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Kur’an ve Sünnete Göre  
Beslenme ve ahsiyet Yap s na 

Etkisi 
 

Yasin P G N  

 
Öz Beslenme, insan n temel ya am aktivitelerinin ba nda gelmektedir. nsan hayat n  
bütün yönleriyle ku atan Kur’an ve onun aç l m  olan sünnet, bu konuya özel bir önem 
vermi  ve beslenmenin mahiyeti ve hedefi konusunda bir tak m esaslar belirlemi tir. 
Çünkü Kur’an ve sünnete göre beslenme, ubudiyet için yarat lm  olan insan n en büyük 
mazhariyeti olan ya am nimetinin temelini te kil eder. Bunun yan s ra beslenmeye konu 
olan g da maddelerinin helal veya haram, temiz veya pis olmas  bak m ndan ta d  de-
erin insan ahsiyeti üzerinde olumlu ya da olumsuz derin izler b rakt  ve insan n ruhî 

duygu ve duru lar yla yeme-içmenin miktar ve s kl  aras nda kuvvetli bir ili kinin bu-
lundu u psikolojinin tespit etti i bir gerçek olarak önümüzde durmaktad r. Bu nedenle 
biz bu çal mam zda Kur’an ve sünnettin beslenmeye ili kin olarak koydu u prensipleri 
ve bunlar n insan ahsiyetine olan etkisini incelemeye çal aca z.  

Anahtar Kelimeler: Beslenme, ahsiyet, helal, haram, Kur’an, sünnet.  

 

The Nutrition According to the Qur’an and Sunnah and Its Effects on Human 
Personality  

Abstract Nutrition is one of the basic living activities in human beings. Qur’an which 
encompasses human life with its all aspects and sunnah as its explication, gave a special 
attention to the nutrition and identified a number of principles about its nature and 
goal. Because, according to the Qur’an and the Sunnah the nutrition for human beings 
who has been created to worship is the basic of life that is the greatest blessing end 
owed with him. As well, that the value which food stuffs have in relation to halal or ha-
ram and clean or dirty has left deep traces on the human personality, both positively 
and negatively. There is a strong relation between the activity of eating and drinking in 
terms of the amount and frequency and human spirituality. This fact stands before us as 
a fact which is itself a psychological reality. In this regard, we will try to examine the 
principles that the Qur’an and the Sunnah put about the nutrition and its effects on the 
human personality.  

Keywords: Nutrition, personality, halal, haram, Qur’an, sunnah.  
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Giri   
“O, hanginizin amelinin daha güzel olaca  konusunda sizi imtihan etmek için, henüz 
Ar ’  su üstünde iken gökleri ve yeri alt  gün içinde (alt  evrede) yaratand r.”1 ayetinde 
belirtildi i üzere Allah; yeri ve gökleri insan n salih amel konusunda deneni-
ine bir zemin olsun diye yaratm  ve “Göklerde, yerde ne varsa hepsini Allah’ n 

sizin hizmetinize verdi ini ve aç kça yahut gizlice üzerinizdeki nimetlerini tamamlad n  
görmediniz mi?...”2 ayeti ile de bu ikisinde bulunan her eyi insan n hizmetine 
verdi ini ifade etmi tir. Yarat c s na kulluk etmekle sorumlu olarak dünyaya 
gönderilen insan n3, iman ve salih amel ile ya am n n her an nda ve her ala-
n nda O’nun kulu oldu u uuruyla hareket etmesi, yarat l  gayesinin temelini 
te kil etmektedir.  

Say s z nimetlere mazhar olan insan,4 ayn  zamanda imtihan s rr n n bir gere-
i olarak, bir yandan nefis5 di er taraftan da eytan6 ile mücadele etmek du-

rumundad r. Kur’an’da “Allah’ n yeryüzündeki halifesi”7 olarak övülen insan n; 
dünya, eytan ve nefsin aldat c l  kar s nda kulluk bilincini koruyabilmesi 
için yüce Yarat c , varl k âleminde mevcudiyet buldu u ilk andan itibaren bu 
zorlu imtihan yolculu unda onu kendi haline b rakmam t r. Bunun yan nda 
Allah, rahmet ve inayetinin tecellisi olan vahyi arac l yla be erî hayat n her 
alan nda insan  ir at ederek ona, dünya ve ahiret saadetinin yollar n  göster-
mi tir. Yüce Allah, bunu gerçekle tirirken insan ya am n  bir bütün olarak 
ele alm ; inanç ve ibadet hayat n n yan s ra giyinme, süslenme, akrabal k ili -
kileri, cinsel hayat ve yeme-içme gibi insan ya am n n çe itli alanlar na dair 
hükümler getirmi  ve böylece insan n Allah, toplum, kâinat ve kendisiyle 
olan ili kisini bütün boyutlar yla ele alarak insana hayat  bütüncül bir ekilde 
özünden kavratm t r. Bu ba lamda vahyin en önemli özelli i; insan hayat na 
bütünsel bir üslupla yakla mas  ve insana dair eylemler sahas n n tamam nda 
-onun f trî ihtiyaçlar n  da dikkate alarak- bir tak m ilkeler in a etmesidir.  

 nsan n canl n n, s hhat ve selametinin temel unsurlar ndan biri olan bes-
lenme de vahyin düzenleme getirdi i alanlar n ba nda yer almaktad r. Bu 
noktadan hareketle biz bu çal mam zda, insan ya am nda hayati bir öneme 
sahip olan beslenme konusunda vahyin belirledi i temel prensipleri ele al-
maya çal aca z. Ancak uras  unutulmamal d r ki vahiy, ilke durumunda 
olan ilahî kaynakl  bir bilgi türüdür. Bu sebeple de mücmel ve muhtasard r. 
Bilgi de eri ise mutlak varl k olan Allah’ n mutlak bilgisinden ç kan kesin ilke 
ve de erler konumundad r. Yani insan ürünü olmay p tarih üstüdür. Dolay -
s yla da bir olu  içerisinde de ildir. Vahiy bilgisinin mücmel ve muhtasar ol-
mas  onun kavramsal bir örgüye sahip oldu unu gösterir. Ayr ca bu bilgi de-
i mezlik özelli ine sahiptir. Oysa de i im ve olu umun devam etti i hayat, 

çe itlili in ve de i kenli in alan d r. Vahiy kültüründe Allah’la olan ili kileri-
miz ve sosyal vazifelerimiz kavramsal olarak ilke düzeyinde emir ve tavsiye 
edilmi tir. Fakat bu salt emirlerden insanî ili kileri nas l kurabilece imizi ve 
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kulluk görevlerimizi nas l gerçekle tirebilece imizi kendimiz ç karamay z. Bu 
noktada Hz. Peygamber, bu farkl  kategorideki vahiy bilgisini, insan n anla-
yabilece i seviyeye çeker ve beyan eder. Bu aç klama, be eri bir zihin faaliye-
tinin ürünü olmay p, ilahî talimat ve yönlendirmelerin e li inde gerçekle en 
bir yap  sergiler. Dolay s yla O’nun, vahyi izah etme konusundaki bütün faa-
liyetleri, vahye istinat etmesi sebebiyle genel geçer bir niteli e sahiptir.8 

Vahye ait kavramlar n de er boyutunda isabetli bir ekilde kavran lmas , 
farkl  alanlara sapt r lmamas , hayati dinamiklerin canl  bir tav r ile yakalan-
mas  ve vahiy kültürüne göre düzenlenmesi ve anlamland r lmas  konusunda 
Hz. Peygamberin “beyan” vazifesi hayati bir öneme sahiptir.9 Kur’ân Allah 
Rasulü’nün esas görevinin insanlara indirilen vahyi onlara aç klamak 
oldu unu ifade eder.10 O, risaletinin temel unsurlar ndan birini te kil eden 
beyan görevini tam anlam  ile yerine getirmi  ve din ad na kapal  bir hüküm 
b rakmam ; Kur’an’ n mücmel laf zlar n  aç klam , mü kil olanlar n  
ayd nlatm , genel laf zlar n  tahsis, mutlak laf zlar n  ise takyit etmi tir.11 
Dolay s yla Kur’an’da ana hatlar yla küllî ve ilkesel düzeyde ele al nan 
beslenme konusunun gere i gibi anla lmas  için Hz. Peygamber’in yeme-
içmeye dair sünneti üzerinde dikkatle durulmas  gerekmektedir. Bu sebeple 
biz öncelikle Kur’an’ n beslenme konusuna atfetti i temel prensipleri, 
ard ndan da söz konusu prensiplerin, vahyin gözetiminde bir hayat icra eden 
Hz. Peygamber’in ya am nda in a etti i anlam ve aç l m  incelemeye 
çal aca z.  
A. Kur’an’a Göre Beslenme 
Hayat, kulluk görevini gere i gibi yerine getirebilmesi için insana verilen 
nimetlerin en de erlisidir. Çünkü yarat l  amac n  gerçekle tirebilmesi için 
insana bah edilen di er nimetlerin varl , ancak hayat nimetinin selamet ve 
bekas  ile mümkündür. Ya am n sa l kl  bir ekilde devam etmesi için 
yap lmas  gereken en öncelikli ve en temel eylem ise beslenmedir. nsan n 
hayatta kalmak ve ya am kalitesini korumak için ihtiyaç duydu u g da 
maddelerini uygun zaman ve miktarda temin etmesi demek olan beslenme;12 
büyüme, geli me ve sa l kl  ya ama konusunda insan için zorunlu ve do al 
ya am unsurlar n n ba nda gelmektedir.  

