Kur’an ve Stunnete Gore
Beslenme ve Sahsiyet Yapisina
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Oz Beslenme, insanin temel yasam aktivitelerinin basinda gelmektedir. Insan hayatint
biitin yonleriyle kusatan Kur’an ve onun agilimi olan siinnet, bu konuya 6zel bir 6nem
vermis ve beslenmenin mahiyeti ve hedefi konusunda bir takim esaslar belitlemigtir.
Cunki Kur’an ve stinnete gore beslenme, ubudiyet icin yaratilmis olan insanin en biiytk
mazhariyeti olan yasam nimetinin temelini teskil eder. Bunun yansira beslenmeye konu
olan gida maddelerinin helal veya haram, temiz veya pis olmast bakimindan tagidigi de-
gerin insan sahsiyeti tizerinde olumlu ya da olumsuz derin izler biraktig1 ve insanin ruhi
duygu ve duruslariyla yeme-icmenin miktar ve sikligi arasinda kuvvetli bir iliskinin bu-
lundugu psikolojinin tespit ettigi bir gercek olarak éniimiizde durmaktadir. Bu nedenle
biz bu ¢alismamizda Kur’an ve stinnettin beslenmeye iliskin olarak koydugu prensipleri
ve bunlarin insan sahsiyetine olan etkisini incelemeye calisacagiz.
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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, Qut’an, sunnah.
yw el p }, e bl Sy

* Yrd. Dog. Dr., Akdeniz Universitesi {lahiyat Fakiiltesi, Antalya.

Eskiyeni 28/Bahar 2014, 137-160



138 ¢ Eskiyeni 28/Bahar 2014

Girig

“O, hanginizin amelinin daba giizel olacags konusunda sizi imtihan etmek icin, heniiz
Ars’t su distiinde iken gokleri ve yeri alt: giin icinde (alt: evrede) yaratandir.” ayetinde
belirtildigi tizere Allah; yeri ve gokleri insanin salih amel konusunda deneni-
sine bir zemin olsun diye yaratmus ve “Goklerde, yerde ne varsa hepsini Allah’m
sizin hizmetinize verdigini ve agifeca yahut giglice iizerinizdeki nimetlerini tamamladigine
Gormediniz mi?...”” ayeti ile de bu ikisinde bulunan her seyi insanin hizmetine
verdigini ifade etmistir. Yaraticisina kulluk etmekle sorumlu olarak diinyaya
gonderilen insanin®, iman ve salih amel ile yasaminin her aninda ve her ala-
ninda O’nun kulu oldugu suuruyla hareket etmesi, yaratilis gayesinin temelini
teskil etmektedir.

Sayisiz nimetlere mazhar olan insan,* ayni zamanda imtihan sirrinin bir gere-
g1 olarak, bir yandan nefis® diger taraftan da seytan® ile miicadele etmek du-
rumundadr. Kur’an’da “Alab’mn yeryiiziindeki halifes?” olarak dvilen insanin;
diinya, seytan ve nefsin aldaticiligt karsisinda kulluk bilincini koruyabilmesi
i¢in ylice Yaratici, varlik dleminde mevcudiyet buldugu ilk andan itibaren bu
zorlu imtihan yolculugunda onu kendi haline birakmamustir. Bunun yaninda
Allah, rahmet ve inayetinin tecellisi olan vahyi araciligiyla beseri hayatin her
alaninda insani irsat ederek ona, diinya ve ahiret saadetinin yollarini géster-
mistir. Yice Allah, bunu gerceklestirirken insan yasamini bir biitiin olarak
ele almus; inang ve ibadet hayatinin yanisira giyinme, stslenme, akrabalik ilis-
kileri, cinsel hayat ve yeme-igme gibi insan yasaminin cesitli alanlarina dair
htkiimler getirmis ve boylece insanin Allah, toplum, kainat ve kendisiyle
olan iligkisini biitlin boyutlatiyla ele alarak insana hayati bittncil bir sekilde
ozinden kavratmistir. Bu baglamda vahyin en 6nemli 6zelligi; insan hayatina
butiinsel bir Gslupla yaklasmast ve insana dair eylemler sahasinin tamaminda
-onun fitri ihtiyaclarint da dikkate alarak- bir takim ilkeler insa etmesidir.

Insanin canliginin, sthhat ve selametinin temel unsurlarindan biri olan bes-
lenme de vahyin diizenleme getirdigi alanlarin baginda yer almaktadir. Bu
noktadan hareketle biz bu ¢alismamizda, insan yasaminda hayati bir 6neme
sahip olan beslenme konusunda vahyin belirledigi temel prensipleri ele al-
maya calisacagiz. Ancak surast unutulmamalidir ki vahiy, ilke durumunda
olan ilahi kaynakl: bir bilgi tirtdir. Bu sebeple de miicmel ve muhtasardir.
Bilgi degeri ise mutlak varlik olan Allah’in mutlak bilgisinden ¢ikan kesin ilke
ve degerler konumundadir. Yani insan triint olmayip tarih tstidir. Dolay:-
styla da bir olus icerisinde degildir. Vahiy bilgisinin miicmel ve muhtasar ol-
mast onun kavramsal bir 6rgliye sahip oldugunu gosterir. Ayrica bu bilgi de-
gismezlik 6zelligine sahiptir. Oysa degisim ve olusumun devam ettigi hayat,
cesitliligin ve degiskenligin alanidir. Vahiy kiltirinde Allah’la olan iliskileri-
miz ve sosyal vazifelerimiz kavramsal olarak ilke diizeyinde emir ve tavsiye
edilmistir. Fakat bu salt emitlerden insani iliskileri nasil kurabilecegimizi ve
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kulluk gorevlerimizi nasil gerceklestirebilecegimizi kendimiz ¢tkaramayiz. Bu
noktada Hz. Peygamber, bu farkli kategorideki vahiy bilgisini, insanin anla-
yabilecegi seviyeye ceker ve beyan eder. Bu agiklama, beseri bir zihin faaliye-
tinin Urind olmayip, ilahi talimat ve yonlendirmelerin esliginde gerceklesen
bir yap1 sergiler. Dolayistyla O’nun, vahyi izah etme konusundaki biitiin faa-
liyetleri, vahye istinat etmesi sebebiyle genel geger bir nitelige sahiptir.®

Vahye ait kavramlarin deger boyutunda isabetli bir sekilde kavranilmast,
farkli alanlara saptirilmamasi, hayati dinamiklerin canli bir tavir ile yakalan-
mast ve vahiy kiiltiiriine gére diizenlenmesi ve anlamlandirilmast konusunda
Hz. Peygamberin “beyan” vazifesi hayati bir 6neme sahiptir.? Kur’an Allah
Rasuli’niin esas gorevinin insanlara indirilen vahyi onlara agiklamak
oldugunu ifade eder.!0 O, risaletinin temel unsurlarindan birini teskil eden
beyan gorevini tam anlamu ile yerine getirmis ve din adina kapali bir hikim
birakmamis; Kut’an’in mucmel lafizlarint  aciklamis, mugkil olanlarini
aydinlatmus, genel lafizlarint tahsis, mutlak lafizlarini ise takyit etmigtir.!!
Dolayistyla Kur’an’da ana hatlariyla killi ve ilkesel diizeyde ele alinan
beslenme konusunun geregi gibi anlasiimasi i¢in Hz. Peygamber’in yeme-
igmeye dair stinneti tizerinde dikkatle durulmast gerekmektedir. Bu sebeple
biz 6ncelikle Kuranin beslenme konusuna atfettigi temel prensipleri,
ardindan da s6z konusu prensiplerin, vahyin gézetiminde bir hayat icra eden
Hz. Peygamber’in yasaminda insa ettigi anlam ve acilimi incelemeye
calisacagiz.

A. Kur’an’a Gore Beslenme

Hayat, kulluk gérevini geregi gibi yerine getirebilmesi icin insana verilen
nimetlerin en degerlisidir. Ciinkii yaratilis amacini gerceklestirebilmesi icin
insana bahgedilen diger nimetlerin varligi, ancak hayat nimetinin selamet ve
bekast ile mumkindir. Yasamin saglikli bir sekilde devam etmesi icin
yapilmast gereken en 6ncelikli ve en temel eylem ise beslenmedir. ITnsanin
hayatta kalmak ve yasam kalitesini korumak icin ihtiya¢ duydugu gida
maddelerini uygun zaman ve miktarda temin etmesi demek olan beslenme;!2
buytume, gelisme ve saglkli yasama konusunda insan i¢in zorunlu ve dogal
yasam unsurlarinin basinda gelmektedir.

