser hiicresi gibi, diisiincelerinde ve hayata
bakisinda da degismeler ortaya ¢ikmaktadir. Genellikle bu degisim, imansizlik girdabinda
bogulup gitmesine ya da inandigini sdylese bile dini yasantiy1 tamamen kaybetmesine
sebep olabilmektedir. Nitekim sosyal hayatta bunun 6rneklerini gormek miimkiindiir.

Bu ¢alismada sagliksiz beslenmenin fiziksel ve psikolojik agidan olumsuz neticeleri
lizerinde durulmustur. Elbette saglikli beslenmenin olumlu sonuglari da vardir. Ancak bu
neticeler bash basina bir makale konusu oldugu i¢in ele alinmamistir. Fitrata uygun
olmayan Gzellikle haram yontem ve gidalar ile yapilan beslenmenin hem bedeni hem de
ruhu nasil etkiledigi tizerinde durulmustur. Bu konuda bilim ve din adamlarmin gériisleri
ornekler ile desteklenerek agiklanmustir. Yaratmis oldugu varligin fitratini ve nasil yasarsa
mutlu olacaginin formiiliinii en iyi bilen Yiice Yaraticidir. Bu sebeple ayetler ve hadislerden
de kesitler sunularak Allah’in rizasina uygun beslenme seklinin yol, yordam ve yontemleri
aciklanmaya caligilmistir. Ayrica fitrata uygun olmayan beslenme sekillerinin manevi
duygulara ve dini yasam bicimine olumsuz etkilerine de deginilmistir. Neticede sagliksiz,
asir1 miktarda ve fitrata uygun olmayan haram beslenme insani fiziksel ve ruhsal agidan
olumsuz etkilemektedir. Bu etki sonucunda kisiye din egitimi verebilmek ¢ok
zorlasmaktadir. Yapilan calismanin amaci din egitimi gretimi faaliyetlerinde basariya
ulagmak isteyen egitimcilere, faaliyetlerin etki etme giiciinii diisiirmesine ragmen ilk anda
farkina varilmayan problemlerden bazilarinin nerede oldugunu gosterebilmektir.

¢ ibrahim Hakki-Durali Y1lmaz, Marifetndme (istanbul: Atag, 2016), 2/252-255.

https://dergipark.org.tr/tr/pub/ydoguilaf
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Yontem

Sosyal bilimler alaninda yapilan galismalarda, herhangi bir konuda verilen ilk eserler,
birincil kaynaklar1 olusturmaktadir. Bu ¢alismalarin ele alinip, incelenmesiyle ortaya gikan
kitaplar, makaleler ve tezler ise ikincil kaynaklar1 meydana getirmektedir. Bu ¢alismada
elde edilen veriler belge incelemesi yontemi ile degerlendirilmistir. Nitel arastirmalarda
kullanilan bu yntemin, elde edilen belgelerin detayl bir sekilde analiz edilmesi ve hedefler
dogrultusunda sonuglara ulagilabilmesi igin uygun oldugu belirtilmektedir.” Bu ¢alismada
ayet ve hadisler 15131nda temel islami kaynaklar incelenmistir. Ayrica beslenme sekillerinin
din egitimi agisindan ortaya ¢ikabilecek olumsuz sonuglarina dair yapilan giincel ¢calismalar
da ele alinmugtir. Ulasilabilen tiim kaynaklarin yorumlanmasi sonucunda elde edilen veriler
betimsel analiz teknigi ile incelenerek sonuglar agiklanmistir.

1. Sagliksiz Beslenmenin Fizyolojik ve Psikolojik Sonuglar:

Yenilen besinlerin insan viicuduna fiziksel ve psikolojik etkileri vardir. insanlarin
saglikh bir hayat yasayabilmeleri, sosyal agidan kendilerini gelistirebilmeleri i¢in saglikli
ve dengeli beslenmeleri gerekmektedir. Bunu yapabilmek icin besin &gelerinin yeterli
miktarda alinmas: sarttir. Bu sayede bilyiime ve gelisme olumlu yénde etkilenmektedir.
Aksi halde, gereginden az ya da ¢ok alindi§inda biiylime durmakta, saglik bozulmakta, farkli
hastaliklar ortaya ¢ikmaktadir.® Yetersiz beslenme sonucunda olusan, dayanma giicii az
biinyelerde mikrobik hastaliklarin ortaya ¢ikma ihtimali artmaktadir. Eksik alinan besinler
viicudun diizgiin ¢ahisabilmek i¢in ihtiya¢ duydugu vitaminleri saglayamamaktadir. Bunun
neticesinde zihinde gerilik, hal ve hareketlerde dengesizlik gibi istenmeyen saglk sorunlari
olusabilmektedir.’ Beslenme ile zihinsel problemler arasinda bir iliskinin var olup olmadig:
bilim insanlarinin ilgisini cekmektedir. Bu konuda yapilan ¢alismalarda birtakim bulgulara
ulagilmistir. Ornegin gida boyalar1 ve katki maddeleri hiperaktiviteye, anne siitiine gecen
toksik maddeler ve civa otizme, bakir dengesizligi bipolar bozukluga, dengesiz beslenme
epilepsiye sebep olabilmektedir. Ayrica kadmiyum, bakir, civa, manganez toksisitesi
neticesinde sizofreni hastaligi gériilebilmektedir.”® Zeytin, zeytinyagi, balik, sebze ve
meyvelerin depresyona karsi koruyucu etkileri bulunmaktadir. Sekerli ve kizartilmis
yiyecekler, islenmis et, rafine gida, yagh besinler, hamur islerinin depresyonu tetikleyici
sonuglar dogurabildigi saptanmistir.' Dogru beslenme beden ve beyin sagligi agisindan
Onem arz etmektedir. Zira tiiketilen besinler hiicreleri ve genleri etkilemektedir.”” Gidalar

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

8 Suat Yilmaz, Saglikli Beslenme ve Kisilik Olusumu Uzerine Etkileri (Istanbul: Ofset Matbaacilik, 2013), 107.
°  Ayse Ozfer, Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015 (Tiiber) (Ankara: Alban Yayincilik, 2016), 52-58.
1 Peggy K. Yen, “Depression-The Diet Connection”, Geriatr Nurs 26 (2005), 143-144.

Yoshihiro Miyake vd., “Intake Of Dairy Products and Calcium and Prevalence of Depressive
Symptoms During Pregnancy In Japan: A Cross-Sectional Study”, BJOG 122 (2015), 336-343.