I. Beslenmenin Anlam ve Hedefi 
nsan hayat n , yarat l  gayesi çerçevesinde bütün yönleriyle in a etmeyi 

hedefleyen vahiy; gerek beslenmenin kayna  gerekse insan n ruh ve bedeni 
üzerinde b rakt  etkilerin büyüklü ü bak m ndan bu konuya özel bir önem 
vermi , insana ait her de eri onun kulluk görevi ba lam nda ele ald  gibi 
yeme-içme faaliyetini de bu çerçevede de erlendirmi tir. Bu itibarla Yüce 
Allah: “Allah’ n size r z k olarak verdiklerinden helâl, iyi ve temiz olarak yiyin ve 
kendisine inanmakta oldu unuz Allah’a kar  gelmekten sak n n.”13; “Ey 
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peygamberler! Temiz eylerden yiyiniz ve iyi ameller i leyiniz. Do rusu ben, sizin 
yapt n z eyleri tamamen bilirim.”14 ayetleriyle beslenmeye özel bir anlam ve 
hedef atfetmi tir.  

 Kur’an’  inceledi imizde hem insan n mazhar oldu u ya am nimetinin hem 
de bu nimetin bekas n  sa layan di er bütün nimetlerin yegâne lütfedicisinin 
Allah oldu unu görürüz. lgili ayetlerde Allah öyle buyurur:  

“Siz, Allah’  b rakarak ancak putlara tap yorsunuz ve yalan uyduruyorsunuz. Allah’  
b rakarak tapt klar n z n size hiçbir r z k vermeye güçleri yetmez. Öyle ise r zk  
Allah’ n kat nda aray n. O’na kulluk edin ve O’na ükredin. Siz yaln z O’na 
döndürüleceksiniz.”15 

“Art k Allah’ n size helâl ve temiz olarak verdi i r z klardan yiyin. E er yaln z O’na 
ibadet ediyorsan z, Allah’ n nimetine ükredin.”16 

“ nsan yedi i yeme ine bir baks n. Biz ya muru bol bol ya d rd k. Sonra topra  iyiden 
iyiye yard k. Böylece sizin ve hayvanlar n z n yararlanmas  için orada taneler, üzümler, 
yoncalar, zeytinler, hurmal klar, s k a açl  bahçeler, meyveler ve otlaklar ortaya 
ç kard k.”17 

Görüldü ü üzere ayetlerde “r z k” olarak isimlendirilen g da maddelerinin 
tamam n n ilahî bir ihsan oldu u ifade edilmi  ve gerçek anlamda yedirenin18 
ve içirenin19 yüce yarat c  oldu u vurgulanm t r. Dolay s yla insan n yarat c -
s na kulluk etmesi için ona bah edilmi  olan ya am nimetinin varl  yine 
yarat c n n ihsan etti i ve r z k olarak isimlendirdi i nimetlere ba l d r. Bu 
noktada Allah insandan hem ya am hem de r z k nimetinin fark nda olmas n  
istemekte ve “Ey iman edenler! E er siz ancak Allah’a kulluk ediyorsan z, size 
verdi imiz r z klar n iyi ve temizlerinden yiyin ve Allah’a ükredin.”20 buyurarak 
“muhyî”21 ve “rezzâk”22 olan zat na, ükretmesini insana emretmekte, hatta 
“ nkâr edenler ise (dünya zevklerinden) yararlan rlar ve hayvanlar n yedi i gibi yerler.”23 
ayeti ile, bu ulvî gayeye hizmet etmeyen bir besleme faaliyetini gayr  insani 
bir eylem olarak vasfetmektedir. Ya am n kulluk, beslenmenin de ya am için 
temel bir zorunluluk oldu unu dü ündü ümüzde Kur’an’a göre yeme-
içmenin ubudiyetin bir parças  oldu unu söylememiz mümkündür.  

Sa l kl  bir kulluk hayat n n in as nda beslenmenin rolü o denli büyüktür ki, 
bu ihtiyac  kar lamaya gücü yetmeyeni doyurmak Kur’an’da çok de erli bir 
kulluk eylemi say lm , ”Allah sevgisi için (veya mala olan sevgilerine ra men) fakire, 
yoksula, yetime ve esîre yedirirler. Sizi ancak Allah r zas  için yediriyoruz. Sizden ne bir 
kar l k, ne de bir te ekkür bekliyoruz.”24 ayeti ile zor durumda olan  yedirip 
içirmenin insana ebedi mutlulu u kazand r c  büyük bir salih amel oldu u 
vurgulanm t r. Di er bir ayette ise k yamet günü efaat nimetinden mahrum 
olacak insanlar n vas flar  say l rken onlar n fakirleri doyurmad klar  esasl  bir 
sebep olarak zikredilmi tir.25 Hatta Hz. Peygamber, sütünü döken bir kediyi 
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hapsederek açl ktan öldüren bir kad n n cehennemle cezaland r ld n  ifade 
etmi 26 ve bir kuyunun etraf nda susuzlu undan dolay  dönüp duran bir 
köpe e su içiren bir adam n (di er bir rivayete göre de bir kad n n) bu 
davran  sebebiyle Allah’ n rahmetine mazhar oldu unu bildirmi tir.27 

II. Helallik ve Haraml k 

Yeryüzünde bulunan her eyin insan n emrine verildi ini ifade eden ayeti28 
dü ündü ümüzde di er alanlarda oldu u gibi g da maddelerinin hükmü ko-
nusunda da temel ilkenin mubahl k oldu unu ifade edebiliriz. Bu çerçevede 
Allah Kur’an’da “E yada as l olan ibâhattir.” kural  çerçevesinde helalleri de il 
haramlar  saym  ve “De ki; bana vahyolunanda ölmü  hayvan (meyte), ak t lm  
kan, domuz eti -ki pisli in kendisidir- ya da günah i lenerek Allah’tan ba kas  ad na 
kesilmi  hayvandan ba ka, yiyecek kimseye haram k l nm  bir ey bulam yorum.”29 
ayeti ile bu haramlar  dört temel madde halinde ortaya koymu tur.  

Mâide suresinde: “Ölmü  hayvan, kan, domuz eti, Allah’tan ba kas  ad na bo azla-
nan, (henüz can  ç kmam  iken) kestikleriniz hariç; bo ulmu , darbe sonucu ölmü , 
yüksekten dü erek ölmü , boynuzlanarak ölmü  ve y rt c  hayvan taraf ndan parçalanm  
hayvanlar ile dikili ta lar üzerinde bo azlanan hayvanlar, bir de fal oklar yla k smet 
araman z size haram k l nd ...”30 ayeti ile vurgulanan hususlar ise En’âm sure-
sinde say lan unsurlar n örneklendirilmesinden ibaret olup haram olan yiye-
ceklere yeni bir madde eklememektedir. Bunun yan s ra; “Sana içkiyi ve kuma-
r  sorarlar. De ki: “Onlarda hem büyük günah, hem de insanlar için (baz  zahirî) ya-
rarlar vard r. Ama günahlar  yararlar ndan büyüktür…”31 ayeti ile akl  örten ve in-
san n kulluk görevini yerine getirmesi engelleyen içki de haram k l nm t r. 
Konu ile ilgili di er ayetler incelendi inde Allah’ n, insan n keremine yak -
mayan maddelerle beslenmemesi için baz  ilkeler koydu u görülür.  

a. Tayyibât ve Habîsât 
Kur’an’da temel prensip olarak temiz olan eylerin (tayyibât)32 helal, pis olan 
eylerin (habâis)33 ise haram k l nd n  ifade edebiliriz.34 Habâis; insan n ruh 

ve beden sa l na zararl  olan, onun kerem ve haysiyetine yak mayan ve se-
lim f trat n pis ve i renç buldu u eylerin genel ad d r. Tayyibât ise bunun 
z tt d r.35 Yüce Allah: “Onlar, yanlar ndaki Tevrat’ta ve ncil’de yaz l  bulduklar  
Resûle, o ümmî peygambere uyan kimselerdir. O, onlara iyili i emreder, onlar  kötülük-
ten al koyar. Onlara iyi ve temiz olan eyleri (tayyibât) helâl, kötü ve pis eyleri (habîsât) 
haram k lar.”36 ayeti ile bu hakikate i aret etmektedir.  