I. Beslenmenin Anlam ve Hedefi

Insan hayatini, yaratilis gayesi cercevesinde biitiin yonleriyle insa etmeyi
hedefleyen vahiy; gerek beslenmenin kaynagi gerekse insanin ruh ve bedeni
tizerinde biraktigt etkilerin buyiikligi bakimindan bu konuya 6zel bir 6nem
vermis, insana ait her degeri onun kulluk gérevi baglaminda ele aldigr gibi
yeme-i¢me faaliyetini de bu cercevede degerlendirmistir. Bu itibarla Yiice
Allah: “Allah’in size rizik olarak verdiklerinden heldl, iyi ve temiz olarak yiyin ve
kendisine  inanmakta  oldugunuz  Allab’'a  kars:  gelmekten  sakinn.”3;  “Ey
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peygamberler! Temiz seylerden yiyiniz ve iyi ameller isleyiniz. Dogrusu ben, sizin
yaptigimiz seyleri tamamen bilirim.”’14 ayetleriyle beslenmeye 6zel bir anlam ve
hedef atfetmistir.

Kur’an’t inceledigimizde hem insanin mazhar oldugu yasam nimetinin hem
de bu nimetin bekasint saflayan diger biitlin nimetlerin yegane liitfedicisinin
Allah oldugunu goririz. Ilgili ayetlerde Allah séyle buyurur:

“Siz, Allah’s birakarak ancak putlara tapryorsunug ve yalan uydurnyorsunuz. Allah’s
birakarak. taptiklarmizin size bichir rizik vermeye giicleri yetmez. Oyle ise nizfka
Allah'm katinda araym. O’na kulluk edin ve O’na siikredin. Siz yalmz O’na
dondiiriileceksiniz.” 1>

Artike Allab’in size helil ve temiz olarak verdigi riziklardan yiyin. Eder yalniz O 'na
tbadet ediyorsaniz, Allah’tn nimetine siikredin. 6

“Tnsan yedigi yemegine bir baksimn. Biz yagmurn bol bol yagdrdsk. Sonra toprag: ividen
yiye yardik. Boylece sizin ve hayvanlarimizin yararlanmas: icin orada taneler, iiziimler,
Yoncalar, zeytinler, hurmaliklar, sik  agacl babgeler, meyveler ve otlaklar ortaya
ctkardife.”

Gorildigl tzere ayetlerde “rizik” olarak isimlendirilen gida maddelerinin
tamaminin ilahi bir ihsan oldugu ifade edilmis ve gercek anlamda yedirenin!8
ve icirenin!® yiice yaratict oldugu vurgulanmustir. Dolayistyla insanin yaratici-
sina kulluk etmesi icin ona bahsedilmis olan yasam nimetinin varligt yine
yaraticinin ihsan ettigi ve rizik olarak isimlendirdigi nimetlere baghdir. Bu
noktada Allah insandan hem yasam hem de rizik nimetinin farkinda olmasini
istemekte ve “Ey iman edenler! Eger siz ancak Allah’a kulluk ediyorsaniz, size
verdiginiz, riziRlarm iyi ve temilerinden yiyin ve Allah’a sikredin.”?0 buyurarak
“muhyi”2! ve “rezzak”? olan zatina, sitkkretmesini insana emretmekte, hatta
“Inkar edenler ise (diinya zevklerinden) yararlanirlar ve hayvanlarm yedidi gibi yerler.”>
ayeti ile, bu ulvi gayeye hizmet etmeyen bir besleme faaliyetini gayrt insani
bir eylem olarak vasfetmektedir. Yasamin kulluk, beslenmenin de yasam icin
temel bir zorunluluk oldugunu dusindiigimiizde Kur’an’a gore yeme-
igmenin ubudiyetin bir parcast oldugunu séylememiz mimkiindir.

Sagliklt bir kulluk hayatinin insasinda beslenmenin rolii o denli biyiiktiir ki,
bu ihtiyact karsilamaya giicti yetmeyeni doyurmak Kur’an’da ¢ok degerli bir
kulluk eylemi sayilmus, "Alab sevgisi igin (veya mala olan sevgilerine ragmen) fakire,
yoksula, yetime ve esire yedirirler. Sizi ancak Allah rizasi igin yediriyornz. Sizden ne bir
karsilik, ne de bir tesekkiir bekliyornz.’?* ayeti ile zor durumda olani yedirip
icirmenin insana ebedi mutlulugu kazandirict biiyiik bir salih amel oldugu
vurgulanmustir. Diger bir ayette ise kiyamet giinii sefaat nimetinden mahrum
olacak insanlarin vasiflari sayilirken onlarin fakirleri doyurmadiklari esasl bir
sebep olarak zikredilmistir.25> Hatta Hz. Peygamber, siitiinii doken bir kediyi
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hapsederek acliktan 6ldiiren bir kadinin cehennemle cezalandirildigint ifade
etmis26 ve bir kuyunun etrafinda susuzlugundan dolayt déntp duran bir
kopege su iciren bir adamin (diger bir rivayete gore de bir kadinin) bu
davranisi sebebiyle Allah’tn rahmetine mazhar oldugunu bildirmistir.2?

II. Helallik ve Haramlik

Yeryiiziinde bulunan her seyin insanin emrine verildigini ifade eden ayeti?8
diisindtigiimiizde diger alanlarda oldugu gibi gida maddelerinin hitkmi ko-
nusunda da temel ilkenin mubahlik oldugunu ifade edebiliriz. Bu ¢ercevede
Allah Kur'an’da “Egyada asil olan ibihattir.” kuralt ¢ergevesinde helalleri degil
haramlart saymis ve “De ki bana vahyolunanda olmiis hayvan (meyte), akitilpis
kan, domuz, eti -ki pisligin kendisidir- ya da giinab islenerek Allah’tan baskas: adina
kesilmis hayvandan bagska, yiyecek kimseye haram kilmmis bir sey bulamyornm.’?
ayeti ile bu haramlar1 d6rt temel madde halinde ortaya koymustur.

Maide suresinde: “Olmiis hayvan, kan, domnz; eti, Allah’tan baskas: adma bogazla-
nan, (heniiz cant gikmanmug iken) kestikleriniz barig; bogulnugs, darbe sonucu olmiis,
yliksekten diiserek olmils, boynuzlanarak lmiis ve yirtice hayvan tarafindan parcalanng
hayvanlar ile dikili taglar iizerinde bogazlanan hayvanlar, bir de fal oklarwyla kismet
aramani, sige haram kindz...””" ayeti ile vurgulanan hususlar ise En’am sure-
sinde sayilan unsurlarin 6rneklendirilmesinden ibaret olup haram olan yiye-
ceklere yeni bir madde eklememektedir. Bunun yanusira; “Sana ickiyi ve kuma-
12 sorarlar. De ki: “Onlarda hem biiyiik giinah, hem de insanlar icin (baze zabiri) ya-
rarlar vardsr. Ama giinablar: yararlarmdan biiyiiktir. .. "' ayeti ile akli 6rten ve in-
sanin kulluk gorevini yerine getirmesi engelleyen icki de haram kilinmustir.
Konu ile ilgili diger ayetler incelendiginde Allah’in, insanin keremine yakis-
mayan maddelerle beslenmemesi i¢in bazi ilkeler koydugu goriilir.

a. Tayyibat ve Habisat

Kur’an’da temel prensip olarak temiz olan seylerin (tayyibat)3? helal, pis olan
seylerin (habais)3 ise haram kilindigint ifade edebiliriz.3* Habais; insanin ruh
ve beden saghgina zararli olan, onun kerem ve haysiyetine yakismayan ve se-
lim fitratin pis ve igren¢ buldugu seylerin genel adidir. Tayyibat ise bunun
atndir.35 Yiice Allah: “Onlar, yanlarmdaki Tevrat'ta ve Incil'de yazils bulduklar:
Resiile, o inmi peygambere uyan kimselerdir. O, onlara iyiligi emreder, onlar: kitiiliik-
ten alikoyar. Onlara iyi ve temiz olan seyleri (tayyibat) helil, kotii ve pis seyleri (habisit)
haram kalar.”36 ayeti ile bu hakikate isaret etmektedir.