Siimeyra Alan, “Kutadgu Bilig’de Dogru Beslenmenin Onemi ve insan Sagligina Etkileri”, Avrasya
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bedene kokusal, isitsel, gérsel, zihinsel, fikirsel ve cinsel etkilerde bulunur. Koklanan her
sey insan beynini beslemekte ve damak tadini etkilemektedir. Bu besinler dogadaki
mizaglarina gére etki meydana getirmektedirler.”” Besin unsurlar1 arasinda yer alan
proteinler, yaglar, karbonhidratlar, mineraller, vitaminler ve suyun viicutta eksikligi ya da
fazlalig1 zihinsel ve fiziksel gelisme geriligi, kemik erimesi, seker hastaligi ve daha birgok
saglk sorununu beraberinde getirebilir.'* Yapilan c¢alismalarda &zellikle ergenlik
ddneminde yetersiz ve dengesiz beslenmenin ciddi etkileri gériilmiistiir. Yorgunluk, dikkat
azalmasi, bas agrisi, Usiime, halsizlik, bas dénmesi bu etkilerden bazilaridir. Bu durum
egitimin kalitesini 6nemli sekilde etkilemektedir.”® Gida katki maddelerinin dogrudan
olumsuz etkilerinin yaninda bazi hastaliklar: tetiklemesi ya da giiclinii artirmasi sebebiyle
de sakincali oldugu diisiiniilmektedir. Ozellikle kanser, hiperaktivite, alerji ve cilt
problemleri, iltihabi bagirsak hastaliklari, spastik kolon, metabolik hastaliklar, epilepsi ve
migren gibi hastaliklarin olusmasina veya siddetinin artmasina neden olabilmektedir.'

Gok yemenin viicuda ciddi kiilfet getirdigi bilinmektedir. Alinan besinler normalde 3-4
saatte hazmedilmektedir. Asir1 miktarda alindiginda midenin daha fazla enzim iiretmesi
gerekmektedir. Dolayisiyla viicutta depolama, bosaltim ve sindirim ile gérevli organlar
olumsuz etkilenmektedir. Ayrica bu organlarin gérevlerini diizgiin yapabilmesi igin kalp de
fazla mesai yapmak zorunda kalmaktadir.”” Obez kisilerde psikolojik problemler ve ézgiiven
eksikligi daha yiiksek oranlarda goriilmektedir. Obez bireylerin benlik saygilarinin,
digerlerine oranla daha diisiik oldugu da gozlenmistir.”® Obezite yani asir1 sismanlik
asrimizda insanoglunun en énemli sorunlari arasindadir. Hizli beslenme, paketli gidalar,
katki maddeleri ve asitli icecekler insan saghgini ciddi bicimde tehdit etmektedir.” Asiri
sismanlik her tiirlii hastaliga gecis i¢in zemin olusturan zayiflik durumudur. Kolesteroliin
artmasi, kalp damar hastaliklar, tansiyon yiikselmesi, karaciger ve bagirsak hastaliklar:
obezite ile gelisen hastaliklardan bazilaridir. Sagliksiz beslenme ve obezite, diinya ¢capinda
bir sorun haline gelmistir.

Hz. Peygamber beslenmenin fiziksel ve manevi agidan 6nemine cesitli hadislerinde
dikkat cekmektedir. Mesela bir séziinde midenin beden havuzu oldugunu, viicuttaki biitiin
damarlarin ona dogru gittigini, bu sebeple mide saglikli oldugunda damarlarin da saglikli

Uluslararasi Arastirmalar Dergisi 11/34 (Mart 2023), 75.

Farzaneh Zanjanbar, iranli Hekimlerin Géziiyle Mizag Bilimi (Ankara: Etkin Yayinevi, 2018), 28.
Hatice Sahin Aynur, Cesitli Yonleriyle Hafizlik Egitimi (istanbul: Dem Yayinlari, 2021), 269.

Sahin Aynur, Cesitli Yonleriyle Hafizlik Egitimi, 274.

' Fatih Giiltekin, “Katki Maddelerinin Insan Kisiligi Uzerindeki Etkisi”, Elmalr’da Kisilik Olusumu ve

Nefsin Terbiyesi Sempozyumu, ed. Ahmet Ogke (Antalya: Akdeniz Kiiltiir ve iletisim Kuliibii, 2013),
88.

7 Aidin Salih, Gergek Tip (Istanbul: Sade Hayat Yayinlari, 2013), 12.
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Muhammed Ogretisi”, 79.
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olacagini, aksi durumda hastaliklarin meydana gelecegini haber vermistir.”® imam Gazali,
toklugun kalbi korelttigini, tembellik verdigini, ayni sarhosluk gibi beyni dumanla
doldurdugunu sdylemektedir. Bu dumanin diisiinme merkezlerini kaplayarak zihnin ¢alisip
fikir tiretmesini ve hizli algilamasini engelledigini diisiinmektedir. Cok yiyen ¢ocuklarin
hafizasinin koreldigini, zihninin bozuldugunu, alg1 ve kavramasinin yavasladigini haber
vermektedir.” Her insanin viicudunda, beyin kadar sinir hiicresine sahip bagirsaklar
bulunmaktadir. Bagirsaklarin viicutta beyin gibi calistigi bilim insanlar1 tarafindan
agiklanmaktadir.”? Sindirim ve bosaltim organi olan bagirsaklarin ayni zamanda beyin
gorevi gormesi, beslenmenin saglik ile iliskisini ve beynin kimyasal kompozisyonunu
olusturdugunu ortaya koymaktadir. Fareler iizerinde yapilan bilimsel bir ¢alismada ilk
olarak antibiyotik ile bagirsaklardaki tiim bakteriler yok edilmistir. Ardindan bir farenin
diskis1 diger farenin bagirsagina nakledilmistir. Neticede hayvanlarin kisilik yapilarinin ve
davranislarinin degisime ugradigi tespit edilmistir.”” Domuz eti yemenin fiziksel bircok
zararinin oldugu tibben kesfedilmistir. Beyinde ve bedende kurtguk olusumuna sebep
olabilir. Domuz eti yiyen kiside bas agrisi, bayginlk, bas dénmesi, akil tutulmasi, sara
nébetleri, nérolojik bozukluklar ve 6liime kadar gotiirebilecek helezoni kil kurdu hastalig
goriilebilir.** Alinan gida maddesinin ambalajinda domuz eti olmadiginin ya da icinde alkol
bulunmadiginin belirtilmis olmasi helallik agisindan yeterli degildir. islam fikhina gére les
yiyen yirtict hayvanlarin da etleri helal olmamaktadir. Ayrica eti yenilen hayvanlardan olsa
bile dini usullere gore kesilmemis olanlarin etlerinin yenilmesi helal degildir. Neticede
helal olabilmesi igin ayet ve hadislerin kriterlerine uygun kesilmesi ve islenmesi
gerekmektedir.”

insan sagliginda su yadsinamaz bir 6neme sahiptir. Su, besinlerin sindirimi, emilimi,
tasinmasi, zararli maddelerin viicuttan atilmasi ve viicut 1sisinin diizenlenmesinde gérev
almaktadir.” Yetersiz miktarda su icilmesi ya da su yerine bagka sivilar tiiketilmesi insan
viicudunun su ihtiyacini karsilamamaktadir. Popiiler kiiltiiriin insanliga sunmaya ¢alistig1
en sakincali argiimanlardan biri su yerine alkol, kola ya da diger asitli icecekleri tercih
etmelerini telkin etme ¢abasidir. Bu icecekler hem bedenin su ihtiyacini karsilamaktan
uzaktir hem de viicuda ¢ok zararli yan etkileri bulunmaktadir. Alkol ve uyusturucu

Batu, “Tiirk-fslam Kiiltiiriinde ve Giiniimiiz Dengeli, Saglkli ve Helal Besleme Sisteminde Hz.
Muhammed Ogretisi”, 86.

fmam Gazali, IHYA (Muhtasar thyau Ulumi'd-din Terciimesi), cev. Mustafa Cagrici (Izmir: Diyanet Isleri
Baskanlig1 Yayinlary, ts.), 133-134.
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maddeler beden ve beyin saghgina ciddi zararlar vermektedir. Alkol ve uyusturucu
maddelerin fiziksel ve zihinsel zararlari yapilan bilimsel ¢alismalarda tiim ydnleriyle
anlatilmaktadur.”