Hz. Peygamber’in hadislerine bakt m zda ise Kur’an’ n ortaya koydu u bu 
temel ilkeyi detayland ran aç klamalar n oldu unu görmekteyiz. Örne in Al-
lah Rasulü; zînâb (uzun ve sivri di li) olan hayvanlar n ve zîm hleb (pençesi 
ile av n  yakalay c ) olan avc  ku lar n etlerinin yenmesini yasaklam t r.37 
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b. Yiyeceklerde Manevi Temizlik 

En’am suresinin 145. ayetinde haram k l nan “Allah’tan ba kas  ad na kesilmi  
olan hayvan”ifadesi tayyibât ve habîsât kavramlar na özel bir anlam izafe et-
mekte ve vahyin tevhide verdi i önemin ve irke kar  ortaya koydu u kesin 
tavr n bir sonucu olarak, aslen helal olsa bile, irk gayesi ile kurban edilmi  
bir hayvan n etini manevi aç dan temiz saymamaktad r. “Art k, ayetlerine ina-
nan kimseler iseniz üzerine Allah’ n ismi an larak kesilmi  hayvanlardan yiyin.”, 
“Üzerine Allah ad  an lmayan (hayvan)lardan yemeyin. Çünkü bu ekilde davranmak 
fas kl kt r. Bir de eytanlar kendi dostlar na sizinle mücadele etmeleri için mutlaka f s l-
darlar. Onlara boyun e erseniz üphesiz siz de Allah’a ortak ko mu  olursunuz” ayet-
leri bu hakikati aç k bir ekilde ifade etmektedir. Dolay s yla vahiy, irk kast  
ile kesilen bir hayvan -özü itibariyle helal olsa bile- temiz olarak kabul etme-
mi tir. Çünkü Kur’an’a göre “ irk” necaset, ”mü rik” ise necistir.38 Söz ko-
nusu ayette, kendili inden ölmesi veya dinî usulle kesilmemesi sebebiyle 
“meyte” olarak isimlendirilen ölü hayvan n eti de ayn  hikmet çerçevesinde 
haram k l nm t r.39 

 nsan n ruh ve beden sa l n  korumay  hedefleyen Kur’an’da, be erî ili ki-
lere de baz  düzenlemeler getirilmi , üçüncü ah slar n haklar n n ihlal edil-
mesi tasvip edilmemi  ve gasp, h rs zl k ve aldatma gibi me ru olmayan yol-
larla elde edilen g da maddeleri de haram k l nm t r. Bu ba lamda Yüce Al-
lah Kur’an’da; “Aran zda birbirinizin mallar n  haks z yere yemeyin. nsanlar n mal-
lar ndan bir k sm n  bile bile günaha girerek yemek için onlar  hâkimlere (rü vet olarak) 
vermeyin.”40; “Yetimlerin mallar n  haks z yere yiyenler, ancak ve ancak kar nlar n  
dolduras ya ate  yemi  olurlar ve zaten onlar ç lg n bir ate e (cehenneme) gireceklerdir.”41 
ayetleri ile bu hakikati vurgulam t r.  

c. mtihan Unsuru 

Helaller ve haramlar konusundaki as l belirleyici otoritenin ilahî irade oldu-
unu dü ündü ümüzde helallik ve haraml n ak l üstü bir tak m hikmetlere 

mebni olabilece ini ve insan n yarat c s  taraf ndan denenmesine ili kin bir 
boyutu da ihtiva edebilece ini her zaman hat rda tutmak gerekmektedir. 
“Dedik ki: “Ey Âdem! Sen ve e in cennete yerle in. Orada diledi iniz gibi bol bol yiyin, 
ama u a aca yakla may n, yoksa zalimlerden olursunuz.”42 ayetinde de ifade edil-
di i üzere ilk insan Hz. Âdem, ilk olarak cennette yasak a ac n meyvesi ile 
imtihan edilmi  ve - her ne kadar kelami yönden farkl  bak  aç lar  söz ko-
nusu olsa da-insan n cennetten ç kart l p yer yüzüne indirilmesine sebep olan 
bu ilk s nav “yeme” konusunda gerçekle mi tir. Bu da gösteriyor ki, baz  yi-
yecekler, imtihan n bir gere i olarak Allah taraf ndan haram k l nabilir.  

 “Yahudilerin yapt klar  zulüm ve birçok kimseyi Allah yolundan al koymalar , kendi-
lerine yasaklanm  oldu u hâlde faiz almalar , insanlar n mallar n  haks z yere yemeleri 
sebebiyle önceden kendilerine helâl k l nm  temiz ve ho  eyleri onlara haram k ld k. ç-
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lerinden inkâr edenlere de ac  bir azap haz rlad k”43 ayeti kadim risalet devirlerinde 
helal olan baz  yiyeceklerin ceza ve terbiye amaçl  olarak haram k l nd n  
ifade etmektedir. Ayn  ekilde srailo ullar ’na baz  hayvanlar n tamamen ba-
z lar n n ise k smen haram k l nd  da u ekilde ifade edilir: “Yahudilere t r-
nakl  hayvanlar n hepsini haram k ld k. S r ve koyunlar n ise s rtlar nda veya ba r-
saklar nda bulunanlar, ya da kemiklerine kar anlar d ndaki içya lar n  (yine) onlara 
haram k ld k. te böyle, azg nl klar  sebebiyle onlar  cezaland rd k. Biz elbette do ru 
söyleyenleriz.”44 Bu bak mdan baz  yiyeceklerin haram k l nmas nda insan n 
ruh ve beden sa l n n korunmas na yönelik bir amac n yan s ra kulluk bi-
lincinin test edilmesi gibi ilahî bir hikmetin varl ndan da söz etmek müm-
kündür.  

d. Beslenmede Denge 
 Ak l ile kalbi, ruh ile bedeni ve dünya ile ahireti bir ahenk ve bütünlük için-
de dengeleyen Kur’an, beslenme konusunda da insanlara orta yolu önermi  
ve ihtiyaç fazlas  g da tüketimini “israf” olarak isimlendirmi tir. Asl na bak -
l rsa “Yiyin için fakat israf etmeyin. Çünkü O, israf edenleri sevmez.”45 ayeti ile i a-
ret edilen israf yasa  ferdî, toplumsal ve ekonomik pek çok problemin de 
temel sebeplerinden birisidir. Bunun yan s ra, “…Kendinizi tehlikeye atmay -
n z...”46 ayetini dü ündü ümüzde ak l, ruh ve beden sa l n  riske atan g da 
maddelerinin haraml n n yan nda -helal olan yiyecekleri gere inden fazla 
tüketme sonucu insan n maruz kald  obezitenin ruh ve beden sa l  üze-
rinde olu turdu u sorunlara bakarak- a r  beslenmeninde dinî aç dan matlup 
bir davran  olmad n  söyleyebiliriz.  

B. Sünnete Göre Beslenme 
Giri  bölümünde belirtti imiz gibi vahiy; küllî ve icmali bir anlam örgüsüne 
sahiptir. Bu sebeple biz küllî manzumelerle dolu olan kitab  anlayabilmek 
için akl , maddeye dayanan dü üncenin ve genel geçer aklî felsefenin 
üzerinde bir vas f ta yan bir peygambere muhtac z. O bir hukukçu, bir 
ziraatç  ve bir doktor olmamas na ra men onun sarf etti i sözler, sundu u 
dünya görü ü ve ya ad  hayat tarz  içinde bütün bu say lan dallara temel 
te kil edecek ilke ve esaslar vard r. Kur’ân’da Hz. Davud’a verildi i söylenen 
Fashu’l-hitap, Hz. Yusuf’a verildi i söylenen Te’vîlu’l-Ehâdîs, Hz. Musa’ya 
verilen Furkân ve Hz. Peygamber’e kitapla beraber verilen hikmet, mutlak ve 
küllî olan esas ve kaidelerle ilintilidir.47 Hz. Peygambere verilen hikmet ve 
O’nun hikmet temeli üzerine in a etti i hayat , ilahî ilkelerin topland  
anayasa mahiyetindeki Kur’ân’ n, yine ilahî talimatlarla aç klanm  ve 
uygulanm  olan yönetmelikleri konumundad r.48 

