DOSYA: SAGLIKLI BESLENME VE GIDA TAKVIYELERI
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emegini sdyle sana kim

oldugunu soyleyeyim.

Yediklerimiz ve yeme

aliskanliklarimizla kisili-

gimiz arasinda boylesine

guclu bir iliski oldugunu
stylemek birgoklarina abartili gelebilir.
Ancak sunu unutmamaliyiz ki yemek
sadece karin doyurma aracindan éte bir
seydir. Karin doyurmak yemegin en basit
boyutudur. Yemek kulttrel bir davranigtir
ve insanin kisiligini, psikolojisini, hayat
anlayisini ve deg@erler dinyasini yansitan
sembollerle dolu bir ritteldir. Bu gdzlem
sadece 6zel olarak dugun, kutlama ve
benzeri vesilelerle verilen toplu yemek-
lerde degil, evde aile iginde yenilen toplu
ve munferit yemeklerde de gecerlidir.
Dini ve kultdrel degerler, normlar ve milli
adetler yemek yeme aliskanliklarimizi ve
rittellerimizi belirler. Bir kiginin yedikleri
ve yeme aligkanliklari onun sadece
kisisel dzelliklerini degil, ayni zamanda
psikolojisini, dini inancini, fikri ve kdltdrel
kodlarini da yansitir. Bu ytzden yemek
ya da gida; sosyal, kulttrel, manevi ve
psikolojik boyutlari ciddiyetle ele almasi
gereken bir konudur. Kisaca yemek
sadece gida degildir.

Haram Gida insan Ruhuna ve
Davraniglarina Nasil Tesir Eder?

Manevi agidan baktigimizda insanin
davraniglari, onun gérinmeyen mane-
viyatinin ve ruh hallerinin bir disa vu-
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yapmaktadir.

rumudur. Bu yUzden gidamiz ve yeme
aliskanliklarimiz hem maneviyatimizi
yansitir hem maneviyatimizi etkiler.
Hatta sekillendirir. Bu ytizden islam’in
gidaya bakigl konusunda en dnemli ay-
rim, helal ve haramdir. Helal ve haram
ayrimi sadece Islam’a has bir yaklasim
olmayip tum dinlerde vardir. Bunun en
yaygin bilinen 6rneg@i Yahudilikteki ko-
ser gida anlayisidir. Yahudilere gére
koser olmayan gda tlketmek caiz
degildir. Helal ve haram gida arasinda
maddi bir fark yoktur; manevi bir fark
vardir. Haram veya helal olma 6zelligi
yemegin metafizik boyutudur ve insan
varhiginin - metafizik seviyesini tegkil
eden ruhunu etkiler. Her ne kadar fizik
varlik seviyesinde haram ve helal gida
ayni seyler olsalar da metafizik sevi-
yede tamamen farklidirlar. Bu ylUzden
tesirleri de farklidir. Haram yemenin in-
sanin maneviyatini zehirledigi ve dav-
raniglarinda bozulmaya sebep oldugu
acik bir sekilde Kur'an-1 Kerim ve ha-
dislerde ifade edilmistir.

Allah-u Teala insanlarn -bu dunyadaki
diger canlilar gibi- hayatlarini strdure-
bilmek icin enerjiye dolayisiyla gidaya
ihtiyag duyan ve bu maksatla yemek
yiyen varliklar olarak yaratmistir ve bes-
lenme konusunda onlara yol goster-
migtir. Bu maksatla Allah-u Teala Pey-
gamberleri -diger 6nemli misyonlari
yaninda- insanlara beslenme konusun-
da da somut 6rnek olmak Uzere gorev-
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lendirmigtir. Allah-u Teala melekler gibi
yemek yemeden yasayan varliklar da
yaratmistir. Nitekim metafizik aleme ait
olan insan ruhu da enerjiye ihtiya¢ duy-
madan yasar. islam’da mulkiyet hakki
ile tketim hakki ayriimistir. Bir seye sa-
hip olmaniz onu istediginiz gibi tuket-
me hakkina sahip oldugunuz anlamina
gelmez. Malinizin sadece ihtiyaciniz
olan miktarini tiketmeniz helaldir, geri
kalan kismi sizin elinizde -diger insan-
larin ve canlilarin yararina kullaniimak
Uzere- bir emanettir. TUketimde agsirya
kacan helal kazancini israf yaparak ha-
ram yolla tUketmis olur. MUlkiyet hakki
ile tlketim hakkini ayirmak diger kulttr
ve medeniyetlerde olmayan ¢ok carpi-
ci ve sadece islam’a has bir anlayistir
Helal ve mubah olan gidanin sinirsiz
tlketimi helal degildir. Allah-u Teala
Kur'an-1 Kerim'de *Yiyiniz, iginiz ama
israf etmeyiniz” buyurmaktadirr.