Beyindeki morfolojik, biyokimyasal ve fizyolojik bozukluklar grenme yeteneginin
kisitlanmasina sebep olmaktadir. Beyin gelisiminin sagliksiz olmasi ve birtakim sorunlar
barindirmas1 bireyin davranislarini da olumsuz etkilemektedir.”® Sonugta &grenme,
dinledigini ve okudugunu anlama ile ilgili problemler yasayan bireylere dini egitim
verebilmek zorlasmaktadir. Ayrica davranis bozukluguna sahip kisilerin asayis ile ilgili
sorunlari da ortaya ¢ikmaktadir. Olumsuz davramslar 6grenmeyi ve dinf egitimi nispeten
sekteye ugratmaktadir, insam yaratan Allah, belli bir fitrat ile var etmistir. Bu sebeple
saglikli beslenme fitrata en yakin olan beslenmedir. Hem bedenin hem de kisiligin ve ruhun
sthhat ve afiyet icerisinde olabilmesi i¢in dogru sekilde doyurulmasi gerekmektedir. Bu
konuda yanlis adimlar atildiginda istenmeyen birtakim sonuglar ortaya ¢ikarak kisilerin
diinya ve ahiret saadetini olumsuz etkileyebilmektedir.

2. Sagliksiz Beslenmenin Sahsiyete ve Ruha Etkileri

insan, maddi ve manevi yapisi ile ¢ift yonlii olan bir varliktir. Fiziksel olarak tiim
mahlukat ile benzer dzelliklere sahiptir lakin akil, kalp ve ruh sahibi oldugu i¢in manevi bir
yapist mevcuttur, Bu iki yap1 arasinda giiclii bir etkilesim bulunmaktadir. insanin manevi
olarak yasadig1 seving, mutluluk, kizginlik, {iziintii gibi yasantilarin, psiko-somatik bir hal
alarak biyolojik yapisini etkiledigi bilimsel olarak bilinmektedir. Oyleyse bu durumun tam
tersinin olmasi da aklen miimkiindiir.”” Mesela iiziintii midede {ilser rahatsizlifinin
sebepleri arasindadir. Psikolojik durumlar fiziksel olarak insan viicudunu etkileyebiliyorsa;
yedigi besinlerin insanin psikolojisini etkilemesi mantikli gériinmektedir.

Fitrat, terim olarak belli bir kabiliyet ve yatkinhiga sahip olus anlaminda
kullanilmaktadir. Mutlak yoklugun i¢inden varligin zuhur etme durumudur. ilk yaratilis
esnasinda olusan varliklarin temel yapisini, karakterini ve dis etkilerden etkilenmemis
orijinal halini kastetmektedir.*® Bu a¢idan bakildiginda fitrati bozmaya doniik yasam
bigimine haram, fitrat1 korumaya yonelik yasam bi¢imine ise helal denilebilir. Yaganan bir
hayatin timiintin helal ya da haram ile ifade edilmesi miimkiin degildir. Yasamin akist
icerisinde bazen helal bazen haram hayatimiza girebilir. Ancak yaratilis fitratina uygun
yasama bicimi insanoglunun helal pesinde kosmasiyla elde edilir. Kisi, helal talepten
uzaklastig1 Slgiide yaratilis fitratindan uzaklagmaktadir. islam’a gére fitrati bozan, ruh ve

Kapsami ¢ok genis oldugu ve bu konuda miistakil bir ¢alisma yapilmasi gerektigi icin ayrintiya
girilmemistir. Sonucta yazilan makalelerin belli sinirlari asmamasi gerekmektedir.

Ayse Baysal, “Beslenmenin Beyin Gelisimi ve Davranis Uzerine Etkisi”, Gida 1/2 (Nisan 1976), 41.
Yasin Pisgin, “Kur’an’a Gére Beslenme ve Sahsiyet Yapisina Etkisi”, Eskiyeni 28 (2014), 149.
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bedene zarar veren, akl zayiflatan her tiirlii gidadan insanin uzak durmasi gerekmektedir.
Zira bedensel ve ruhsal hastaliklarin ana sebebi fitrata olan yabancilasmadir.”

Beslenme aligkanliklar: ile kisilik arasinda bir baglanti olup olmadigi modern
psikolojinin cevap aradigi sorulardan biridir. Bu konuda yapilan arastirmalardan biri,
merkezi sinir sisteminin sadece genetik belirleyiciler tarafindan degil cevresel faktorler
tarafindan da insa edildigi sonucuna ulasmistir.”” Beslenme bu gevresel faktérlerden biridir.
Digerlerine nazaran genetik yapiya dogrudan etki ederek beyin gelisiminde belirleyici bir
glice sahiptir. Dogru sekilde beslenmeyen bireylerin biligsel ve davranissal faaliyetlerinde
dikkat eksikligi, saldirganlik, asir1 kaygi ve negatif duygusallik goriilmektedir.”® Tibben
belirli gida maddelerinin psikolojik etkileri oldugu saptanmistir. Mesela karbonhidrat
tikketiminin fazla olmasi seratonin olusumunu artirdigi icin bireyin ruh halinin
etkilenmesine sebep olmakta ve sedatif etkiler dogurabilmektedir.”* Sekerli limonata
icenlerin daha az saldirgan olduklari® fazla et yiyenlerin saldirganlik diizeylerinin artis
gdsterdigi ayrica duyarsiz ve kaba olduklari tespit edilmistir.’® Sentetik olarak {iretilen gida
renklendiricilerinin ve tatlandiricilarinin davranislart olumsuz etkiledigi gézlenmistir.
Halbuki dogal beslenen kisilerin stres ile bas edebildikleri, siddete doniik ve anti sosyal
davranislarinda azalmalar oldugu tespit edilmistir.”’