I. Hz. Peygamber’in Örnekli i ve Beslenme li kisi 
Kur’an, insan ya am na dair her konuda oldu u gibi beslenme konusunda da 
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ilkesel düzeyde belirlemeler yapm t r. Belirlenen bu ilkelerin gereklerinin 
ya am sahas nda in a edilmesi görevini ise Hz. Peygamber’e b rakm  ve 
“Andolsun, Allah’ n Rasûlünde sizin için; Allah’a ve ahiret gününe kavu may  uman, 
Allah’  çok zikreden kimseler için güzel bir örnek vard r”49 ayeti ile O’nu, yeme-
içme de dahil olmak üzere, be erî hayat n her alan nda müminlere mutlak 
anlamda örnek olarak sunmu tur.50 Bu ba lamda Hz. Peygamber’in yeme-
içmeye ili kin sünneti, beslenmenin dinî boyutunun anla lmas nda hayati bir 
öneme sahiptir.  
Do um ile ölüm aras ndaki mesafe olarak tan mlayabilece imiz ya am, 
Kur’ân’da: “O ölümü ve hayat  hanginizin daha güzel amel edece ini görmek için 
yaratand r…”51 ayetinde ifade edildi i üzere, insana güzel amelleri icra etmesi 
için lütfedilmi  ve insan ömrünün tamam  bu ulvi gayenin gerçekle tirilme-
sinin zemini olarak de erlendirilmi tir. Kulluk, sadece belirli tap nma 
ekillerinden ibaret olmay p, insan hayat n n psikolojik ve sosyal boyutlar n n 

tamam n , insan n yarat l  gayesi ba lam nda ku atan bütünsel bir yap d r. 
Allah Rasulü’nün ifadesiyle insanlara eza veren bir eyi yoldan kald rmak da 
bu kullu a dâhildir.52 Bu bak mdan vahiy, insan ya am n n her an n  ve 
alan n  ilahî düsturlar çerçevesinde in a etmeyi hedefler. Bu hedefi 
gerçekle tirdi i örnek alan ise Hz. Peygamber’in hayat d r. “Ey Muhammed! 
De ki: “ üphesiz benim namaz m da, di er ibadetlerim de, ya amam da, ölümüm de 
âlemlerin Rabbi Allah içindir”53 ayeti, beslenme de dahil olmak üzere O’nun 
hayat n n tamam n n ubudiyet ekseninde bir yap ya sahip oldu unu 
göstermesi bak m ndan önemlidir. 54 Dolay s yla sünnette beslenme, insan n 
kulluk görevinin gereklerinden ba ms z s radan bir yeme-içme i i olmay p 
ayn  zamanda, vahyin insana biçti i de er ve hedefe hizmet eden bir kulluk 
faaliyetidir. O’nun sünneti dikkatle incelendi inde beslenme konusunun 
a a daki temel noktalar üzerinde cereyan etti ini görmek mümkündür.  
II. Temizlik  
Daha önce de ifade etti imiz gibi Allah: ”Göklerde, yerde ne varsa hepsini 
Allah’ n sizin hizmetinize verdi ini ve aç kça yahut gizlice üzerinizdeki nimetlerini 
tamamlad n  görmediniz mi?...”55 ayeti ile yerle gök aras ndaki her eyi insan n 
hizmetine verdi ini ifade etmekle birlikte “Ey iman edenler! E er siz ancak 
Allah’a kulluk ediyorsan z, size verdi imiz r z klar n iyi ve temizlerinden yiyin ve 
Allah’a ükredin.”56 emri ile beslenme konusunda temiz olanlar n yenilip 
içilmesini istemi tir. Çünkü Hz. Peygamber’in ifadesi ile “Allah temizdir. 
Temizi sever.”57 

Hz. Peygamber Kur’an’ n bu düsturunun nda k rm z  et, tavuk, kavun, 
kabak, karpuz, helva, bal, süt, zeytinya , arpa unundan ekmek, salatal k gibi, 
ya ad  as rda bulunan helal ve temiz olan tüm yiyeceklerden ayr m 
yapmaks z n makul ölçülerde istifade etmi 58, hatta sirkeyi “O ne güzel 
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kat kt r” diye övmü tür.59 Temiz olan yiyecek ve içeceklerle beslenen Hz. 
Peygamber, yeme in temiz bir ekilde vücuda intikalini sa lamak için ellerini 
yemekten önce y kam , ümmetine de bunu tavsiye etmi  ve yeme in 
bereketinin yemekten önce ve sonra elleri y kamakta oldu unu ifade 
etmi tir.60 O’nun bu davran  temizlik ve sa l kla ilgili pek çok hikmeti 
ihtiva etti i gibi ayn  zamanda nimete duyulan sayg n n da bir ifadesidir.61 
III. Beslenmeye Manevi Haz rl k: Besmele 
nsan n yarat l  gayesi olan kulluk, insan hayat n n her an nda ve alan nda 

varolmas  gereken temel bir umdedir. Ba ka bir ifade ile insan n yarat c s  ile 
itaate dayal  kal c  bir ba  kurmas  ve bu ba n e li inde ya am n  icra etmesi 
be erî tekâmülün esas d r. Kur’ân bu esas ”zikir” olarak isimlendirir. “Allah’  
unutan ve bu yüzden Allah’ n da kendilerine kendilerini unutturdu u kimseler gibi 
olmay n. te onlar fas k kimselerin ta kendileridir”62 ayetinde zikir, en genel 
anlamda ubudiyeti ifade eden bir kavram olarak kar m za ç kmaktad r. 
Ayr ca: “Onlar ayaktayken, otururken ve yanlar  üzerine yatarken Allah’  
anarlar...”63;  “Allah’ n, yüceltilmesine ve içlerinde ad n n an lmas na izin verdi i evlerde 
hiçbir ticaretin ve hiçbir al veri in kendilerini, Allah’  anmaktan, namaz  k lmaktan, 
zekât  vermekten al koymad  birtak m adamlar, buralarda sabah ak am O’nu tesbih 
ederler. Onlar, kalplerin ve gözlerin dikilip kalaca  bir günden korkarlar”64 
ayetlerinde insan n her halinde ve her i inde zikir uurunu kaybetmemesi, 
ideal kullu un en önemli unsuru olarak zikredilmi tir. “Kim, Rahmân’ n 
Zikri’nden yüz çevirirse biz onun ba na bir eytan sarar z. Art k o, onun ayr lmaz 
dostudur”65 ayetinde ise zikrullahtan yüz çeviren ki inin ruh dünyas nda 
eytan n egemen olaca  ve onu Allah’a isyana sevk edece i aç k bir ekilde 

vurgulanm t r.66 

Kur’an’da hem Allah’ 67 hem de verdi i nimetleri68 sürekli anmaya dair 
emirler Hz. Peygamber’in ya am nda, bir i e ba lamadan önce “besmele 
çekmek” sünnetinin ortaya ç kmas na neden olmu tur. Bu ba lamda Allah 
Rasulü: “Besmelesiz ba lanan her i in sonu kesiktir”69 buyurarak ashab n  her i in 
ba nda Allah’  anmaya te vik etmi tir. Ayn  ekilde yeme-içme fiilerinden 
evvel besmeleye te vik eden Hz. Peygamber:70 “Sizden kim bir ey yerse 
“Bismillah (Allah’ n ad yla)” desin. Ba lang çta söylemeyi unutmu sa, sonunda öyle 
söylesin: “Bismillahi fi evvelihi ve âhirihi (ba nda da sonunda da Bismillah).”71; “Suyu 
deve gibi bir solukta içmeyin. ki-üç solukta (dinlene dinlene) için. Su içerken besmele 
çekin. Bitirince de Allâh’a hamdedin”72 hadisleri ile beslenmeye ba lamadan önce 
Allah’  anmay  tavsiye etmi tir.  

Sahabeden Huzeyfe (r. a.) öyle anlatmaktad r: “Biz Hz. Peygamberin yan n-
da yeme e oturunca, O yemeye ba lamad kça, kesinlikle elimizi yeme e uzat-
mazd k. Bir seferinde yine O’nunla yeme e oturmu tuk. Bu esnada küçük 
k z çocu u geldi. Sanki arkas ndan bir iteni var gibi hemen elini yeme e 
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soktu. Resûlullah (a.s.) elinden tuttu. Arkadan bir bedevi geldi, sanki onun 
da arkas ndan iten biri vard , alelacele o da elini yeme e soktu. Hz. Peygam-
ber onun da elinden tuttu ve unu söyledi: “ eytan, üzerine Allah’ n ismi 
zikredilmeyen yeme i kendine helâl addeder. Nitekim, sayesinde yeme imizi kendine 
helal k lmak için bu cariyeyi getirdi. Ben de elinden tuttum. Bunun üzerine u bedeviyi 
getirip onunla yeme i kendine helal k lmak istedi, ben onun da elinden tuttum. Nefsim 
elinde olan Zât-  Zülcelâl’e yemin olsun eytan n eli o ikisinin eliyle birlikte 
avucumdad r.” Hz. Peygamber, bunlar  söyledikten sonra besmele çekip 
yemeye ba lad .”73 

Yukar daki rivayet dikkatle incelendi inde -bahsi geçen Zuhruf 43/36 aye-
tinde de vurguland  üzere- Hz. Peygamber, Allah’ n ad  an lmaks z n 
ba lan lan yeme-içmenin eytan n i tirak etti i bereketsiz bir i e dönü tü ü-
nü ifade etmi , konu ile ilgili di er bir rivayette de eytan n besmele 
çekilmedi i zaman yeme i kendisine helal k laca n  belirtmi tir.74 Ba ka bir 
rivayet ise öyledir: “Bir adam besmele çekmeden yemek yiyordu. Yeme ini 
yemi , geriye tek lokmas  kalm t . Onu a z na kald r rken: “Bismillahi 
evvelehu ve ahirehu” dedi. Bunun üzerine Hz. Peygamber güldü ve: “ eytan 
onunla birlikte yemeye devam etti. Ne zaman ki Allah’ n ismini zikretti, karn n-
dakileri hep kustu!” buyurdu.”75 Konu ile ilgili di er bir hadis ise öyledir: “Ki i 
evine döndü ü zaman içeri girerken ve yemek yerken Allah’ n ad n  zikrederse, eytan 
(avanelerine): “Size burada gecelemek de yok ak am yeme i de yok!” der. Ama ki i, eve 
girerken Allah’  zikreder fakat ak am yeme ini yerken zikretmezse, eytan (avenelerine): 
“Ak am yeme ine kavu tunuz ama burada gecelemeniz mümkün de il!” der. Adam eve 
girerken ve yeme e ba larken “Bismillah!” diyerek Allah’  zikretmezse, eytan 
(avanelerine): “Yeme e de yeti tiniz, yatmaya da!” der.”76 