Hz. Peygamber’in hadislerine baktigimizda ise Kur’an’in ortaya koydugu bu
temel ilkeyi detaylandiran agiklamalarin oldugunu gérmekteyiz. Ornegin Al-
lah Rasult; zinab (uzun ve sivri disli) olan hayvanlarin ve zimihleb (pencesi
ile avin1 yakalayic1) olan aver kuglarin etlerinin yenmesini yasaklamigtir.7



142 ¢ Eskiyeni 28/Bahar 2014

b. Yiyeceklerde Manevi Temizlik

En’am suresinin 145. ayetinde haram kilinan “A/ab’tan baskas: adina kesilpis
olan hayvanifadesi tayyibat ve habisat kavramlarina 6zel bir anlam izafe et-
mekte ve vahyin tevhide verdigi 6nemin ve sirke karsi ortaya koydugu kesin
tavrin bir sonucu olarak, aslen helal olsa bile, sirk gayesi ile kurban edilmis
bir hayvanin etini manevi agidan temiz saymamaktadir. “Artzk, ayetlerine ina-
nan  kimseler iseniz sigerine Allahm ismi anilarak  kesilmis hayvanlardan yiyin.”,
“Uzerine Allah adi anilmayan (hayvan)lardan yemeyin. Ciinkii bu sekilde davranmak
Sasikliktir. Bir de seytanlar kendi dostlarina sizinle miicadele etmeleri igin mutlaka fisil-
darlar. Onlara boyun egerseniz, siiphesiz siz de Allab’a ortak kosmus olursunuz” ayet-
leri bu hakikati actk bir sekilde ifade etmektedir. Dolayisiyla vahiy, sirk kasti
ile kesilen bir hayvani-6zi itibariyle helal olsa bile- temiz olarak kabul etme-
mistir. Clinki Kur’an’a gore “sirk” necaset, ”musrik” ise necistir.’® S6z ko-
nusu ayette, kendiliginden 6lmesi veya dini usulle kesilmemesi sebebiyle
“meyte” olarak isimlendirilen 6li hayvanin eti de ayni hikmet cercevesinde
haram kilinmistir.?

Insanin ruh ve beden sagligini korumayt hedefleyen Kur'an’da, beserd iliski-
lere de bazi diizenlemeler getirilmis, Ggtincii sahislarin haklarinin ihlal edil-
mesi tasvip edilmemis ve gasp, hirsizlik ve aldatma gibi mesru olmayan yol-
larla elde edilen gida maddeleri de haram kilinmustir. Bu baglamda Yiice Al-
lah Kur'an’da; “Aramizda birbirinizin mallarini haksiz yere yemeyin. Insanlarin mal-
lardan bir kismina bile bile giinaha girerek_yemek igin onlar: hakimlere (rijsvet olarak)
vermeyin.”™; “Yetimlerin mallarm: haksiz yere yiyenler, ancak ve ancak farmlarim:
doldurastya ates yemis olurlar ve zaten onlar cilgin bir atese (cehenneme) gireceklerdir.”™!
ayetleri ile bu hakikati vurgulamustir.

c. Imtihan Unsuru

Helaller ve haramlar konusundaki asil belitleyici otoritenin ilahi irade oldu-
gunu disiindigimizde helallik ve haramligin akil Gstii bir takim hikmetlere
mebni olabilecegini ve insanin yaraticist tarafindan denenmesine iliskin bir
boyutu da ihtiva edebilecegini her zaman hatirda tutmak gerekmektedir.
“Dedik ki: “Fy Adem! Sen ve esin cennete yerlesin. Orada dilediginiz, gibi bol bol yiyin,
ama §u agaca yaklasmaym, yoksa Zalimlerden olursunuz.”*? ayetinde de ifade edil-
digi tizere ilk insan Hz. Adem, ilk olarak cennette yasak agacin meyvesi ile
imtihan edilmis ve - her ne kadar kelami yonden farkli bakis agilart s6z ko-
nusu olsa da-insanin cennetten ctkartilip yer ylziine indirilmesine sebep olan
bu ilk sinav “yeme” konusunda ger¢eklesmistir. Bu da gdsteriyor ki, bazi yi-
yecekler, imtihanin bir geregi olarak Allah tarafindan haram kilimnabilir.

“Yabudilerin yaptiklar: zuliim ve bircok kimseyi Allah yolundan alikoymalare, kendi-
lerine yasaklanns oldugu halde faiz; almalars, insanlarim mallarm: haksiz yere yemeleri
sebebiyle dnceden kendilerine heldal kilinmgs temiz ve hos seyleri onlara haram kildik. I¢-
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lerinden inkdr edenlere de act bir azap hazurladik™ ayeti kadim risalet devirlerinde
helal olan bazi yiyeceklerin ceza ve terbiye amacl olarak haram kilindigin
ifade etmektedir. Ayni sekilde Israilogullarr’na bazi hayvanlarin tamamen ba-
zilarinin ise kismen haram kilindigr da su sekilde ifade edilit: “Yahudilere tor-
nakly hayvanlarm hepsini haram kaildik. Sigir ve koyunlarm ise sirtlarinda veya bagr-
saklarmda bulunanlar, ya da kemiklerine karsanlar disindaki icyaglarm: (yine) onlara
haram kaldik. Iste boyle, azgmbiklar: sebebiyle onlars cezalandirdik. Biz elbette dogru
soyleyenteriz.”** Bu bakimdan bazi yiyeceklerin haram kilinmasinda insanin
ruh ve beden sagliginin korunmasina yonelik bir amacin yansira kulluk bi-
lincinin test edilmesi gibi ilahi bir hikmetin varligindan da sz etmek miim-
kiindir.

d. Beslenmede Denge

Akl ile kalbi, ruh ile bedeni ve diinya ile ahireti bir ahenk ve butiinlik i¢in-
de dengeleyen Kur’an, beslenme konusunda da insanlara orta yolu 6nermis
ve ihtiyag fazlast gida tiiketimini “israf” olarak isimlendirmistir. Aslina baki-
lirsa “YZyin igin fakat israf etmeyin. Ciinkii O, israf edenleri sevmez.”™s ayeti ile isa-
ret edilen israf yasagi ferdi, toplumsal ve ekonomik pek ¢ok problemin de
temel sebeplerinden birisidir. Bunun yanisira, “...Kendinizi teblikeye atmayi-
nez... 6 ayetini distindugiimiizde akil, ruh ve beden sagligini riske atan gida
maddelerinin haramhginin yaninda -helal olan yiyecekleri gereginden fazla
tiketme sonucu insanin maruz kaldigi obezitenin ruh ve beden saglgt tize-
rinde olusturdugu sorunlara bakarak- asir1 beslenmeninde dini agidan matlup
bir davranis olmadigini séyleyebiliriz.

B. Stinnete Gore Beslenme

Giris bolumiinde belirttigimiz gibi vahiy; killi ve icmali bir anlam Orgiisiine
sahiptir. Bu sebeple biz killi manzumelerle dolu olan kitabr anlayabilmek
icin akli, maddeye dayanan dusiincenin ve genel gecer akli felsefenin
tzerinde bir vasif tasiyan bir peygambere muhtaciz. O bir hukukcu, bir
ziraat¢t ve bir doktor olmamasina ragmen onun sarf ettigi sozler, sundugu
dinya goriisi ve yasadigi hayat tarzi icinde biitiin bu sayilan dallara temel
teskil edecek ilke ve esaslar vardir. Kur’an’da Hz. Davud’a verildigi séylenen
Fashu'l-hitap, Hz. Yusufa verildigi soylenen Tevilu’/-Ebadis, Hz. Musa’ya
verilen Furkdn ve Hz. Peygamber’e kitapla beraber verilen hikmet, mutlak ve
kiilli olan esas ve kaidelerle ilintilidir.#7 Hz. Peygambere verilen hikmet ve
O’nun hikmet temeli Gzerine insa ettigi hayati, ilahi ilkelerin toplandigt
anayasa mahiyetindeki Kur’an’in, yine ilahi talimatlarla agiklanmis ve
uygulanmis olan yénetmelikleri konumundadir.48

I. Hz. Peygamber’in Ornekligi ve Beslenme Iligkisi

Kur’an, insan yasamina dair her konuda oldugu gibi beslenme konusunda da
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ilkesel duzeyde belitlemeler yapmistir. Belirlenen bu ilkelerin gereklerinin
yasam sahasinda inga edilmesi gorevini ise Hz. Peygamber’e birakmis ve
“Andolsun, Allah’tn Rasiliinde sizin igin; Allah’a ve abiret giiniine kavusmay: uman,
Allah’s cok zikreden kimseler icin giizel bir drmek vardir'™ ayeti ile O’nu, yeme-
icme de dahil olmak tizere, beseri hayatin her alaninda miiminlere mutlak
anlamda 6rnek olarak sunmustur.5 Bu baglamda Hz. Peygamber’in yeme-
igmeye iligkin stinneti, beslenmenin dini boyutunun anlasilmasinda hayati bir
6neme sahiptir.