Alkol ve uyusturucu maddelerin fiziksel zararlarinin yaninda psikolojik ve ruhsal
zararlar1 da bulunmaktadir. Sadece beden saghgini degil tiim sinir sistemini, akli dengeyi
de olumsuz etkilemektedir. Bu maddeler insani esref-i mahlukat olmaktan uzaklastirir.®®
Dogustan getirilen ve insana yakisan davranislari, hasletleri devre disi birakir. Yani kisiyi
insan olmaktan ¢ikarir. iradesi olmayan insan aklen ve ruhen hastalanmistir. Sonugta bu
maddeler dini, cani, mali, akli ve nesli korumak icin haram kilinmistir. Sosyal hayatta
kardeslik anlayisinin devam edebilmesi icin yasaklanmistir.” Ayet ve hadislerde kesin
olarak yasaklanmis olan bu zararli maddeler insanin aklini fesada ugratmaktadir. Bu

Yasin Pisgin, “Islim’da Beslenme ve Sahsiyet iliskisi”, Elmalida Kisilik Olusumu ve Nefsin Terbiyesi
Sempozyumu, ed. Ahmet Ogke (Antalya: Akdeniz Kiiltiir ve iletisim Kuliibii, 2013), 137-160.
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% Giiltekin, “Katki Maddelerinin Insan Kisiligi Uzerindeki Etkisi”, 84-85.

Yasemin Beyhan - Vahide Tas, “Mental Saglik ve Beslenme”, Zeugma Saglik Arastirmalari Dergisi 1/1
(2019), 32.

% Giiltekin, “Katki Maddelerinin Insan Kisiligi Uzerindeki Etkisi”, 87.
Yilmaz, “Saglikli Beslenme ve Kisilik Olusumu Uzerine Etkileri”, 2013, 124.
7 Giiltekin, “Katki Maddelerinin Insan Kisiligi Uzerindeki Etkisi”, 90-95.

Kur'an Yolu Tiirkce Meal ve Tefsir, gev. Hayrettin Karaman vd. (Ankara: Diyanet isleri Baskanhg:
Yayinlari, 2007), el-isra 17/70.

Uludag, islam’da Emir ve Yasaklarin Hikmeti, 145.

Yakin Dogu Universitesi llahiyat Fakiiltesi Dergisi | ISSN: 2687-4121



96 » Din Egitimi Agisindan Beslenme Sekillerinin Etkileri

sebeple Hz. Peygamber biitiin kétiilikklerin anasinin icki oldugunu haber vermektedir.*
Yani kisilerin her tirlii kotiiliigii islemesine zemin hazirlamaktadir.

Actkmadan yemek ve susamadan igmek beden sagligini bozabilir. Saglikli olmak aglik ile
dogru orantilidir. Aglik sayesinde akil durulasir, gégiis genisler ve kalp nurlarla dolar.
Ancak aksam yemegini terk etmek organlari zayiflatarak erken yaslanmaya sebep olabilir.*
Kisi manevi degerlerden haramlar sebebiyle uzaklastikca tatminsizlik siddetlenir.
Tanimlanamayan manevi aghk, maddi aclik ile kiyaslanarak beslenme artis1 ile
doyurulmaya ¢alisilir.”” Beslenme davranisi, sebepleri, yapisi ve sonuglari itibariyle basit bir
biyolojik faaliyetten ibaret degildir. Bireylerin maneviyatlari ile dogrudan alakal, karakter
tizerinde gii¢ ve etki birakan psikolojik bir faaliyettir.

Beslenme aliskanliklari ile kisilik arasinda bir etkilesim bulunmaktadir. Bir¢ok insan
atistirma faaliyetini aclik sebebiyle yapmamaktadir. Kisilerin ruhsal durumlar ile yemek
secimi, miktar1 ve siklig1 arasinda fizyolojik ihtiyaclardan bagimsiz bir iliski vardir, Mesela
korku, nese, tiziintii, 6fke durumlarinda beslenme davranislari artma ya da azalma seklinde
farklihk gosterir.” Beden ruhun siginagidir. Yenilen her lokmanin bilinci ruha etki eder.
Dile getirilen diistinceler bu bilincin ag1 ile sarmalanmistir. Bedene girenler ruhtan disar
¢ikanlarin isaretidir.** Alinan besinler insana psikolojik ve biyolojik yoniiyle etki edebilir.
Psikolojik etki yemegi azaltarak irade egitimi ile aklin denetiminde kontrol altina alinabilir.
Gok yiyen kisideki biyolojik etki kalbe sertlik ve kararma verebilir, kani bozabilir. Aclik ise
kalbin yagini eritip kani inceltir.” Yani erdemli bir insan olabilmenin sartlarindan biri az
yemek ile alakalidir. Kalp saglikli calisirsa beyin de saglikli olur. Kisi 6fke ve depresyondan
uzaklagir.

Beslenmede alinan gidalarin helal/haram ya da temiz/pis olmasi acisindan insan
sahsiyeti iizerinde derin izler birakir. insanin duygusal atmosferi ile yeme icme miktar1 ve
siklig1 arasinda giiclii bir iliski oldugu uzmanlar tarafindan tespit edilmistir.*® Lokman
Hekim ogluna verdigi égiitlerde mide tika basa doldugunda fikrin uyuyacagini, hikmetin
dilsiz kalacagini ve organlarin ibadetten ¢ekilecegini haber vermektedir. Ebu Siileyman ed-
Darani, aksam yemeginden bir lokma eksiltmeyi, sabaha kadar namaz kilmaya tercih
ettigini soylemektedir.” Cemaleddin el-Kasimi tefsirinde Kur’an’da yasaklanmus olan les ve

" Hadis Kitaplar1 (HK), "Nesai, Esribe, 44" (Erisim 17 Temmuz 2023).
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Bakanlig1 Bakirkdy Prof. Dr. Mazhar Osman Ruh Saglig ve Sinir Hastaliklar1 Egitim ve Arastirma
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kan gibi seyler yiyen kisinin Allah ile iletisiminin kesintiye ugrayacagini yazmustir. insan
kalbi ve ruhu, necis seyler yediginde katilagir. Béylece Allah ile muhabbet kesilir. insan
bedeni gidalandigi seyin nefsaniyetinden etkilenir. Mesela domuz eti yiyenin ahlaki
kotiilesir.®® Tbn Haldun karakterin olusumunda beslenmenin ¢ok etkili oldugunu
diisiinmektedir. Yiyecek gesitlerinden yoksun, fakir gécebelerin; bolluk icerisinde yerlesik
hayat yasayanlara nazaran daha saghkli ve ahlak sahibi olduklarini 6rnek olarak
vermektedir. O'na gdre karisik ve ¢ok yemek insan viicudunda kétii koku ve atiklarin
olusumuna zemin hazirlamaktadir. Bunun neticesinde aklin ve diislincenin {izeri
perdelenir. Gaflet ve biitiin iyi davranislar sekteye ugrayarak ahlaki bozukluklar gériilmeye
baslanir.”” Neticede kompleks bir varlik olan insanin hem bedeni hem ruhu dogru sekilde
doyurulmadiginda olumsuz sonuglar ile yiizlesmek kaginilmaz hale gelmektedir. Bu sebeple
verilmek istenen dini egitim ayet ve hadisler 1s181nda, biiyiik bir sabir ve kararlilik ile
istikrarh bir bigimde yiiriitiilmelidir.