Yemek öncesi çekilen besmele, insan n yeme duygusunu kontrol alt na alma-
s nda ve kâfi miktarda yemek sureti ile doymas nda önemli rol oynamaktad r. 
Ashab  bir gün Hz. Peygambere gelerek yedikleri halde doymamaktan 
ikâyet ettiler. Bunun üzerine o, yeme i ayr  yiyip yemediklerini sordu. Onlar 

da ayr  ayr  yediklerini söylediler. O da: “Öyleyse yeme inizde toplan n (bir sofra 
kurarak hep beraber yiyin), yeme e Allah’ n ismini zikrederek ba lay n. Böyle 
yaparsan z yeme iniz, hakk n zda mübarek k l n r”77 buyurdu.  

Hz. Ai e’nin anlatt na göre Allah Rasulü, ashab ndan alt  ki i içerisinde 
yemek yiyordu. Bu esnada bir bedevi geldi. (besmele çekmeksizin) iki 
lokmada yutuverdi. Hz. Peygamber de: “E er bu adam besmele çekseydi yemek 
hepinize yeterdi”78 dedi. Dolay s yla yemekten önce Allah’ n ad n  anmak, 
doyma duygusuna ula mada ve çok yemeden dolay  meydana gelecek pek 
çok hastal n önlenmesinde oldukça mühim bir rol oynamaktad r. Çünkü 
“Onlar, inananlar ve kalpleri Allah’  anmakla huzura kavu anlard r. Biliniz ki, 
kalpler ancak Allah’  anmakla huzur bulur”79 ayeti ile de ifade edildi i gibi, 
Allah’ n ad n  anmak; bütün kanaatkârl klar n, sükunet bulu lar n, tatmin ve 
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teselli olu lar n as l makarr  ve merkezi olan kalbi gerçek anlamda teskin 
eden temel düsturdur.  
IV. Beslenme Esnas nda ve Sonras nda Dikkat Edilecek Hususlar 
Hz. Peygamber ashab na sa  elleri ile yiyip içmelerini tavsiye etmi , sol el ile 
yemenin eytana ait bir âdet oldu unu belirtmi ,80 hatta kibri sebebiyle sol el 
ile yeme konusunda srar eden birine k zm t r.81 O, yeme in pi mesinden 
hemen sonra a r  s cak bir ekilde yenmesini uygun görmez, bir müddet 
dinlenmeye b rak lmas n  tavsiye ederdi.82 Oturarak yer ve içer,83 hatta 
yemek esnas nda ayakkab lar n ç kar lmas n  isterdi.84 

 Yeme in bereketinin ortas na indi ini ifade eden Hz. Peygamber özellikle 
toplu yenen yemeklerde;  

 Ki inin önünden yemesini ister,85 

 Yaslanarak yemeyi uygun görmez,86 

 Sa l kla ilgili bir mazeret söz konusu de il ise oturularak yiyip 
içmeyi tavsiye eder,87 

 Yiyecek ve içeceklerin içine üflenmesini ho  kar lamaz,88 

 Yiyeceklerde kusur bulmazd .89 

Tabakta yemek b rak lmas n  tasvip etmeyen Allah Rasulü yiyeceklerin en 
küçük parças na kadar tüketilmesini emretmi , yere dü en bir lokman n 
yerde b rak lmas n  o lokmay  eytana terk etmek olarak vasfetmi tir.90 

O, her i inde oldu u gibi beslenme konusunda da itidali tavsiye etmi  ve 
örne in; a r  miktarda et tüketimini uygun görmemi tir.91 Bir hadisinde 
“Ademo lu midesinden daha erli bir kap doldurmam t r. Âdemo luna belini 
do rultaca  kadar birkaç lokma yeterlidir. E er daha fazla yemek istiyorsa, (midesini 
üçe ay rs n), üçte biri yemek, üçte biri su, üçte bir de nefesi için”92 buyurarak 
gere inden fazla yiyecek tüketmenin sa l k aç s ndan pek çok olumsuzluklara 
sebep olaca n  ifade etmi tir. Bunun yan nda Hz. Peygamber, a r a r yer, 
suyu emer gibi üç nefeste içer ve “Bu daha afiyet verici, daha koruyucu ve daha 
iyidir.”93 buyururdu.  

Müminlerin aras ndaki ili kilerin geli mesi için toplu yemeyi özendiren Hz. 
Peygamber, yemek davetine icabet etmeye te vik etmi  ve üzerinde en çok 
elin dola t -yani toplu halde yenen- yeme i övmü tür.94 Bunun yan s ra 
beslenme esnas nda insana hükmeden nefsanî duygular kar s nda, rezzak 
olan Allah’a güvenmeyi tavsiye etmi  ve bir ki inin yeme inin iki ki iye, iki 
ki inin yeme inin dört, dört ki inin yeme inin ise sekiz ki iye yetece ini 
söyleyerek ashab n , yemeklerini di er insanlarla payla maya 
yönlendirmi tir.95 
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Hz. Peygamber beslenme sonras nda: “Bize yedirip içiren ve bizi Müslümanlardan 
k lan Allah’a hamdolsun”96 diye Allah’a hamd-u senada bulunur ve günahlar n n 
ba lanmas n  talep ederdi.97 Onun dua ve hamd edi i dikkatle incelendi inde 
Allah’ n yediren, içiren ve her türlü hayr  lütfeden olu unun vurguland  
görülür. Onun hamdi; verilen nimetler için bir ükür, gelecekte mazhar 
olunacak nimetler için de bir zikir ve temenni anlam  ta maktad r. “Yeme in 
bereketi yemekten önce elleri, yemekten sonra da elleri ve a z  y kamakt r.”98 buyuran 
Hz. Peygamber, temiz bir ekilde ba layan beslenme faaliyetinin, el ve a z 
temizli i ile bitirilmesini emretmi , di er bir hadisinde ise di lerin aras nda 
kalan yemek art klar n n di leri zay flataca n  bildirmi tir.99 

C. Beslenmenin ahsiyet Yap s na Etkisi 
Çal mam z n bu bölümünde ahsiyetin tan m n , modern psikoloji ve kalp-
amel ili kisi aç s ndan konunun temellendirilmesini ve beslenmenin ahsiyet 
yap s na etkisini ele almaya çal aca z.  

I. ahsiyet  
nsan, Allah’a kullukla sorumlu olan bir varl kt r. Bu sorumlulu u gere i gibi 

yerine getirebilmesi için Allah ona pek çok özellik lütfetmi  ve onu di er 
varl klara üstün k lm t r. Kulluk vazifesini gerçekle tirmesi için insana veri-
len nimetlerin ba nda ahsiyet gelmektedir. Arapça bir kelime olan ve “Yu-
nancada “karakter”, Türkçede ise “ki ilik” kelimeleriyle ifade edilen ahsi-
yet”100 genel anlam  ile insan  insan yapan ve di er varl klardan ay ran f tri 
yap ,101 özel anlam  ile de bir insan  di er insanlardan ay ran ki isel özellikler 
bütünü olarak de erlendirilebilir. 102 

 Geni  bir kavram olmas  ve çe itli ekillerde tan mlanmas  sebebiyle psiko-
loglar n üzerinde görü  birli i yapt  bir ahsiyet tan m  olmamakla beraber, 
“insan n uurlu ve köklü davran lar n n ve ruhî duru lar n n örüntüsü ve et-
kin âmili” eklinde k smen uzla lm  bir tan mlamadan bahsetmek müm-
kündür.103 Bu örüntü, ruhi dinamiklerin kolektif bir örgütlenmesi olup insa-
n n; iyi ve kötü davran lar n  zorlanmadan, dü ünüp ta nmadan ortaya ç -
karmas n  sa layan yerle mi  bir melekeyi ifade eder. Bu ba lamda ahsiyet 
e itimi denildi inde insan n kötü özelliklerinden ar nmas , iyi özellikleri ka-
zanmas , moral ve ak l geli iminin sa lanmas  kast edilmektedir.104 Gaz-
zâlî’nin (ö.505h.) “ahlak” olarak isimlendirdi i bu meleke105 insan n d  gö-
rünü ünün alt ndaki benlik, insan n ne oldu unun ve ne olmad n n en ka-
rakteristik bütünlemesi, özü ve toplam ifadesidir.106 