Dogum ile oliim arasindaki mesafe olarak tanimlayabilecegimiz yasam,
Kuran’da: “O dliimii ve hayat: hanginizin daba giigel amel edecedini gormek icin
Jyaratandr...”5! ayetinde ifade edildigi Gzere, insana giizel amelleri icra etmesi
icin lutfedilmis ve insan émriinin tamami bu ulvi gayenin gerceklestirilme-
sinin zemini olarak degerlendirilmistir. Kulluk, sadece belirli tapinma
sekillerinden ibaret olmay1p, insan hayatinin psikolojik ve sosyal boyutlarinin
tamamini, insanin yaratilis gayesi baglaminda kusatan bitiinsel bir yapidir.
Allah Rasult’niin ifadesiyle insanlara eza veren bir seyi yoldan kaldirmak da
bu kulluga dahildir.52 Bu bakimdan vahiy, insan yasaminin her anini ve
alanint ilahi disturlar ¢ercevesinde insa etmeyi hedefler. Bu hedefi
gerceklestirdigi 6rnek alan ise Hz. Peygamber’in hayatdir. “Ey Mubammed!
De ki: “Siiphesiz benim namazem da, dider ibadetlerim de, yasamam da, iliimiim de
dlemlerin Rabbi Allah igindir’>3 ayeti, beslenme de dahil olmak tizere O’nun
hayatinin tamaminin ubudiyet ekseninde bir yapiya sahip oldugunu
gostermesi bakimindan 6nemlidir. 54 Dolayisiyla siinnette beslenme, insanin
kulluk gorevinin gereklerinden bagimsiz siradan bir yeme-igme isi olmayip
ayni zamanda, vahyin insana bictigi deger ve hedefe hizmet eden bir kulluk
faaliyetidir. O’nun stnneti dikkatle incelendiginde beslenme konusunun
asagidaki temel noktalar Gzerinde cereyan ettigini gormek mimkiindiir.

II. Temizlik

Daha 6nce de ifade ettigimiz gibi Allah: "Giklerde, yerde ne varsa hepsini
Allah’m sizin hizmetinize verdigini ve agikea yahut giglice iigerinizdeki nimetlerini
tamamladiging gormediniz mif...”>5 ayeti ile yerle g6k arasindaki her seyi insanin
hizmetine verdigini ifade etmekle birlikte “Ey iman edenler! Eger siz ancak
Allah’a knlluk ediyorsaniz, sige verdigimiz riziklarmn iyi ve temizlerinden yiyin ve
Allab’a siikredin.’>6 emri ile beslenme konusunda temiz olanlarin yenilip
icilmesini istemistir. Cinkid Hz. Peygamber’in ifadesi ile “Alab temizdir.
Temizi sever.”>7

Hz. Peygamber Kur’an’in bu disturunun 1siginda kirmizt et, tavuk, kavun,
kabak, karpuz, helva, bal, siit, zeytinyagi, arpa unundan ekmek, salatalik gibi,
yasadigr asirda bulunan helal ve temiz olan tim yiyeceklerden ayrim
yapmaksizin makul Olclilerde istifade etmiss, hatta sirkeyi “O ne gizel
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katiktzr” diye Gvmistir.? Temiz olan yiyecek ve iceceklerle beslenen Hz.
Peygamber, yemegin temiz bir sekilde viicuda intikalini saglamak i¢in ellerini
yemekten once yikamis, immetine de bunu tavsiye etmis ve yemegin
bereketinin yemekten oOnce ve sonra elleri yikamakta oldugunu ifade
etmistir.0 O’nun bu davranist temizlik ve saglikla ilgili pek c¢ok hikmeti
ihtiva ettigi gibi ayn1 zamanda nimete duyulan sayginin da bir ifadesidir.¢!

ITI. Beslenmeye Manevi Hazirlik: Besmele

Insanin yaratilis gayesi olan kulluk, insan hayatinin her aninda ve alaninda
varolmast gereken temel bir umdedir. Baska bir ifade ile insanin yaraticist ile
itaate dayali kalict bir bag kurmast ve bu bagin esliginde yasamini icra etmesi
beseri tekamiiliin esasidir. Kur’an bu esas1”z4:r” olarak isimlendirir. “A/ah’s
unutan ve bu yiizden Allah'mn da kendilerine kendilerini unutturdugn kimseler gibi
olmaym. Iste onlar fasik kimselerin ta kendileridir's? ayetinde zikir, en genel
anlamda ubudiyeti ifade eden bir kavram olarak karsimiza ctkmaktadir.
Ayrica:  “Onlar  ayaktayken, otururken ve yanlar: iizerine yatarken Allah’t
anarlar...”3; “Allah’m, yiiceltilmesine ve iclerinde adimm antlmasina izin verdigi evlerde
hicir ticaretin ve hichir alssverisin kendilerini, Allah’t anmafktan, namaze kilmaktan,
gekats vermekten alikoymadigs birtakim adamlar, buralarda sabab aksam O’nu tesbib
ederler.  Onlar, kalplerin ve gozlerin  dikilip kalacagr bir giinden  korkarlar’
ayetlerinde insanin her halinde ve her isinde zikir suurunu kaybetmemesi,
ideal kullugun en 6nemli unsuru olarak zikredilmistir. “Kizz, Rabmiin’n
Zikri’nden yiiz cevirirse big onun basima bir seytan sarariz. Artik o, onun ayribmaz
dostudur’® ayetinde ise zikrullahtan yliz ceviren kisinin ruh dinyasinda
seytanin egemen olacagl ve onu Allah’a isyana sevk edecegi acik bir sekilde
vurgulanmugtir.66

Kur’an’da hem Allah’167 hem de verdigi nimetleri®8 siirekli anmaya dair
emirler Hz. Peygamber’in yasaminda, bir ise baslamadan once ‘“besmele
cefmef” sunnetinin ortaya ¢tkmasina neden olmustur. Bu baglamda Allah
Rasult: “Besmelesiz baglanan ber isin sonu kesiktir’s® buyurarak ashabini her isin
basinda Allah’t anmaya tesvik etmistir. Aynt sekilde yeme-icme fiilerinden
evvel besmeleye tesvik eden Hz. Peygamber:?0 “Sizden kim bir sey yerse
“Bismillah (Allah’'mn adwyla)” desin. Baglangicta soylemeyi unutmugsa, sonunda §oyle
soylesin: “Bismillahi fi evvelihi ve ahiribi (basinda da sonunda da Bismillah).”'; “Suyn
deve gibi bir solukta icmeyin. Lki-iic solukta (dinlene dinlene) icin. Su icerken besmele
cekein. Bitirince de Allah’a hamdedin’2 hadisleri ile beslenmeye baslamadan 6nce
Allah’t anmay1 tavsiye etmistir.

Sahabeden Huzeyfe (r. a.) syle anlatmaktadir: “Biz Hz. Peygamberin yanin-
da yemege oturunca, O yemeye baslamadikca, kesinlikle elimizi yemege uzat-
mazdik. Bir seferinde yine O’nunla yemege oturmustuk. Bu esnada kigtk
kiz cocugu geldi. Sanki arkasindan bir iteni var gibi hemen elini yemege
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soktu. Resulullah (a.s.) elinden tuttu. Arkadan bir bedevi geldi, sanki onun
da arkasindan iten biri vards, alelacele o da elini yemege soktu. Hz. Peygam-
ber onun da elinden tuttu ve sunu soyledi: “Seytan, iizerine Allah'mn ismi
zikredilmeyen yemedi fendine helal addeder. Nitekim, sayesinde yemegimizi kendine
helal kilmak icin bu cariyeyi getirdi. Ben de elinden tuttum. Bunun iizerine su bedeviyi
getirip onunla yemedi kendine helal kilmak istedi, ben onun da elinden tuttum. Nefsim
elinde olan Zit-1 Ziilcelal'e yemin olsun seytammn eli o ikisinin eliyle birlikte
avucnmdadir.” Hz. Peygamber, bunlari séyledikten sonra besmele c¢ekip
yemeye baslad1. 73

Yukaridaki rivayet dikkatle incelendiginde -bahsi gecen Zuhruf 43/36 aye-
tinde de vurgulandigi tzere- Hz. Peygamber, Allah’n adi anilmaksizin
baslanilan yeme-igmenin seytanin istirak ettigi bereketsiz bir ise doniistigi-
ni ifade etmis, konu ile ilgili diger bir rivayette de seytanin besmele
cekilmedigi zaman yemegi kendisine helal kilacagini belirtmistir.”# Baska bir
rivayet ise soyledir: “Bir adam besmele ¢ekmeden yemek yiyordu. Yemegini
yemis, geriye tek lokmast kalmistt. Onu agzina kaldirirken: “Bismillahi
evvelehu ve ahirehu” dedi. Bunun tzerine Hz. Peygamber gildu ve: “Seyzan
onunla birlikte yemeye devam etti. Ne zaman ki Allahm ismini ikretts, karnimn-
dafkileri hep kustu!” buyurdu.”’5 Konu ile ilgili diger bir hadis ise soyledir: “Kigi
evine dondiigii Zaman iceri girerken ve yemek yerken Allahin adini ikrederse, seytan
(avanelerine): “Sige burada gecelemek de yok akgsam yemegi de yok!” der. Ama kigi, eve
girerken Allah’t zikreder fakat aksam yemegini yerken ikretmezse, seytan (avenelerine):
“Aksam yemedine kavustunnz ama burada gecelemeniz miimkiin degil!” der. Adan eve
girerken  ve yemede baglarken “Bismillah!” diyerek  Allah’t  zikretmezse,  seytan
(avanelerine): “Y emege de yetistiniz, yatmaya da!” der.”70

Yemek 6ncesi ¢ekilen besmele, insanin yeme duygusunu kontrol altina alma-
sinda ve kafi miktarda yemek sureti ile doymasinda 6nemli rol oynamaktadir.
Ashabt bir giin Hz. Peygambere gelerek yedikleri halde doymamaktan
sikayet ettiler. Bunun tizerine o, yemegi ayr1 yiyip yemediklerini sordu. Onlar
da ayr1 ayr1 yediklerini séylediler. O da: “Oyleyse yemeginizde toplann (bir sofra
kurarak  hep  beraber yiyin), yemede Allah’in ismini Zikrederek baglaym. Biyle
yaparsanig yemeginiz, hakkinida miibarek kil buyurdu.