3. Din Egitimi A¢isindan Beslenmenin Manevi Hayata Etkileri

Basta peygamberler olmak iizere tiim Miisliimanlara ayet ve hadislerde beslenme
sekilleri ile ilgili tavsiyelerde bulunulmaktadir. Bunun sebebi beslenme sekillerinin,
kisilerin dinl yasantisimi dogrudan etkileyebilecek potansiyele sahip olmasindan
kaynaklanmaktadir. Bu durum sadece fiziksel degil, zihinsel, psikolojik ve ruhsal giigler de
barindirmaktadir. Cok y6nlii bir etki, bireylerin alacaklar: din egitimini sekteye ugratabilir.
Kur’an’a gére ubudiyetin bir parcasi olan beslenme haram sekilde yapilir ise insandaki
olumlu karakteristik ézellikler olumsuz bir hal alabilir.® Akabinde kulluk bilinci de zayif
kalabilir. Kulluk bilincinin kaybolmasi yapilan ibadetlerde kalbi tatminin de yok olmasina
sebep olabilir. Zira kalpler ancak Allah’a diizgiin kulluk yapilarak tatmin olmaktadir.”
insanin ibadetlerini siirekli yapabilmesinin en 8nemli kosullarindan biri viicudunun yeterli
glic ve kuvvete sahip olabilmesidir. Helal gidalar ile beslenmek giizel ve faydal: isler ile
ugrasabilme giicii saglar. Maneviyat1 artirarak mutluluk ve huzur verir. Diger taraftan
haram lokma ve siipheli gidalar manevi huzursuzlugu ve sikintiyr beraberinde getirir.
Dualarin kabulii ile helal lokma arasinda dogru bir oranti bulunmaktadir. Sufi gelenekte
feraset sahibi olabilmek icin helal beslenme en 6nemli kurallardan biridir.*

Ayette “Ey insanlar! Yeryiiziinde bulunan maddelerin helal ve temiz olanlarindan
yiyin"® denilerek, besinlerin helal ve temiz olmasina 6zen gosterilmesi istenmistir. Ayrica
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ayetlerde inkir edenlerin beslenme sekilleri, hayvanlarin yeme bigimine
benzetilmektedir.” Kur’an-1 Kerim'de peygamberlere helal gida ile beslenmeleri ve slih
amel islemeleri emredilmistir.*® Dikkat edilirse ilk insan ve ilk peygamber olan Hz. Adem,
cennette yiyecek ile imtihan edilmis ve ilk yasak, beslenme ile ilgili gelmistir.*® Bu olay
insan hayatinda beslenmenin dini imtihan agisindan ne kadar 6nemli oldugunu
gostermektedir. Yenilmesinde beden saghgi agisindan hicbir sakinca bulunmayan bazi
hayvanlar, kulluk bilinci test edilmek i¢in Israilogullarina yasaklanmistir.”” Aym sekilde
beslenme agisindan zararli olmayan lakin Allah’tan baskas1 adina kesilen hayvan dinen
haram kilinmistir.”® Kisaca Kur’an’a gore beslenme, kullugun ve ibadetin bir parcasidir
denilebilir. Bu sebeple din egitimi veren egitimcilerin, 8grencilerin beslenme sekline ve
miktarina dikkat etmeleri, kaynag belli olmayan, haram olabilecek siipheli gidalarin
tiiketilmemesi gerektigini onlara telkin etmeleri gerekmektedir.

Hadislerde de beslenme ile ilgili ciddiye alinmasi gereken tavsiyeler bulunmaktadir. Hz.
Ali kirk giin et yemeyenin ahlakinin ve ¢ehresinin kétiilesecegini haber vermistir. Ayni
sekilde kirk giin boyunca siirekli et yiyenin de kalbinin katilasacagini sdylemektedir.”
Kalbin katilasmasi kisinin manevi duygulardan uzaklasmasi, ibadetten zevk almaz bir hale
gelmesi anlamima gelmektedir. Allah Rasiilii bir hadisinde “Muhammed’in nefsi, kudret
elinde olan Allah’a yemin ederim ki kul haram lokmay1 midesine attiginda kirk giin ameli
kabul olunmaz. Hangi et haramdan olusmussa atese daha layiktir”® demektedir. Miisliiman
olmadan 6nce ¢ok yemek yedigi bilinen bir kisinin iman ettikten sonra az yedigi Hz.
Peygamber’e sdylendiginde “Mii'min bir mide ile yer, kifir yedi mide ile yer!”*" hadisini
zikretmistir.”” Yine bir baska hadisinde “Ademogluna belini dogrultacak kadar birkag lokma
yeter. fhtiya¢ sebebiyle yemek zorunda oldugu zaman midesini iice ayirsin. Ugte birini
yemege, licte birini suya, {icte birini de nefsine ayirsin.”® tavsiyesinde bulunmustur.
Hadislerden de anlasildig1 tizere beslenme sekli kisilerin dini yasantisini, yan etkileri ile

* Muhammed 47/12.
*  el-Mii'minun 23/51.
¢ el-Bakara 2/35.

7 el-En’am 6/146.

% el-En’am 6/145.

Batu, “Tiirk-fslam Kiiltiiriinde ve Giiniimiiz Dengeli, Saglkli ve Helal Besleme Sisteminde Hz.
Muhammed Ogretisi”, 81.

®  EbuisaMuhammedb.isab. Sevre es-Siilemi Tirmizi, Siinenii't- Tirmizi (Istanbul: Cagr1 Yayinlari, 2011),

"Cum’a" 79.
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¢ Sadik Cihan, “Hz. Peygamberin Siinnetinde Yeme ve igme Adab1”, Atatiirk Universitesi llahiyat Fakiiltesi
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dolayli olarak degil dogrudan etkilemektedir. Direkt olarak gerceklestiginden dolay verilen
din egitiminde kisilerin beslenme alisgkanliklarina dikkat edilmesi gerekmektedir.