F trî ve kesbî yönleri ve çift kutuplu yap s  ile olumlu ve olumsuz özelliklere 
ev sahipli i yapan ahsiyet, içinde bulundu u psikolojik ve sosyolojik süreç-
lere göre yap lanma kabiliyetine sahip olup107 insana ait davran  ve e ilimle-
rin kökenini olu turur. ahsiyet yap lanmas ; maddî ve manevi ya ant n n 
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seyri içinde tedricen olu an ve genetik ve çevresel faktörlerle de beslenen 
karma k bir sürece sahiptir.108 

II. Modern Psikolojide Konunun Temellendirilmesi  
Öncelikle unu ifade etmemiz gerekir ki, beslenmenin ki ilik üzerine bir etki-
sinin olup olmad , modern psikolojinin de cevap arad  sorular n ba nda 
gelmektedir. Bu konuda yap lan ara t rmalar neticesinde elde edilen en 
önemli bulgulardan biri, merkezi sinir sisteminin sadece genetik belirleyiciler 
taraf ndan de il, ayn  zamanda çevresel faktörler taraf ndan da in a edildi i-
dir.109 Bu çevresel faktörlerden biri olan beslenme; medikal bak m, e itim ve 
di er çevresel faktörlerin tersine genetik yap ya da direkt etki eden ve beyin 
geli imini belirleyen bir etken olarak de erlendirilmektedir.110 

Bu ba lamda yetersiz beslenmenin beyin geli imini dolay s yla da bili sel ve 
davran sal faaliyetleri olumsuz etkiledi i, yetersiz beslenen bireylerin yeterli 
beslenenlere nazaran daha az sosyal, daha az dikkatli, daha fazla sald rgan, 
daha fazla kayg l  ve daha negatif duygusall a sahip olduklar  gözlenmi -
tir.111 Bunun yan s ra izofreni, illüzyon ve halüsinasyon gibi psikotik bulgu-
larla beliren motivasyon ve heyecan bozukluklar  da tespit edilmi tir.112 Öte 
yandan belirli g da maddelerinin psikolojik etkilere sahip olduklar  da tespit 
edilen hususlar aras ndad r. Örne in; ekerli limonata içenlerin içmeyenlere 
göre daha az sald rgan olduklar ,113 fazla et yiyen insanlar n ise daha sald r-
gan, duyars z ve kaba olduklar  görülmü tür.114 Ayr ca do al beslenmenin de 
ruh hali üzerinde olumlu etkilere sahip oldu u ve sentetik olarak üretilen g -
da renklendiricilerinin ve tatland r c lar n n insan davran lar n  olumsuz 
yönde etkiledi i kaydedilmi tir. Özellikle son y llarda yap lan çal malarda 
katk  maddeleriyle dikkat eksikli i ve hiperaktivite bozukluklar  aras nda bir 
ili ki oldu u dü ünülmektedir. Do al beslenen bireylerde ise stres ile daha iyi 
ba  edebilme, iddet e iliminde ve anti sosyal davran larda azalma oldu u 
tespit edilmi tir.115 

III. Kalp-Amel li kisi Bak m ndan Konunun Temellendirilmesi 
 nsan; maddi ve manevi boyutu olan çift yönlü bir varl kt r. O, cismani var-
l  dolay s yla maddî ve fakat ak l, kalp ve ruh sahibi olmas ndan dolay  da 
manevi bir yap ya sahiptir. Maddi ve manevi yap s  aras nda oldukça güçlü 
bir etkile im bulunan insan n manevi dünyas nda ya ad  sevinç, üzüntü, 
sükûnet, k zg nl k, mutluluk, bedbahtl k gibi ruh halleri nas l ki psiko-
somatik bir hal alarak onun biyolojik yap s  üzerinde bir tak m etkiler mey-
dana getiriyorsa, maddi dünyas ndaki yap p etmelerinin de manevi yap s  
üzerinde derin etkiler b rakt  tart mas z bir gerçektir. Hz. Peygamber’in: 
“Kul bir günah i ledi i zaman kalbine siyah bir nokta vurulur. Hatadan döner ise kalbi 
cilalan r. Böyle yapmay p tekrar günaha döner ise siyak nokta artt r l r ve bütün kalbi 
kaplar”116; “Mü’min salih amel i ledi inde kalbinde bir nur olu ur”117 eklindeki ha-
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disleri de insan n olumlu ve olumsuz fiillerinin, kalp âlemi üzerinde güçlü iz-
ler b rakt n  ifade etmesi bak m ndan önemlidir. Dolay s yla insan, Freudçu 
psikolojinin söyledi i gibi, deterministik ilkelere göre i leyen yal t lm , me-
kanik ve içgüdüsel bir ayg t de il, hem çevresinde olup bitenlerle hem de 
kendi eylemleriyle etkile ime giren ‘ili kisel bir varl k’t r.118 

Rivayetlerde, amel dünyas ndaki yap p etmelerden etkilenen mercinin kalp 
olarak gösterilmesi de oldukça anlaml d r. Çünkü ba ka bir hadiste Allah 
Rasulü öyle buyurur: “Helal olan eyler bellidir. Haram olanlar da öyle. Bu ikisinin 
aras nda insanlar n, helal mi? haram m ? oldu unu bilmedi i üpheli eyler vard r. üp-
heli i lerden sak nanlar dinlerini ve rzlar n  korumu  olurlar. üpheli eylerden sak n-
mayanlar ise -sürüsünü ba kas na ait bir arazinin kenar nda otlatan ve sürüsü arazinin 
korulu unu a maya ramak kalm  bir halde olan çoban n sürüsü(nün araziye girdi i) 
gibi- harama dü erler. Dikkat edin! Her hükümdar n girilmesi yasak olan bir korulu u 
vard r. Dikkat edin! Allah’ n korulu u da haramlar d r. unu iyi bilin ki, insan n vü-
cudunda bir et parças  vard r. O et parças  iyi olursa bütün vücut iyi olur. O bozulursa 
bütün vücut bozulur. Dikkat edin o et parças  kalptir.”119 Bu hadis, kalbe olumlu 
ya da olumsuz anlamda egemen olan halin bütün organlar üzerinde belirleyi-
ci bir etkiye sahip oldu unu ifade etmektedir. Ba ka bir deyi le insan bir kö-
tülük i ledi inde onun manevi dünyas nda bu kötülükten dolay  bir bozulma 
ve y k m hali; salih amel i ledi inde ise bir nur olu ur. Bu ba lamda Hz. Pey-
gamber’in; “Bir kötülük yapt n zaman ard ndan hemen bir iyilik yap ki o (iyilik) o 
kötülü ü(n etkisini) yok etsin”120 hadisi de bu gerçe i ifade etmektedir. Bu hadis 
adeta “(Ey Muhammed!) Gündüzün iki taraf nda ve gecenin gündüze yak n vakitle-
rinde namaz k l. Çünkü iyilikler kötülükleri giderir. Bu, ö üt alanlar için bir ö üt-
tür”121 ayetinin bir tefsiridir. Bu bak mdan insan n iradî fiillerinin müspet ya 
da menfi ba lamda ta d  hükmün, kalpte egemen olan karakteri belirledi-
ini söyleyebiliriz.  

Bunun bir ad m ötesinde Yüce Allah: “Ancak tövbe edip de inanan ve salih amel 
i leyenler ba ka. Allah i te onlar n kötülüklerini iyiliklere çevirir. Allah, çok ba la-
yand r, çok merhamet edendir”122 ayetinde, kötülüklerin tamam n n tövbe ve 
salih amelle, iyili e dönü türülece ini ifade etmektedir. lenilen bir olumsuz 
fiilin ard ndan kalp dünyas nda beliren negatif durum; tövbe ve salih amel ile 
ortadan kald r lmaz ve kötülük ard arda tekrar edilir ise: “Asla öyle de il. Fakat 
onlar n yapm  olduklar  (kötülükler), kalplerini kaplam t r”123 ayetinde vurgulan-
d  üzere, günah sebebiyle olu an menfi durum, kalbi tamamen ihata eder. 
Sonraki a amada ise: “Sonra bunun ard ndan kalpleriniz yine kat la t ; ta  gibi, hat-
ta daha kat  oldu. Çünkü ta  vard r ki, içinden rmaklar f k r r. Ta  vard r ki yar l r 
da içinden sular ç kar. Ta  da vard r ki, Allah korkusuyla (yerinden kopup) dü er. Al-
lah, yapt klar n zdan hiçbir zaman habersiz de ildir”124 ayetinin i aret etti i gibi 
kalp kat la arak hakk  idrak ve ona ittiba kabiliyetini kaybeder. Bu ba lamda 
gerek ruh ve beden sa l na verdi i zararlar  sebebiyle gerekse teabbudî bir 
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tak m hikmetlere istinaden haram k l nan bir yiyece in veya içece in tüketil-
mesi insan n ahsiyet yap s  üzerinde derin izler b rak r. Örne in Hz. Pey-
gamber’in; “Allah yolunda seferler yapm , üstü ba  tozlanm  bir adam, ellerini 
semaya kald rarak, “Ya Rabbi! Ya Rabbi!” diye yalvar yor. Oysa yedi i haram, içti i 
haram, giydi i haram, g das  haramd r. Böyle birisinin duas  nas l kabul olur?”125 ha-
disi, haram ile beslenmenin, insan n a k n âleme yöneli ini engelleyece ini 
ifade etmesi bak m ndan önemlidir. u halde ilim, hikmet ve uhrevi yöneli  
helal lokmadan kaynaklan r. Mevlana’n n ifadesi ile a k ve rikkat helal lok-
madan meydana gelir. E er yenilen bir yiyecekten dolay  haset, hile, isyan, 
cehalet ve gaflet meydana geliyorsa bu durum, o lokman n haram olmas n-
dan kaynaklan yor demektir. Lokma, tohum gibidir. Onun meyvesi fikirler-
dir. Lokma bir deniz gibidir. Onun incisi dü üncelerdir. Helal lokmadan Al-
lah’a yak nl k ve itaat duygusu olu ur.126 