Hz. Aise’nin anlattigina goére Allah Rasuldi, ashabindan altt kisi icerisinde
yemek yiyordu. Bu esnada bir bedevi geldi. (besmele cekmeksizin) iki
lokmada yutuverdi. Hz. Peygamber de: “Eder bu adam besmele cekseyd: yemek
hepinize yeterd;”7® dedi. Dolayisiyla yemekten 6nce Allah’in adini anmak,
doyma duygusuna ulagsmada ve ¢ok yemeden dolayt meydana gelecek pek
cok hastaligin 6nlenmesinde olduk¢a mithim bir rol oynamaktadir. Cinki
“Onlar, inananlar ve kalpleri Allah’s anmakla hugura kavusanlarder. Biliniz ki,
kalpler ancak Allah’s anmakla huzur bulur’™ ayeti ile de ifade edildigi gibi,

Allah’in adini anmak; bitin kanaatkarliklarin, sikunet buluslarin, tatmin ve
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teselli oluslarin asil makarr1 ve merkezi olan kalbi gercek anlamda teskin
eden temel dusturdur.

IV. Beslenme Esnasinda ve Sonrasinda Dikkat Edilecek Hususlar

Hz. Peygamber ashabina sag elleri ile yiyip i¢melerini tavsiye etmis, sol el ile
yemenin seytana ait bir adet oldugunu belirtmis 80 hatta kibri sebebiyle sol el
ile yeme konusunda srar eden birine kizmustir.81 O, yemegin pismesinden
hemen sonra asir1 sicak bir sekilde yenmesini uygun gérmez, bir miiddet
dinlenmeye birakilmasint tavsiye ederdi2 Oturarak yer ve iger,83 hatta
yemek esnasinda ayakkabilarin ¢ikarilmasini isterdi.s

Yemegin bereketinin ortasina indigini ifade eden Hz. Peygamber 6zellikle
toplu yenen yemeklerde;

» Kisinin 6ntinden yemesini ister,85
» Yaslanarak yemeyi uygun gérmez,56

» Saglikla ilgili bir mazeret s6z konusu degil ise oturularak yiyip
i¢meyi tavsiye eder,57

» Yiyecek ve iceceklerin icine tiflenmesini hos karsilamaz,88
» Yiyeceklerde kusur bulmazdi.8?

Tabakta yemek birakilmasini tasvip etmeyen Allah Rasult yiyeceklerin en
kiiciik parcasina kadar tiketilmesini emretmis, yere disen bir lokmanin
yerde birakilmasini o lokmay1 seytana terk etmek olarak vasfetmistir.20

O, her isinde oldugu gibi beslenme konusunda da itidali tavsiye etmis ve
ornegin; asirt miktarda et tiketimini uygun gormemistir.”! Bir hadisinde
“Ademodlu  midesinden daha serli bir kap  doldurmamstir.  Ademoglnna  belini
dogrultacagr kadar birkag lokma yeterlidir. Eger daba fazla yemek istiyorsa, (midesini
sige ayirsin), digte biri yemek, dicte biri su, idicte bir de nefesi igin’¥% buyurarak
gereginden fazla yiyecek titketmenin saglik acisindan pek ¢cok olumsuzluklara
sebep olacagini ifade etmistir. Bunun yaninda Hz. Peygamber, agir agir yer,
suyu emer gibi ti¢ nefeste icer ve “Bu daba afiyet verici, dabha koruyncu ve daha
#yidir.’®3 buyururdu.

Miiminlerin arasindaki iligkilerin gelismesi igin toplu yemeyi ¢zendiren Hz.
Peygamber, yemek davetine icabet etmeye tesvik etmis ve tizerinde en ¢ok
elin dolastigt-yani toplu halde yenen- yemegi 6vmustir.?” Bunun yanisira
beslenme esnasinda insana hikmeden nefsani duygular karsisinda, rezzak
olan Allah’a giivenmeyi tavsiye etmis ve bir kisinin yemeginin iki kisiye, iki
kisinin yemeginin dort, dort kisinin yemeginin ise sekiz kisiye yetecegini
soyleyerek  ashabini,  yemeklerini  diger  insanlarla  paylasmaya
yonlendirmistir.9
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Hz. Peygamber beslenme sonrasinda: “Bize yedirip igiren ve bizi Miisliimanlardan
kilan Allah’a bamdolsun™S diye Allah’a hamd-n senada bulunur ve giinablarmm
bagrslanmasin: talep ederdi.”7 Onun dua ve hamd edisi dikkatle incelendiginde
Allah’in yediren, iciren ve her tiirli hayn litfeden olusunun vurgulandig
goriliir. Onun hamdi; verilen nimetler icin bir siikir, gelecekte mazhar
olunacak nimetler i¢in de bir zikir ve temenni anlami tasimaktadir. “Yewegin
bereketi_yemekten once ellers, yemekten sonra da elleri ve agze yikamaktsr.”®s buyuran
Hz. Peygamber, temiz bir sekilde baslayan beslenme faaliyetinin, el ve agiz
temizligi ile bitirilmesini emretmis, diger bir hadisinde ise dislerin arasinda
kalan yemek artiklarinin disleri zayiflatacagini bildirmistir.9

C. Beslenmenin $ahsiyet Yapisina Etkisi

Calismamizin bu bélimiinde sahsiyetin tanimini, modern psikoloji ve kalp-
amel iliskisi acisindan konunun temellendirilmesini ve beslenmenin sahsiyet
yapisina etkisini ele almaya ¢alisacagiz.

I. Sahsiyet

Insan, Allah’a kullukla sorumlu olan bir varliktir. Bu sorumlulugu geregi gibi
yerine getirebilmesi i¢in Allah ona pek ¢ok Ozellik litfetmis ve onu diger
varliklara Gstin kidmistir. Kulluk vazifesini gerceklestirmesi icin insana veri-
len nimetlerin basinda sahsiyet gelmektedir. Arapca bir kelime olan ve “Yu-
nancada “karakter”, Tirkcede ise “kisilik” kelimeleriyle ifade edilen sahsi-
yet”190 genel anlamu ile insani insan yapan ve diger varliklardan ayiran fitri
yapy,!01 6zel anlami ile de bir insant diger insanlardan ayiran kisisel 6zellikler
bitiint olarak degerlendirilebilir. 102

Genis bir kavram olmast ve cesitli sekillerde tanimlanmast sebebiyle psiko-
loglarin tizerinde gorus birligi yaptigt bir sahsiyet tanimi olmamakla beraber,
“insanin suurlu ve kokli davranislarinin ve ruhi duruslarinin 6rintisi ve et-
kin amili” seklinde kismen uzlasimis bir tanimlamadan bahsetmek mim-
kiindiir.19 Bu 6riinti, ruhi dinamiklerin kolektif bir 6rgiitlenmesi olup insa-
nin; iyi ve koti davranislarint zorlanmadan, distiniip tasinmadan ortaya ¢1-
karmasini saglayan yerlesmis bir melekeyi ifade eder. Bu baglamda sahsiyet
egitimi denildiginde insanin kot 6zelliklerinden arinmast, iyi 6zellikleri ka-
zanmasi, moral ve akil gelisiminin saglanmasi kast edilmektedir.l%* Gaz-
zal’nin (6.505h.) “ahlak” olarak isimlendirdigi bu meleke!%> insanin dis go-
rindstntn altindaki benlik, insanin ne oldugunun ve ne olmadiginin en ka-
rakteristik butiinlemesi, 6zl ve toplam ifadesidir.106

Fitri ve kesbi yonleri ve cift kutuplu yapist ile olumlu ve olumsuz 6zelliklere
ev sahipligi yapan sahsiyet, icinde bulundugu psikolojik ve sosyolojik siireg-
lere gore yapilanma kabiliyetine sahip olup!?7 insana ait davranis ve egilimle-
rin koékenini olusturur. Sahsiyet yapilanmasi; maddi ve manevi yasantinin
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seyri icinde tedricen olusan ve genetik ve g¢evresel faktorlerle de beslenen
karmasik bir stirece sahiptir.108