Hz. Peygamber, insanoglunun midesinden daha serli bir kap doldurmadigini ifade
ederek midenin insan saghginda ¢ok énemli oldugunu vurgulamistir.* Hz. Muhammed
yapilan dualarin kabul edilmesinin temel sartinin, yenilen besinlerin temiz ve helal
olmasindan kaynaklandigin agiklamustir. Sahabeden Sad b. Ebi Vakkas, dualar: kabul edilen
bir kisi olmak i¢in ne yapabilecegini sordugunda Hz. Peygamber temiz ve helal lokma
yemesi gerektigini belirterek, midesine haram lokma giren kisinin dualarinin kabul
olmayacagini haber vermistir.” Bir baska hadiste “Her seyin zekat1 vardir. Bedenin zekiti
acliktir.”® Aglik sayesinde kalp incelip saflasir. Zikirden etkilenmeye, ibadette devamliligin
tadini almaya baglar.””” denilmektedir. Hz. Peygamber bir séziinde “Allah yolunda seferler
yapmis, Uistii basi tozlanmus bir adam, ellerini semaya kaldirarak, “Ya Rabbi! Ya Rabbi!” diye
yalvariyor. Oysa yedigi haram, ictigi haram, giydigi haram, gidas1 haramdir. Béyle birinin
duasi nasil kabul olunur”® demektedir. Hadiste ifade edildigi tizere viicuda giren haram,
kisinin metafizik alem ile iliskisini olumsuz etkilemektedir. Yine Ebu Hiireyre’den gelen bir
rivayette Allah Rasiilii, insanoglunun helalden mi yoksa haramdan mi geldigine hig
aldirmadig1 bir devir gelecegini ve bu kisilerin hicbir duasinin kabul edilmeyecegini haber
vermektedir.” Hz. Ebubekir yedigi bir gidanin siipheli oldugunu 3grendiginde kendini
zorlayarak kusmustur.”® Neticede saglikli bir egitim alarak dini yasantisini eksiksiz sekilde
yerine getirmek isteyen kisi, ayet ve hadislerin dikkat ¢ektigi hassasiyetleri 6nemsemek
zorundadir.

Allah kullarina dogru ve edepli yemek yemeyi 6gretmistir. Hz. Peygamber de yemek
yemenin adabini, toklugun felaketlerini ve agligin yararlarini agik¢a anlatmustir. Nefsini ag
birakanin kalbinin irfan nuru ile dolacagini miijdelemistir.” O’na gére marifet yolunda
ilerlemek isteyen az yemeli ve haram lokmadan sakinmalidir. Haramlarin en zoru mideyi
koruyabilmektir. Miisliiman kisinin verimli bir manevi hayat siirebilmesi i¢in haramlar:
yiyip igmekten kaginmas: gerekmektedir. Ayette gecen “Gergek su ki, onlarmn kazanglar
kalplerini kirletmistir.”” hitkmii uyarmnca bir insan kirk giin stipheli seyler yerse kalbi
kararir. Bu konuda Islam alimleri eserlerinde farkli gériisler beyan etmektedir. Hz. Alj,
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“Diinya nimetlerinin helali hesap, harami azaptir.” demektedir. Abdullah b. Abbas midesine
haram girenin namazinin kabul edilmeyecegini sdylemistir. Sehl b. Tiisteri, tam bir dini
duyarlilik icinde helal rizik ile yasamayan kisinin gercek imana ulasamayacagin
distinmektedir.” Dikkat edilirse alman gidalar dogrudan iman ve ibadet ile
iliskilendirilmektedir. Yani bir insanmn dini egitim alabilmesi icin gereken titizligi
gostermesi gerekmektedir. Ayni sekilde bu konuda faaliyet icerisinde bulunan uzmanlarin
da dikkate almasi gereken hassas bir konudur.

Tasavvufi gelenekte nefsi arindirarak mertebe sahibi olabilmenin en &nemli
sartlarindan biri az yemek ve helal beslenmektir.” Tasavvufi terbiye yontemlerinden biri
az yemektir. Bu sayede ruhun gidasi olan riyazet egitimi yapilarak i¢ aydinlanma
gerceklesir. Miirit halvet ile de hikmete ulasir.”” Zira Sufiler hikmetin dolu mideye
giremeyecegi goriisiindedir. Beslenmede gidanin helal olmasini, insani azdirmayacak tiirde
ve miktarda yenilmesini onererek tasavvufta ilerlemenin buna bagh oldugunu
sdylemislerdir.” Yani tasavvufi gelenege gore az yemek ibadette devamliligin ve manevi
yeteneklerin ortaya cikabilmesinin temel sartlarindan biridir. Giiniimiiz Miisliiman
toplumlarinda birgok insan, besinlerin helal olmasi durumunda ¢ok fazla yenilmesinde bir
sakinca bulunmadig1 zannina sahiptir. Ancak islami literatiir incelendiginde helal bile olsa
¢ok yemenin dogru olmadigi goriilmektedir. Sufiler ve hak dostlari haram lokmanin insan
viicudundaki etkileri ile ilgili tecriibelerini hatiralarinda paylasmislardir. Mesela Mevlana
yedigi slipheli bir gidadan dolay1 seher vakti ilhamin kesildigini, bilgi, hikmet, ask ve
merhametin helal lokmadan dogdugunu séylemistir. Eger yenilen gidadan gaflet meydana
gelmis ise o lokmanin siipheli ya da haram oldugunu ifade etmistir.” Sehl b. Abdullah
Tusteri, kisi farkinda olmasa bile, haram yiyenin viicudundaki organlarin her birinin isyan
halinde oldugunu sGylemektedir. Ayni sekilde helal ile beslenen kisilerin viicudundaki tiim
azalarin itaat halinde oldugunu ve bu kisinin bu sayede hayirh isler yapmaya muvaffak
oldugunu diisiinmektedir.”® Unlii mutasavviflardan Abdiilkadir Geylani haram yemenin
kalbi 6ldiirecegini helal yemenin diriltecegini haber vermektedir.”” O'na gore kisiyi diinya
ile mesgul eden lokmalar oldugu gibi ahiret ile mesgul edenler de vardir. Kiinat

7 Imam Gazali, IHYA (Muhtasar thyau Ulumi'd-din Terciimesi), 126.
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insanoglunun aynadaki griintiisiidiir.*® fbrahim b. Ethem, Hakk’a ancak midesine girenin
helal mi haram mi1 oldugunu bilen insanlarin ulasabileceklerini séylemektedir. Ayni sekilde
Fudayl b. iyaz “Midesine gireni bileni Allah sadik dost kabul eder.” demektedir.** Hiicreler,
alemde yaratilmis olan tiim mahluklar gibi her an Allah1 zikir halindedir. insanin gérevi,
haramlardan miimkiin oldugunca uzak durup helaller ile yetinip bu zikrin devam etmesini
saglamaktir. Bu konuda Mevlani yenilen lokmalarin Allah’t ve yaratma giiciinii tefekkiir
etmeksizin agza atilmasi haline bogazda kalacagini haber vermektedir.*