Manevi terakki yollar  t kanan insan a k n âlemden mahrumiyet ve süfli âle-
me mahkûmiyetin neticesinde “Her kim de benim zikrimden yüz çevirirse, mutlaka 
ona dar bir geçim vard r. Bir de onu k yamet gününde kör olarak ha rederiz”127ayetin-
de”maî eten danke” tabiri ile ifade edilen derin bir ruhî kaosun ve ahsiyet 
buhran n n içine dü er.128 Bu itibarla, Kur’an’a göre ubudiyetin bir parças  
olan beslenme haram bir yolla gerçekle ir ise insan n olumlu karakter özel-
liklerini olumsuzlar. Çünkü insan yedi ine benzer.129 Böylece beslenmenin, 
kendisine hizmet etmesi gereken kulluk bilinci a r yara al r. Haram yoldan 
gerçekle en beslenme sebebiyle kaybolan kulluk bilinci, kalbî tatminin de or-
tadan kalkmas  anlam na gelmektedir. Çünkü Kur’an’a göre kalpler sadece 
“zikrullâh” ile, yani ya am n her an nda ve alan nda Allah’  hat rda tutup O’na 
kulluk etmekle tatmin olur.130 

IV. Beslenme- ahsiyet li kisi 
nsan n manevi ya ant dan ve bu ya ant n n ona sa layaca  olanaklardan 

kopmas  insan ya am n n pek çok alan n  özellikle de beslenme faaliyetini de-
rinden etkiler. Çünkü yeme davran  psikolojik olarak incelendi inde yaln z-
ca beslenme olay n  ifade etmemektedir. Ruhsal durumla yemek seçimi, ye-
me miktar  ve yeme s kl  aras nda, fizyolojik ihtiyaçlardan ba ms z bir ili ki 
mevcuttur. nsanda yeme davran n n korku, ne e, üzüntü, öfke gibi farkl  
duygulara göre de i ti i yayg n kabul görmektedir. Ruhi durumla ba lant l  
olan yemek yeme davran  “emosyonel yeme” olarak tan mlanmaktad r. S -
k nt , depresyon ve yorgunluk gibi normal duygu yap s n n bozuldu u za-
manlarda yeme miktar nda artma; korku, gerilim ve ac  s ras nda azalma ol-
du u; öfke, depresyon, s k nt  ve yaln zl k gibi negatif duygusal durumlarda 
emosyonel yeme davran n n ortaya ç kt  bildirilmektedir.131 

 Manevi de erlerden uzakla ma ile ba  gösteren ve uzakla ma oran nda id-
detlenen tatminsizlik halinin boy gösterdi i ilk saha beslenmedir. Giderilme-
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yen manevi açl k oral yoldan doyum aramaya sebep olur. Öyleki, ki i maddi 
açl k ile manevi açl  birbirinden ay ramaz hale gelir. Yemekler arac l yla 
avunur. Yemek ise anl k rahatl k sa lar, fakat i manl k olumsuz beden im-
gesine, kendi kendine k zmaya, ba kalar  taraf ndan çirkin ve zevksiz görün-
meye, kendini yaln z ve mutsuz hissetmeye neden olur. Tüm bunlar fazla 
yemeye yol açar. Dur durak bilmeyen i tah ataklar  ve haz eksenli beslenme 
sebebiyle yiyecekler, sevginin simgesi olur. Yemek yeme rahatl k kayna  ola-
rak gerçek ya amdan zevk alman n yerine geçer. Böylece i manl k k s r bir 
döngü haline gelir. i manlar n yeme al kanl klar  benzerlik gösterir: Yemeyi 
durduramamaktan yak n rlar, çevrelerinde yiyecek bir eyler at t rmaya ve 
yiyecekleri tatmaya e ilimlidirler, açl k ve keyifsizlik duygular n  ay rt ede-
mezler.132 nsandaki a r  h rs, bencillik, yaln zl k ve terkedilmi lik hissi, dep-
resyon, fobiler, sab rs zl k, karamsarl k ve ba ml l k gibi olumsuz karakter 
unsurlar  oral e ilimlere yani kontrolsüz yeme dü künlü üne, o da obeziteye 
ve i manl a kap  aralar.133 A r  ve düzensiz yeme, insan n söz konusu ruhî 
çöküntü ve sapmalarla ba  edebilmek için geli tirdi i psikolojik bir savunma 
mekanizmas d r. Bu ba lamda psikanalitik ara t rmalarda obezite, ki ilik bo-
zuklu unun psikosomatik bir belirtisi olarak kabul edilmi tir. Dolay s yla 
obezitenin ve onun sebep oldu u i manl n temelinde genetik ve biyokim-
yasal faktörler olabilece i gibi nörolojik, endokrinolojik ve sosyolojik faktör-
lerden birisinin ya da birkaç n n katk da bulundu u da belirtilmektedir.134 

 Ruhî bo lu un sebep oldu u a r  yeme ve i manl k, insan n “benlik alg s ” 
üzerinde de derin hasarlar b rak r. Ki i, a r  kilosu sebebiyle kendini be en-
meme, sevmeme, de ersizlik, huzursuzluk, ho nutsuzluk, yeteneksizlik, ba-

ml l k, kendine güvenmeme ve sayg  duymama gibi olumsuz duygulara sü-
rüklenir. Bu duygular insan n kendi kendisine sayg  duymas  ve kendi kendi-
sinin fark nda olmas  anlam na gelen”benlik sayg s ”n n önündeki en büyük 
engellerdir.135 Yap lan ara t rmalarda, toplumun obez ve a r  kilolu bireylere 
olumsuz, ayr mc , küçümseyici ve ön yarg l  bir gözle bakt klar , sa l k per-
sonelinin bile obezlerin tembel, aptal ve de ersiz oldu unu dü ündü ü gö-
rülmü tür. Hatta bu olumsuz bak n çocukluk döneminde ba lad  da bu 
ara t rmalarda tespit edilmi tir. Toplumun obez ve i manlara kar  sergile-
di i bu yad rgay c  tav r obez olan ki inin ruhî yap s nda yeni bir k r lmaya 
daha sebep olmakta ve ki i kendini toplumdan soyutlayarak yaln zla makta-
d r.136 nsan n kendini tan mas  ve kendinin fark nda olmas  üzerine temelle-
nen benlik sayg s  ise ideal bir ahsiyete sahip olmas n n temel unsurlar ndan 
biridir. Bu ba lamda insan  olumlu ahsiyet özellikleri ve ahlakî erdemlerle 
donatmay  hedefleyen Tasavvuf ilminin serlevha düsturu olan “Kendini bilen 
Rabbini bilir.” sözü de bu hakikati ifade etmesi bak m ndan oldukça anlaml -
d r. Çünkü özsayg  özbilincin temelidir.  
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 Görüldü ü üzere beslenme; sebepleri, yap s  ve sonuçlar  itibariyle basit ve 
s radan bir biyolojik faaliyet olmay p, ayn  zamanda kökleri insan n manevi 
derinliklerine kadar uzanan, insan n ruhî duru  ve duyu lar yla organize olan 
ve insan karakteri üzerinde direkt etkiler gerçekle tiren psikolojik bir faali-
yettir. Kur’an ve sünnette beslenme ile ilgili emir ve tavsiyeler incelendi inde 
beslenmenin bio-psi ik niteli e sahip olan bu yönüne de dikkat çekildi ini 
görmekteyiz. Kur’an’da helal ile beslenme, israf etmeme ve üçüncü ah slar n 
haklar n  ihlal etmeme emirlerinin kökeninde besin maddelerinin ta d  ya 
da onlara atfedilen manevi de erler yatmaktad r. Ayn  ekilde Hz. Peygam-
ber’in sünnetinde yeme in ba lang c nda Allah’  anman n, sonunda O’na 
hamdetmenin ve yeme esnas nda yeme in; Allah’ n insana kullu unu gerçek-
le tirmesi için lütfetti i bir nimet oldu unu dü ünmenin te vik edilmi  olma-
s  hatta Allah Rasulü’nün yeme esnas nda Allah’a dayan p güvenmeyi özen-
dirmesi beslenme olgusunun söz konusu psikolojik boyutunu yap land rmak 
için ortaya konmu  temel prensiplerdir.  