I1. Modern Psikolojide Konunun Temellendirilmesi

Oncelikle sunu ifade etmemiz gerekir ki, beslenmenin kisilik iizerine bir etki-
sinin olup olmadig1, modern psikolojinin de cevap aradigr sorularin baginda
gelmektedir. Bu konuda yapilan arastirmalar neticesinde elde edilen en
6nemli bulgulardan biri, merkezi sinir sisteminin sadece genetik belirleyiciler
tarafindan degil, ayn1 zamanda g¢evresel faktorler tarafindan da inga edildigi-
dir.19 Bu cevresel faktorlerden biri olan beslenme; medikal bakim, egitim ve
diger cevresel faktorlerin tersine genetik yapiya da direkt etki eden ve beyin
gelisimini belitleyen bir etken olarak degerlendirilmektedir.!10

Bu baglamda yetersiz beslenmenin beyin gelisimini dolayisiyla da biligsel ve
davranissal faaliyetleri olumsuz etkiledigi, yetersiz beslenen bireylerin yeterli
beslenenlere nazaran daha az sosyal, daha az dikkatli, daha fazla saldirgan,
daha fazla kaygili ve daha negatif duygusalliga sahip olduklari gbzlenmis-
tir.1"! Bunun yanisira sizofreni, illizyon ve haliisinasyon gibi psikotik bulgu-
larla beliren motivasyon ve heyecan bozukluklari da tespit edilmistir.!12 Ote
yandan belirli gida maddelerinin psikolojik etkilere sahip olduklari da tespit
edilen hususlar arasindadir. Ornegin; sekerli limonata icenlerin igmeyenlere
gore daha az saldirgan olduklari,!3 fazla et yiyen insanlarin ise daha saldir-
gan, duyarsiz ve kaba olduklar1 géralmistir.!4 Ayrica dogal beslenmenin de
ruh hali tizerinde olumlu etkilere sahip oldugu ve sentetik olarak tretilen g1-
da renklendiricilerinin ve tatlandiricilarinin insan davransslarini olumsuz
yonde etkiledigi kaydedilmistir. Ozellikle son yillarda yapilan calismalarda
katk: maddeleriyle dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozukluklar: arasinda bir
iliski oldugu diistiniilmektedir. Dogal beslenen bireylerde ise stres ile daha iyi
bas edebilme, siddet egiliminde ve anti sosyal davranislarda azalma oldugu
tespit edilmistir.!15

III. Kalp-Amel Iligkisi Bakimindan Konunun Temellendirilmesi

Insan; maddi ve manevi boyutu olan cift yonlii bir varliktir. O, cismani var-
lig1 dolayisiyla maddi ve fakat akil, kalp ve ruh sahibi olmasindan dolay1 da
manevi bir yapiya sahiptir. Maddi ve manevi yapist arasinda oldukea giicli
bir etkilesim bulunan insanin manevi dinyasinda yasadigi seving, Gzintd,
siktnet, kizginlik, mutluluk, bedbahtlik gibi ruh halleri nasil ki psiko-
somatik bir hal alarak onun biyolojik yapist tizerinde bir takim etkiler mey-
dana getiriyorsa, maddi dinyasindaki yapip etmelerinin de manevi yapist
tizerinde derin etkiler biraktig1 tartismasiz bir gercektir. Hz. Peygamber’in:
“Kul bir giinab isledigi zaman kalbine siyah bir nokta vurulur. Hatadan doner ise kalbi
ctlalanar. Boyle yapmayip tekrar giinaba doner ise siyak nokta arttirilr ve biitiin kalbi
kaplar™16; “Mii'min salib amel islediginde kalbinde bir nur olusur’'7 seklindeki ha-
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disleri de insanin olumlu ve olumsuz fiillerinin, kalp alemi tizerinde giiclu iz-
ler biraktigini ifade etmesi bakimindan 6nemlidir. Dolayisiyla insan, Freudcu
psikolojinin soyledigi gibi, deterministik ilkelere gore isleyen yalitilmis, me-
kanik ve icgudisel bir aygit degil, hem ¢evresinde olup bitenlerle hem de
kendi eylemleriyle etkilesime giren ‘iliskisel bir varlik’tir.118

Rivayetlerde, amel diinyasindaki yapip etmelerden etkilenen mercinin kalp
olarak gosterilmesi de oldukg¢a anlamlidir. Clnkt baska bir hadiste Allah
Rasulii soyle buyurur: “Helal olan seyler bellidir. Haram olanlar da dyle. Bu ikisinin
arasinda insanlarin, helal mi? haram nu? oldugunn bilmedigi siipheli seyler vardsr. Siip-
heli islerden sakinanlar dinlerini ve wlarm: korumus olurlar. Siipheli seylerden sakin-
mayanlar ise -siiriisiinii bagkasina ait bir arazinin kenarinda otlatan ve siiriisii arazinin
korulugunu asmaya ramak kalmis bir halde olan cobanmn siiriisii(niin araziye girdigi)
gibi- harama diiserler. Dikkat edin! Her biikiimdarim girilmesi yasak olan bir kornlugn
vardsr. Dikkat edin! Allah’mn korulugu da haramiaridir. Sunu iyi bilin ki, insanin vii-
cudunda bir et pargase vardsr. O et pargase iyi olursa biitiin viicut iyi olur. O bozulursa
biitiin viicut bozulnr. Dikkat edin o et parcast kalptir.”'' Bu hadis, kalbe olumlu
ya da olumsuz anlamda egemen olan halin biitiin organlar tizerinde belirleyi-
ci bir etkiye sahip oldugunu ifade etmektedir. Bagka bir deyisle insan bir ko-
tilik islediginde onun manevi diinyasinda bu kétiilikten dolayr bir bozulma
ve ytkim hali; salih amel islediginde ise bir nur olusur. Bu baglamda Hz. Pey-
gamber’in; “Bir kdtiiliik yaptigin zaman ardindan hemen bir iyilik yap ki o (iyilik) o
katiiliigii(n etkisini) yok etsin’'?0 hadisi de bu gercegi ifade etmektedir. Bu hadis
adeta “(Ey Mubammed!) Giindiiziin iki tarafinda ve gecenin giindiize yakin vakitle-
rinde namaz kil. Ciinkii iyilikler kotiiliikleri giderir. Bu, 0giit alanlar icin bir Gdit-
tir’™2! ayetinin bir tefsiridir. Bu bakimdan insanin iradi fiillerinin miispet ya
da menfi baglamda tasidigt hitkmiin, kalpte egemen olan karakteri belirledi-
gini soyleyebiliriz.

Bunun bir adim 6tesinde Yice Allah: “Awcak tovbe edip de inanan ve salih amel
isleyenler baska. Allah iste onlarm kitiiliiklerini tyiliklere cevirir. Allab, ¢ok bagisla-
yandur, cok merbamet edendir’?? ayetinde, kotiliklerin tamaminin tévbe ve
salih amelle, iyilige doniistiiriilecegini ifade etmektedir. Islenilen bir olumsuz
fillin ardindan kalp diinyasinda beliren negatif durum; tovbe ve salih amel ile
ortadan kaldirilmaz ve kotilik ard arda tekrar edilir ise: “Asia dyle dedil. Fakat
onlarin_yapmus olduklar: (kotiiliikler), kalplerini kaplamistir?3 ayetinde vurgulan-
dig1 tizere, glinah sebebiyle olusan menfi durum, kalbi tamamen ihata eder.
Sonraki asamada ise: “Sonra bunun ardindan kalpleriniz; yine katilasts; tas gibi, hat-
ta daba katr oldn. Ciinkii tas vardr ki, icinden trmaklar fiskorer. Tags varder ki yarisr
da iginden sular cikar. Tas da varder ki, Allah korkusuyla (yerinden kopup) diiser. Al-
lah, yaptiklarmizdan bichir zaman habersig dedildir’™?* ayetinin isaret ettigi gibi
kalp katilasarak hakk: idrak ve ona ittiba kabiliyetini kaybeder. Bu baglamda
gerek ruh ve beden saglgina verdigi zararlar1 sebebiyle gerekse teabbudi bir
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takim hikmetlere istinaden haram kilinan bir yiyecegin veya icecegin tiketil-
mesi insanin sahsiyet yapist iizerinde derin izler birakir. Ornegin Hz. Pey-
gamber’in; “Allah yolunda seferler yapmus, distii bas: tozlanmas bir adam, ellerini
semaya kaldirarak, “Ya Rabbi! Ya Rabbi!” dive yalvarwyor. Oysa yedigi haram, ictigi
haram, giydigi haram, gidas: haramdsr. Boyle birisinin duas: nasil kabul olur?”?> ha-
disi, haram ile beslenmenin, insanin askin aleme yonelisini engelleyecegini
ifade etmesi bakimindan 6nemlidir. Su halde ilim, hikmet ve uhrevi yonelis
helal lokmadan kaynaklanir. Mevlana’nin ifadesi ile ask ve rikkat helal lok-
madan meydana gelir. Eger yenilen bir yiyecekten dolay1 haset, hile, isyan,
cehalet ve gaflet meydana geliyorsa bu durum, o lokmanin haram olmasin-
dan kaynaklaniyor demektir. LLokma, tohum gibidir. Onun meyvesi fikirler-
dir. Lokma bir deniz gibidir. Onun incisi diistincelerdir. Helal lokmadan Al-
lah’a yakinlik ve itaat duygusu olusur.!20