Din{ istilahta siipheli olan seylerden sakinmanin da 6nemi tizerinde durulmaktadir. Hz.
Peygamber bir hadisinde “Stiphesiz ki helal belli, haram da bellidir. Bu ikisi arasinda ¢ok
kimselerin bilmedikleri siipheli seyler vardir. Her kim siipheli seylerden korunursa, dinini
ve namusunu korumaya talip olmustur.”® demektedir. Hadisin devaminda siipheli
gidalardan uzak durmayan kisinin durumu, siiriisinii yasak arazinin kenarinda otlatan
¢obanin durumuna benzetilmistir. Yani her an harama diisebilme riski bulunmaktadir. Bir
kisinin Allah tarafindan sevilmesi ve dinde mertebe kat edebilmesi ancak siipheli olandan
uzak durmasi ile miimkiin olabilir. Siirekli siipheli gidalar ile beslenen insanlarda ibadet
aski ve kulluk heyecani kalmamaktadir. Kalbe gelen kasvet ve gaflet sebebiyle goniil
duygusuz olup hantallasir. Neticede bu kisi menfaatci, kendinden baska hi¢ kimseyi
diisiinmeyen bir insan haline gelebilir. Merhamet ve sefkat duygulari kayboldukga ahlak
zayiflayip kétiiliikler artar, faziletler de yok olur.** Ahlaken zayif, erdem ve fazileti olmayan
bir kisiye dini egitim adina ne kadar bilgi yiiklemesi yapilirsa yapilsin, kasvet ve gaflet
icerisindeki kalp etkilenmeyecegi icin, edindigi bilgileri hayatina ve yasantisina
aktarabilmesi zordur. Viicuda alman her lokma mazideki dosyalar: da beraberinde getirir.
Bitkisel ya da hayvansal bir iirlinii biiyliten, yetistiren kisinin Allah ile iletisimi yetistirdigi
lirline sirayet eder. Ardindan satin alip tiiketen kisiyi de etkisi altina alir.” Bu sebeple
Miisliiman kisilerin kazanglari helal bile olsa aldiklar1 tiriinleri yetistiren kisilerin de
helal/haram hassasiyetlerini bilmelerinde fayda vardir. Elbette giiniimiizde marketten
alinan gidalarin ge¢misini bilmek neredeyse imkansizdir. En azindan dinen haram oldugu
kesin olarak bilinen gidalar1 satmayan marketlerin &zellikle tercih edilmesinde yarar
vardir. Kisi kendi yetistirdigi tiriinii tiiketirse helal/haram konusunda bilgi sahibi olabilir.
Tabii ki modern toplumlarda bireylerin bunu yapabilmeleri miimkiin degildir. Ancak kéy
ortaminda nispeten basarilabilecek bir yasam bigimidir.

Beslenme adabindan tuvalet adabina kadar yapilan tiim davranislarin dine uygun olan
yontemlerini belirleyen islam, hayatin her alanina miidahil bir dindir. Yenilen icilen

*  Polat, ld-I Ru, 21.

' Imam Gazali, IHYA (Muhtasar thyau Ulumi'd-din Terciimesi), 125.

2 Polat, ld-I Ru, 172.
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gidalarin ayakta tiiketilmemesi,” yiyeceklerin sag elle yenilmesi®” ve daha bir¢ok konuda
yol, yordam, yéntem gdstermistir. Yine Islam’in temizlik anlayis1 beslenme ile dogrudan
alakalidir. Ayetler 1518inda temiz yiyecek ve igecekler ile beslenmeyi gaye edinen Hz.
Peygamber, yemege baslamadan dnce ellerini yikamus, iimmetine de bunu tavsiye etmis
ayrica bu davranisin dinf bir gorev oldugunu vurgulayarak yemegin bereketinin elleri
yikamakta oldugunu ifade etmistir.®® Ayni sekilde yemege besmele ¢ekerek baslamanin
Onemi Uzerinde durmustur.” Hz. Peygamberin su igme sekli ile ilgili de tavsiyeleri de
bulunmaktadir. “Suyu deve gibi bir solukta icmeyin. ki-ii¢ solukta (dinlene dinlene) igin.
Su igerken besmele ¢ekin. Bitirince de Allah’a hamdedin.”* demistir. Ayet ve hadislerden
de anlagilacag: iizere Islam, insan hayatinda her tiirlii davranisi ibadete gevirebilme
potansiyeline sahip bir dindir. Islam’a gére bir davranisi helal yapan ilke niyetlerdir.
Mutlaka yapilmasi gereken dini ritiieller arasinda bulunan bir¢ok ibadet beslenme ile
dogrudan ya da dolayli olarak alakalidir. Kurban ibadetinde kesilen hayvanlar ihtiyag
sahiplerine dagitilarak sevap kazanilacag: miijdelenmektedir. Zekat ve sadaka ibadetinde
de ayni sekilde muhtaglarin beslenme ihtiyaglar1 karsilanmaktadir. Dini davranis ve
ritiieller ile dogrudan iliskili ibadetlerden biri de orugtur. Bu ibadette kisi, a¢ ve susuz
kalarak sevap kazanmaktadir. Ayrica orug ibadetinin bir irade egitimi oldugu ve kisiligin
olusumunda giiglti etkileri bulundugu uzmanlar tarafindan ifade edilmektedir. Neticede
ibadetler ile beslenme arasinda ¢ok yakin iligkiler bulunmaktadir.

Bir bebegin ana rahmindeyken bile yani daha dogmadan o6nce helal lokma ile
beslenmesi cok 6nemlidir. Plasenta sayesinde annesinin yedigi besinlerden beslenen bebek,
eger helal ile doyurulmus ise hayirli evlat olma ihtimali artmaktadir. Anne tarafindan
viicuda alinan haram lokmalar bebegi de fiziksel ve ruhsal agidan etkilemektedir. Ayrica
sigara, alkol gibi zararli maddelerin anne siitiiniin mucizevi iceri§ini bozdugu da
bilinmelidir.”’ Daha dogmadan baglayan ve bir émiir boyu devam eden din egitimi
faaliyetlerinin mideye haram lokma girmeden yapilmas: elzemdir. Buna dikkat eden
egitimcilerin ve ebeveynlerin isleri bir hayli kolaylasmaktadir. Zira helal ve temiz beslenme
iyi duygular1 besleyen, dogru olan davranisa yonelten ve giizel olani sevdiren manevi bir
glice sahiptir. Rahmani feyz ve bereket ruhu doyurur ve kalbi besler. Bedeni haram
gidalarla beslenen ¢ocuklarin kaliteli bir insan ve iyi bir Miisliiman olmasi zorlasmaktadir.
Gidast haram olanin ameli de ¢irkin olur. Helal lokma tohum gibidir. Meyvesi giizel fikir,
tefekkiir ve tévbedir. Haram lokma afyon gibidir. insani gaflet ve delalete siiriikler.”
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¥ Hadis Kitaplar1 (HK), "Miislim, Esribe 107" (Erisim 17 Temmuz 2023).
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Mevlana’ya gére yenilen bir gidadan dolay: haset, hile, isyan, cehalet ve gaflet meydana
geliyor ise bu durum o gidanin haram olmasindan kaynaklanmaktadir. Lokma tohum,
meyvesi fikirlerdir. Lokma deniz, incisi diisiincelerdir. Allah’a yaklasabilmek sadece helal
lokma ile miimkiindiir.” Giintimiizde 6rgiin ve yaygin olarak egitim faaliyeti yiiriiten
egitimciler, &grencilerinin dindar insanlar olarak yetismesini istiyor ise beslenme

aligkanliklarina dikkat etmeleri gerekmektedir.