nsan imtihan edilen bir varl k olmas  sebebiyle farkl  bir tak m özelliklere 
sahip k l nm t r. YüceYarat c  ona hayra ve erre yönelme kabiliyetine sahip 
olan bir yap  vermi tir. Ad na nefis denilen bu yap  “Nefse ve onu düzgün bir bi-
çimde ekillendirip ona kötülük duygusunu ve takvas n  (kötülükten sak nma yetene ini) 
ilham edene andolsun ki, nefsini ar nd ran kurtulu a ermi tir”137 ayetinde de vurgu-
land  gibi insan  denenme sürecine ehil k lan unsurlar n ba nda gelmekte-
dir. Nefsin hayra yönelme gücünün yan s ra onu, ehevi i lere do ru sevk 
eden bir tak m dürtü ve arzular  da vard r. Bu arzu ve dürtülerin enerji ald  
en önemli kaynak ise a r  beslenmedir. Beslenme insan n “dinî iradesi” üze-
rinde direkt etki gösteren çevresel faktörlerin ba nda gelmektedir. Bu ba-
k mdan yukar daki ayette geçen “nefsi ar nd rmak” tabiri, yemenin kontrol 
alt na al nmas n  da ifade eder. Yeme-içmede a r  gidilmemesi emri de138 a -
r  yemenin olu turaca  ta k nl k ve isyana kar  bir uyar  anlam  ta maktad r. 
Dolay s yla yeme duygusunun denetlenmesinin, insan  olumsuz ahsiyet 
özelliklerinden ar nd raca n  ve olumlu ahsiyet özelliklerine sahip k laca n  
söyleyebiliriz. Bu bak mdan tasavvufta tehzib-i ahlak ve seyr-i sülûk yolunda 
salikin hedefine ula abilmesi için bir metot olarak ortaya konulan ve “cihad-  
ekber” olarak isimlendirilen riyazet yönteminin en önemli unsurlar ndan biri 
hiç üphesiz, az yemek ve helal beslenmektir.139 Tasavvufi bir terbiye meto-
du olarak az yemek; iç ayd nlanman n ve hikmete ula man n temel dinami i, 
ruhun en önemli g das  ve yo unla t r lm  riyazet e itimi olan “halvet”in rü-
künlerinden biridir.140 Çünkü önde gelen sufilere göre hikmet, dolu midede 
bulunmaz.141 Beslenmede riayet edilecek hususlara dikkat çeken sûfîler, g -
dan n helâl olmas n , insan  semirtmeyen yiyeceklerin seçilmesini, do al yiye-
ceklerin tercih edilmesini, az yenilmesini önermi ler ve insan n dinî iradesi-
nin ve uhrevi yöneli inin buna ba l  oldu unu söylemi lerdir.142 Bu ba lam-
da mutasavv flara göre az yemek; ibadette devaml l n ve manevi yetenekle-
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rin aktif hale gelmesinin bir arac d r. Çok yemek ise ibadetin önündeki en 
büyük engellerden biridir.143 Bundan dolay  tasavvufi e itimin en temel düs-
turlar ndan biri, “k llet-i taâm” denilen az yemektir. Çünkü çok yemek, insa-
n n dini iradesinin gev emesine ve uhrevi yöneli ini kaybetmesine neden 
olan bir durumdur. Bu bak mdan; “Az yiyen melek olur, çok yiyen helak 
olur” sözü tasavvufun temel söylemlerinden biri olarak kar m za ç kmakta-
d r.144 

slam’ n artlar ndan biri olan orucun öncelikli olarak yeme-içme, cinsellik ve 
di er dürtüleri terbiye eksenindeki hikmeti de buradan kaynaklanmaktad r. 
Çünkü içsel güçler denetlenmedi inde sadece iç dünyada bir bozulmaya de-
il ayn  zamanda d  dünyada da bir y k ma neden olur. 145 Bu dürtülerin de-

netim alt nda tutulmas  Kur’an’da “takva” olarak isimlendirilmi  ve Hz. Pey-
gamber “Allah’ m nefsime takvas n  ver”146 diye niyazda bulunmu tur. Allah: 
“Ey iman edenler! Allah’a kar  gelmekten sak nman z için oruç, sizden öncekilere farz 
k l nd  gibi, size de farz k l nd ”147 ayetinde “Allah’a kar  gelmekten sak nman z 
için” diye tercüme edilen “lealleküm tettekûn” ifadesi ile bu hikmete i aret et-
mektedir. Bu yönüyle oruç; yeme, içme ve cinsel arzular kar s nda oto-
kontrol mekanizmas  geli tirir. Hz. Peygamber insan  haramlardan koruyan 
ve onu terbiye ve tezkiye ederek olumlu karakter özellikleri ile muttas f k lan 
bu kontrol gücünü sab r olarak isimlendirmi tir.148 O’nun: “Ey gençler toplulu-
u! Sizden kimin gücü yetiyorsa evlensin. Çünkü evlilik gözü haramdan daha al koyucu 

ve namusu daha koruyucudur. Kimin de gücü yetmiyorsa, o da oruç tutsun. Çünkü oruç, 
onun cinsel arzusunu k rar” buyurarak mâli bak mdan evlenmeye güç yetireme-
yen gençlere orucu tavsiye etmesi149 ve orucu bir kalkan olarak isimlendir-
mesi150 yeme duygusunun terbiyesi ile insan ahsiyeti aras ndaki güçlü ili kiyi 
ifade etmesi bak m ndan oldukça önemlidir.  

Sonuç 
Yeme-içme insan hayat n n temel unsurlar ndan biridir. Kur’an, insan ya a-
m n n bu denli kendisine ba l  oldu u beslenme konusuna insan n yarat l  
gayesi ba lam nda özel bir hedef tayin etmi ; bir tak m ilkeler ve s n rlamalar 
getirmi tir. Kur’an’a göre beslenme kullu un bir parças d r. Bu bak mdan in-
san, besin maddelerinin Allah’ n bir lütfu oldu unu unutmamak, temiz ve 
helal olanlarla yetinmek, pis ve haram olanlar ndan sak nmak ve israfa dü -
memek zorundad r.  

Hz. Peygamber’in sünnetine bakt m zda Kur’an’ n beslenme konusundaki 
temel prensiplerinin detayland r lm  halini görmemiz mümkündür. O, hiçbir 
ayr m yapmaks z n helal ve temiz olan her eyden makul ölçüde yemi ; bes-
lenmeyi kulluk görevinin bir parças  olarak görmü , bundan dolay  da yeme-
e besmele ile ba lam , yedirenin ve içirenin Yüce Allah oldu unu tefekkür 

ederek beslenmi  ve sonras nda O’na hamd-u senada bulunmu tur.  
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 nsan maddi ve manevi yönü olan bir varl kt r. Onun bu iki boyutu aras nda 
çok kuvvetli bir etkile im söz konusudur. Hz. Peygamber, hadislerinde bu 
etkile ime dikkat çekmi  ve insan n olumlu ve olumsuz fiillerinin kalp dün-
yas nda bir kar l n n oldu unu belirtmi tir. Bu bak mdan beslenme helal 
olup olmamas  ve Allah Rasulü’nün koydu u prensipler ekseninde gerçekle-
ip gerçekle memesi bak m ndan insan n ahsiyet dünyas nda kal c  izler b -

rakmaktad r.  

Kur’an’a ve sünnete uygun bir beslenme, insan n olumlu karakter özellikleri-
ne sahip olmas nda önemli bir etken olurken, aksi durum ise psiko-somatik 
bir tak m rahats zl klarla belirgin hale gelen birçok karakter probleminin or-
taya ç kmas nda birinci derecede etkili rol oynamaktad r. Yeme davran n n 
ruhsal durumla olan bu kuvvetli ili kisi ve özellikle a r  beslenmenin etik ve 
fizyolojik zararlar  dolay s yla Hz. Peygamber, yeme dürtüsünün kontrol alt -
na al nmas  için pek çok tavsiyede bulunmu tur. O’nun yeme ekli, s kl , 
miktar , yeme davran na atfetti i hedef ve yemenin öncesinde ve sonras n-
da Allah’  anmas  gibi unsurlar yeme eyleminin bio-psi ik boyutunu yap lan-
d rmaya yöneliktir. Yeme, di er pekçok dürtünün de kendisinden beslendi i 
kaynak duygudur. Onun, Kur’an ve sünnette belirlenen esaslar çerçevesinde 
kullan lmamas  pek çok olumsuz karakter özelli ine kap  aralamaktad r. Bu 
sebeple Yüce Allah öncelikli olarak açl k, yeme ve doyma hislerinin e itimi 
üzerine temellenen orucun, en genel manada kullu u ifade eden “takva” er-
demine ula t r c  güçlü bir vas ta oldu unu ifade etmi tir.  
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