Manevi terakki yollart titkanan insan askin alemden mahrumiyet ve sufli ale-
me mahkamiyetin neticesinde “Her &inz de benim Zikrimden yiiz cevirirse, mutlaka
ona dar bir gegim vardsr. Bir de onn kzyamet giiniinde kor olarak hagrederiz 2 ayetin-
de”maiseten danke’ tabiri ile ifade edilen derin bir ruhi kaosun ve sahsiyet
buhraninin igine diiger.!? Bu itibarla, Kur’an’a gére ubudiyetin bir parcast
olan beslenme haram bir yolla gerceklesir ise insanin olumlu karakter 6zel-
liklerini olumsuzlar. Cinkd insan yedigine benzer.'2? Boylece beslenmenin,
kendisine hizmet etmesi gereken kulluk bilinci agir yara alir. Haram yoldan
gerceklesen beslenme sebebiyle kaybolan kulluk bilinci, kalbi tatminin de or-
tadan kalkmast anlamina gelmektedir. Ctinki Kur’an’a gore kalpler sadece
“xikrullah” ile, yani yasamin her aninda ve alaninda Allah’t hatirda tutup O’na
kulluk etmekle tatmin olur.!30

IV. Beslenme-Sahsiyet Iligkisi

Insanin manevi yasantidan ve bu yasantinin ona saglayacag olanaklardan
kopmast insan yasaminin pek ¢ok alanini 6zellikle de beslenme faaliyetini de-
rinden etkiler. Ciinkii yeme davranigt psikolojik olarak incelendiginde yalniz-
ca beslenme olayini ifade etmemektedir. Ruhsal durumla yemek secimi, ye-
me miktari ve yeme siklig1 arasinda, fizyolojik ihtiya¢lardan bagimsiz bir iligki
mevcuttur. Insanda yeme davranisinin korku, nese, tiziintii, 6fke gibi farkl
duygulara gore degistigi yaygin kabul gérmektedir. Ruhi durumla baglantils
olan yemek yeme davranist “emosyonel yeme” olarak tanimlanmaktadir. Si-
kinti, depresyon ve yorgunluk gibi normal duygu yapisinin bozuldugu za-
manlarda yeme miktarinda artma; korku, gerilim ve act sirasinda azalma ol-
dugu; 6fke, depresyon, sikinti ve yalnizlik gibi negatif duygusal durumlarda
emosyonel yeme davranisinin ortaya ¢iktigi bildirilmektedir.!3!

Manevi degerlerden uzaklasma ile bas gosteren ve uzaklasma oraninda sid-
detlenen tatminsizlik halinin boy gosterdigi ilk saha beslenmedir. Giderilme-
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yen manevi aglik oral yoldan doyum aramaya sebep olur. Oyleki, kisi maddi
aclik ile manevi a¢ligi birbirinden ayiramaz hale gelir. Yemekler araciligiyla
avunur. Yemek ise anlik rahatlik saglar, fakat sismanlik olumsuz beden im-
gesine, kendi kendine kizmaya, baskalar1 tarafindan ¢irkin ve zevksiz gértin-
meye, kendini yalniz ve mutsuz hissetmeye neden olur. Tim bunlar fazla
yemeye yol acar. Dur durak bilmeyen istah ataklari ve haz eksenli beslenme
sebebiyle yiyecekler, sevginin simgesi olur. Yemek yeme rahatlik kaynags ola-
rak gercek yagamdan zevk almanin yerine gecer. Béylece sismanlik kisir bir
dongt haline gelir. Sismanlarin yeme aliskanliklart benzerlik gosterir: Yemeyi
durduramamaktan yakinirlar, cevrelerinde yiyecek bir seyler atistirmaya ve
yiyecekleri tatmaya egilimliditler, aclik ve keyifsizlik duygularint ayirt ede-
mezler.132 Insandaki asir1 hirs, bencillik, yalnizlik ve terkedilmislik hissi, dep-
resyon, fobiler, sabirsizlik, karamsarlik ve bagimlilik gibi olumsuz karakter
unsurlart oral egilimlere yani kontrolstiz yeme diigktnliigline, o da obeziteye
ve sismanhga kapt aralar.!33 Asirt ve diizensiz yeme, insanin s6z konusu ruhi
¢Okiintli ve sapmalarla bag edebilmek i¢in gelistirdigi psikolojik bir savunma
mekanizmasidir. Bu baglamda psikanalitik arastirmalarda obezite, kisilik bo-
zuklugunun psikosomatik bir belirtisi olarak kabul edilmistir. Dolayisiyla
obezitenin ve onun sebep oldugu sismanhgin temelinde genetik ve biyokim-
yasal faktorler olabilecegi gibi nérolojik, endokrinolojik ve sosyolojik faktor-
lerden birisinin ya da birkaginin katkida bulundugu da belirtilmektedir.!3#

Ruhi boslugun sebep oldugu asirt yeme ve sismanlik, insanin “benlik algis1”
tizerinde de derin hasarlar birakir. Kisi, asirt kilosu sebebiyle kendini begen-
meme, sevmeme, degersizlik, huzursuzluk, hosnutsuzluk, yeteneksizlik, ba-
gimlilik, kendine giivenmeme ve saygt duymama gibi olumsuz duygulara sii-
ritklenir. Bu duygular insanin kendi kendisine saygt duymasi ve kendi kendi-
sinin farkinda olmast anlamina gelen”benlik saygisi”nin 6niindeki en biyiik
engellerdir.’3> Yapilan arastirmalarda, toplumun obez ve astr1 kilolu bireylere
olumsuz, ayrimct, kiiglimseyici ve 6n yargil bir gézle baktiklari, saglik per-
sonelinin bile obezlerin tembel, aptal ve degersiz oldugunu dusiindiigi g6-
rulmistir. Hatta bu olumsuz bakisin ¢ocukluk déneminde basladigr da bu
arastirmalarda tespit edilmistir. Toplumun obez ve sismanlara karst sergile-
digi bu yadirgayict tavir obez olan kisinin ruhi yapisinda yeni bir kirilmaya
daha sebep olmakta ve kisi kendini toplumdan soyutlayarak yalnizlasmakta-
dir.13¢ Insanin kendini tanimast ve kendinin farkinda olmast iizerine temelle-
nen benlik saygis1 ise ideal bir sahsiyete sahip olmasinin temel unsurlarindan
biridir. Bu baglamda insani olumlu sahsiyet ¢zellikleri ve ahlaki erdemlerle
donatmay1 hedefleyen Tasavvuf ilminin serlevha disturu olan “Kendini bilen
Rabbini bilir.” s6zi de bu hakikati ifade etmesi bakimindan oldukea anlamli-
dir. Ciinkii 6zsaygt 6zbilincin temelidir.
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Gorildugu tizere beslenme; sebepleri, yapist ve sonuglari itibariyle basit ve
siradan bir biyolojik faaliyet olmayip, aynt zamanda kékleri insanin manevi
derinliklerine kadar uzanan, insanin ruhi durus ve duyuslariyla organize olan
ve insan karakteri tzerinde direkt etkiler gerceklestiren psikolojik bir faali-
yettir. Kur’an ve stinnette beslenme ile ilgili emir ve tavsiyeler incelendiginde
beslenmenin bio-psisik nitelige sahip olan bu yoniine de dikkat ¢ekildigini
gormekteyiz. Kur’an’da helal ile beslenme, israf etmeme ve ticlincii sahislarin
haklarini ihlal etmeme emirlerinin kékeninde besin maddelerinin tagidigt ya
da onlara atfedilen manevi degerler yatmaktadir. Ayn1 sekilde Hz. Peygam-
ber’in siinnetinde yemegin baslangicinda Allah’t anmanin, sonunda O’na
hamdetmenin ve yeme esnasinda yemegin; Allah’in insana kullugunu gercek-
lestirmesi i¢in litfettigi bir nimet oldugunu diisinmenin tesvik edilmis olma-
st hatta Allah Rasuli’niin yeme esnasinda Allah’a dayanip glivenmeyi 6zen-
dirmesi beslenme olgusunun s6z konusu psikolojik boyutunu yapilandirmak
icin ortaya konmus temel prensiplerdir.