Sonug

Insani yaratan Allah’tir. Dogal olarak yaratmus oldugu varligin nasil yasarsa mutlu
olacagini bilen 0’dur. Genel olarak bakildiginda Allah, nefsi ve ruhu birbirine tamamen zit
fitratta yaratmustir. Nefs? arzularinin pesinde kosan insan tatmin olmakta lakin mutlu
olamamaktadir. fradesini kullanarak nefsinin bitmeyen isteklerine direnebildigi &l¢iide
mutlu olabilmektedir. Ancak bu direnis, doktor tarafindan hastaya verilen aci bir ilact
zoraki kullanmak gibi, kisileri cok zorlamakta, bir hayat boyunca sabir gerektirmektedir.
Bu direnis insana yakisan, insan ile hayat bulan, insandan baska hicbir mahlukta
bulunmayan, Miisliman: esref-i mahlukat seviyesine cikaran asil bir gayrettir. Bir
Miisliimanin dinini tam yasayabilmesi, diinya ve ahiret saadetine kavusabilmesi icin tipki
Hz. Peygamber gibi sofraya acikmadan oturmamasi, yemege besmele ile baslamasi,
sofradan doymadan kalkmas1 ve nimete siikretmesi gerekmektedir. Bu sekilde yapilirsa
yenilen gidalar kalp i¢in nur, beden i¢in saglik ve afiyet, zihin i¢in sifa olur. Helal ve temiz
gidalar diisiinceleri de miispet etkilemektedir. Temiz yiyen giizel diisiiniir, giizel diisiinen
diinya ve ahiret mutlulugunu kazanir. Allah’a inanan bir kisinin bir davranisi sadece
Allah’in emri ya da Hz. Peygamber’in siinneti oldugu icin bile yapmasi sevap kazanmasi igin
yeterli bir sebeptir. Tiiketilen besin, ilahi kudret sayesinde beden icin zehir ya da ilag etkisi
gosterebilir. O sebeple giinliik hayatta beslenme sekillerinin siinnete uygun yapilmasi
Miisliimana hem sevap kazandirir hem de Allah o giday1 viicudu igin sifali ve bereketli kilar.
Beslenmeden uyumaya hatta tuvalet adabindan cinsel miinasebetlere kadar her eylemini
Kur’an ve siinnete uygun yapmak Miisliimanin siar1 ve amacit olmalidir. Ancak bu sayede
kisi dogumundan Sliimiine kadar sevaplarla dolu bir hayat yasamaya muvaffak olabilir.
Allah dostu iyi bir kul olmak isteyen her kisi, sadece beslenme ile ilgili degil alkol, kumar,
faiz ve zina basta olmak tizere tiim haramlardan uzak durabilmelidir. Daha {ist diizeyde dini
hayat1 yasayabilmek, yaptig1 ibadetlerden zevk alabilmek isteyen Miisliimanlarin haram
konusunda azami dikkatli davranmalar1 hatta siipheli gidalardan bile kaginmalar:
gerekmektedir.

Helal beslenmenin ve az yemenin Snemi dini literatiirde acik ve net bir sekilde
zikredilmisken, giiniimiizde Miisliman toplumun obezite sorunu yasamasi ibretlik bir
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durumdur. Orug ibadeti ile irade egitimini her yil tekrarlayan bir iimmetin fertlerinin
zayiflamak i¢in mide ameliyati olmasi ya da midesine kelepge taktirmasi manidardir. Eger
Miisliiman toplum ayet ve hadislerden gereken dersleri ¢ikararak hayatina aktarabilmis
olsaydi, Islam cografyasinda obezite problemlerinden séz edilmezdi. Dikkat edilmesi
gereken noktalardan biri de beslenmenin helal bile olsa sakincalari oldugu gercegidir. Oysa
Misliiman toplumlarda bazi kisiler helal beslenmenin 6lciisiiz  yapilabilecegini
diistinmektedir. Ozellikle Ramazan ayinda iftar sofralari bu durumun carpici érneklerini
sergilemektedir. Her Miisliimanin israftan kaginmasi dini bir vazifedir. islam cografyasinin
belli bolgelerinde agliktan Slen ya da hayatta kalma miicadelesi veren Miisliimanlar
bulunuyorken, israf derecesine ulasan sofralar ve mide problemleri yasatacak diizeyde
yapilan beslenme faaliyetleri, islam dininin kardeslik prensipleri ile drtiismemektedir.

21. ylzyihn globallesen diinyasinda egitim, bircok iilkede sekiiler bir anlayis ile
yapilmaktadir. Batililasma ile gelen bu dinden uzaklasma egilimi neticesinde egitim,
haram/helal kategorisinden ¢ikarak yasal olan/olmayan sekline déniismiistiir. Ardindan
materyalist ve pragmatist bir bakis agist ile ise yarayan/yaramayan diizeyine inmistir. Din
egitimi, pozitivist bakis acgisindan kurtarilarak kiiltiire 6zgii hayat bicimi kazandirma
amacini giitmelidir. Helal kavrami, bir diisiince ve yasam bicimi olarak ana giris kapisi
olarak goriilmelidir.* Cocuklarin fiziksel ve biyolojik acidan saglikli dogup biiyiimeleri,
ruhsal agidan da ahlakli, terbiyeli, erdemli, kendine ve topluma faydali bir insan
olabilmeleri i¢in ebeveynlerin haramdan uzak durmalari ve ev halkina da yedirmemeleri
gerekmektedir. Miisliiman neslin damarlarinda haram olan hicbir gida dolasmamalidir.”
Gliniimiiz kapitalist diinyasinda egitimcilerin helal/haram kavramini 6nemsemesi
gerekmektedir. Zira helal/haram olmasina bakmadan sadece sahip olmaya ve tiiketmeye
déniik bir yaklasim Miisliimanca bir bakis acis1 olmayabilir. Ozellikle din egitimi agisindan
bu durum hayati bir 6nem arz etmektedir. Verilen egitimde bireylerin diisiince bigimleri
sahip olduklari kiiltiirel degerlere gére sekillenmelidir.

Sonug olarak, fiziksel, ruhsal ve psikolojik agidan karmasik ama miikemmel yaratilmis
olan insanin sadece bilgi yiiklemesi yapilarak ideal manada yetistirilmesi zordur. Din
egitimi faaliyeti yiiriiten egitimciler ile evlatlarina giizel ahlak ve erdemli bir yasam bigimi
kazandirmak isteyen ebeveynler, bu isin temel taslarindan birinin haram lokmadan
miimkiin oldugunca kaginmak oldugunu bilmeli, ¢calismalarini buna gore planlamalidir. Din
egitimi gretimi faaliyetlerinin ¢ok boyutlu oldugu géz ardi edilmeden, helal beslenmenin
bu calismalarda tahmin edilenden daha fazla etkin giice sahip oldugu unutulmamalidir.
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