Insan imtihan edilen bir varlik olmast sebebiyle farklt bir takim ézelliklere
sahip kilinmugtir. YiiceYaratict ona hayra ve serre yonelme kabiliyetine sahip
olan bir yap1 vermistir. Admna nefis denilen bu yap1 “Nefse ve onu diizgiin bir bi-
cimde sekillendirip ona kotiiliik duygusunu ve takvasin: (kotiiliikten sakinma yetenedini)
ilham edene andolsun ki, nefsini armdiran kurtulusa ermistir’'37 ayetinde de vurgu-
landig1 gibi insant denenme strecine ehil kilan unsurlarin basinda gelmekte-
dir. Nefsin hayra yoénelme giiciiniin yanisira onu, sehevi islere dogru sevk
eden bir takim durtii ve arzulari da vardir. Bu arzu ve durtiilerin enerji aldig:
en 6nemli kaynak ise asir1 beslenmedir. Beslenme insanin “dini iradesi” tize-
rinde direkt etki gbsteren gevresel faktorlerin basinda gelmektedir. Bu ba-
kimdan yukaridaki ayette gecen “nefsi arindirmak” tabiri, yemenin kontrol
altina alinmasini da ifade eder. Yeme-icmede asirt gidilmemesi emri de!8 agi-
r1 yemenin olusturacag taskinlk ve isyana karst bir uyart anlami tasimaktadir.
Dolayistyla yeme duygusunun denetlenmesinin, insant olumsuz sahsiyet
6zelliklerinden arindiracagini ve olumlu sahsiyet 6zelliklerine sahip kilacagin
sOyleyebiliriz. Bu bakimdan tasavvufta tehzib-i ahlak ve seyr-i siiltk yolunda
salikin hedefine ulasabilmesi icin bir metot olarak ortaya konulan ve “cihad-1
ekber” olarak isimlendirilen riyazet yonteminin en 6énemli unsurlarindan biri
hi¢ siiphesiz, az yemek ve helal beslenmektir.13 Tasavvufi bir terbiye meto-
du olarak az yemek; i¢ aydinlanmanin ve hikmete ulasmanin temel dinamigi,
ruhun en 6nemli gidasi ve yogunlastirilmis riyazet egitimi olan “halvet’in rii-
kiinlerinden biridir.140 Ciinkii 6nde gelen sufilere gére hikmet, dolu midede
bulunmaz.!4! Beslenmede riayet edilecek hususlara dikkat ¢eken sufiler, g1-
danin helal olmasini, insant semirtmeyen yiyeceklerin secilmesini, dogal yiye-
ceklerin tercih edilmesini, az yenilmesini 6nermigler ve insanin dini iradesi-
nin ve uhrevi yonelisinin buna bagl oldugunu séylemislerdir.!*? Bu baglam-
da mutasavviflara gore az yemek; ibadette devamhiligin ve manevi yetenekle-
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rin aktif hale gelmesinin bir aracidir. Cok yemek ise ibadetin 6ntindeki en
buyiik engellerden biridir.!¥> Bundan dolay1 tasavvufi egitimin en temel dis-
turlarindan biri, “killet-1 taam” denilen az yemektir. Cinkii ¢ok yemek, insa-
nin dini iradesinin gevsemesine ve uhrevi yonelisini kaybetmesine neden
olan bir durumdur. Bu bakimdan; “Az yiyen melek olur, ¢ok yiyen helak
olur” s6zl tasavvufun temel sdylemlerinden biri olarak karsimiza ¢ikmakta-
dur. 144

Islam’in sartlarindan biri olan orucun 6ncelikli olarak yeme-igme, cinsellik ve
diger dirtilleri terbiye eksenindeki hikmeti de buradan kaynaklanmaktadir.
Cunki icsel glcler denetlenmediginde sadece i¢ dinyada bir bozulmaya de-
gil ayn1 zamanda dis diinyada da bir yitkima neden olur. 14> Bu diirtilerin de-
netim altinda tutulmas: Kur’an’da “takva” olarak isimlendirilmis ve Hz. Pey-
gamber “Allah’im nefsime takvasina ver46 diye niyazda bulunmugtur. Allah:
“Ey tman edenler! Allah’a karst gelmekten sakimmaniz igin orug, sizden oncekilere fary
kilindigr gibi, size de fary kimdi¥7 ayetinde “Allab’a kars: gelmekten sakimmaniz
zein” diye terctime edilen “Jeallekiim tettekiin” ifadesi ile bu hikmete isaret et-
mektedir. Bu yoniyle orug; yeme, icme ve cinsel arzular karsisinda oto-
kontrol mekanizmast gelistirir. Hz. Peygamber insant haramlardan koruyan
ve onu terbiye ve tezkiye ederek olumlu karakter 6zellikleri ile muttasif kilan
bu kontrol giiclint sabir olarak isimlendirmistir.!* O’nun: “Ey gengler toplulu-
gu! Sizden kimin giicii yetiyorsa evlensin. Ciinkii evlilik gozii haramdan daba alikoyucu
ve namusu daha koruyucudur. Kimin de giicii yetmiyorsa, o da orug tutsun. Ciinkii oru,
onun cinsel arzusunu kurar” buyurarak mali bakimdan evlenmeye gli¢ yetireme-
yen genglere orucu tavsiye etmesi'4’ ve orucu bir kalkan olarak isimlendir-
mesi!® yeme duygusunun terbiyesi ile insan sahsiyeti arasindaki gticli iliskiyi
ifade etmesi bakimindan oldukca 6nemlidir.

Sonug

Yeme-i¢me insan hayatinin temel unsurlarindan biridir. Kur’an, insan yasa-
minin bu denli kendisine bagli oldugu beslenme konusuna insanin yaratilis
gayesi baglaminda 6zel bir hedef tayin etmis; bir takim ilkeler ve sinirlamalar
getirmistir. Kur’an’a gére beslenme kullugun bir parcasidir. Bu bakimdan in-
san, besin maddelerinin Allah’in bir litfu oldugunu unutmamak, temiz ve
helal olanlarla yetinmek, pis ve haram olanlarindan sakinmak ve israfa dis-
memek zorundadir.

Hz. Peygamber’in sinnetine baktigimizda Kur’an’in beslenme konusundaki
temel prensiplerinin detaylandirilmis halini gdrmemiz mimkindur. O, hicbir
ayrim yapmaksizin helal ve temiz olan herseyden makul 6lciide yemis; bes-
lenmeyi kulluk gérevinin bir parcasi olarak gérmiis, bundan dolayr da yeme-
ge besmele ile baglamis, yedirenin ve igirenin Yiice Allah oldugunu tefekkiir
ederek beslenmis ve sonrasinda O’na hamd-u senada bulunmustur.
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Insan maddi ve manevi y6nii olan bir varliktir. Onun bu iki boyutu arasinda
cok kuvvetli bir etkilesim s6z konusudur. Hz. Peygamber, hadislerinde bu
etkilesime dikkat ¢ekmis ve insanin olumlu ve olumsuz fiillerinin kalp din-
yasinda bir karsiiginin oldugunu belirtmistir. Bu bakimdan beslenme helal
olup olmamast ve Allah Rasuli’ntiin koydugu prensipler ekseninde gergekle-
sip gerceklesmemesi bakimindan insanin sahsiyet dinyasinda kalict izler bi-
rakmaktadir.

Kur’an’a ve siinnete uygun bir beslenme, insanin olumlu karakter 6zellikleri-
ne sahip olmasinda énemli bir etken olurken, aksi durum ise psiko-somatik
bir takim rahatsizliklarla belirgin hale gelen bir¢ok karakter probleminin or-
taya ¢tkmasinda birinci derecede etkili rol oynamaktadir. Yeme davranisinin
ruhsal durumla olan bu kuvvetli iliskisi ve 6zellikle asr1 beslenmenin etik ve
tizyolojik zararlar1 dolayisiyla Hz. Peygamber, yeme dirtiistinin kontrol alti-
na alinmasi i¢in pek ¢ok tavsiyede bulunmustur. O’nun yeme sekli, siklig,
miktari, yeme davranigina atfettigi hedef ve yemenin éncesinde ve sonrasin-
da Allah’t anmast gibi unsurlar yeme eyleminin bio-psisik boyutunu yapilan-
dirmaya yoneliktir. Yeme, diger pekcok dirtiintin de kendisinden beslendigi
kaynak duygudur. Onun, Kur’an ve siinnette belirlenen esaslar ¢ercevesinde
kullanilmamasi pek ¢ok olumsuz karakter 6zelligine kap1 aralamaktadir. Bu
sebeple Yiice Allah 6ncelikli olarak aglik, yeme ve doyma hislerinin egitimi
tzerine temellenen orucun, en genel manada kullugu ifade eden “zakva” er-
demine ulastirict giiglii bir vasita oldugunu ifade etmistir.
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