Neden Killet-i Taam?

Az yemek Hz. Peygamber (SAV) ve
hatta tim Peygamberlerin, islam ¢nce-
si tim dinlerdeki ruhbanlarin, Sufilerin
Ozellikle Gzerinde durduklarn ve titizlikle
uyguladiklari bir husustur. Diger tim
tlketimlerde oldugu gibi gida tUketi-
minde de genel minimalist kural su se-
kilde ifade edilmistir: Nefse hakkini ver
hazzindan menet (1). Hz. Peygamber
(SAV) “Senin Uzerinde nefsinin hakki
vardir” buyurmustur. Killet-i tadm, ki-



sinin nefsinin hakkini en az seviyede
tatmin etmesidir. Bagka bir ifadeyle,
zaruret miktari yemek yemektir. Hz.
Peygamber (SAV) asla fazla yemek
yemeyerek Kkillet-i tadm ilkesini haya-
tinda titiz bir sekilde uygulamistir (2).
Hz. Peygamber (SAV) mideyi tika basa
dolduracak sekilde fazla yemek yeme-
nin ne kadar zararli olduguna vurgu
yaparak dogru yemek yemekle ala-
kall olarak soyle buyurmustur: “Higcbir
kigi, midesinden daha tehlikeli bir kap
doldurmamigtir. Oysa insana kendini
ayakta tutacak birkag lokma yeter. Sa-
yet mutlaka ¢ok yiyecekse, midesinin
lcte birini yemege, licte birini icecege,
ligte birini de nefesine ayirmalidir” (3).
Neden az yemeye bu kadar énem ve-
rilmistir? Az yemenin ne gibi hikmetleri
vardir? imam Gazali az yemenin insan
psikolojisi, kisiligi, davraniglar ve iligki-
leri Gzerindeki on faydasindan bahset-
mektedir (4). Bunlar 6zet olarak soyle-
ce siralamak mdmkandur:

1. Zihni berraklastirr. Bedeni zindeles-
tirir. Zira tokluk zihnin bulanmasina
ve bedenin agirlasmasina sebep
olur. Asir yemegin zihin ve beden
Uzerindeki tesiri neredeyse sarhos-
lugun tesirine benzer. Lokman He-
kim ogluna soyle demistir: “Oglum;
mide dolunca fikir uyur, hikmet 6ltr
ve azalar durur”. Beyazid-i Bistami
de “Aclk buluttur. Kul aciktigi za-
man bulut, yagmuru yagdirdigi gibi
kalp de hikmeti yagdinr.” demistir.

2. Kalbi yumusatir. insan, hayatindan
ve ibadetinden daha ¢ok zevk alir.
Bunun basglica sebebi midenin bos
olmasidir. Cunkd mide doldugu za-
man kalp katilasir ve kalp katiligi
hayattan ve ibadetten zevk almaya
engel olur. Bu yuzden, tokluk iyilik-
ler dntinde perdedir denilmigtir.

3. Mutevazi ve alcak gonullt yapar. in-
san ag oldugu zaman Allah-u Teala
karsisindaki zayifligini ve acziyetini
gucld bir sekilde hisseder; Allah-u
Teala’nin kudret ve azametini derin-
den idrak eder. Tevazu, cennet ka-
pilarindan bir kapidir; aglk vasita-
slyla devamli acik tutulmasi gerekir.

4. Daha paylasimci ve yardimsever
yapar; a¢ ve muhtaclar hatrrlatir.
Zira tok agin halini bilmez. Doyan
kimse ac¢hgl unuttugu gibi, aclar
ve muhtaglar da unutur. Yusuf Pey-
gambere (AS) “Hazine bakani oldu-

gun halde neden ag¢ kaliyorsun?”
diye sorduklarinda “Acglari unutma-
mak icin.” diye cevap vermistir.

5. Sehvani arzulari kirar ve nefsi kontrol

etmeyi kolaylastinr. Mutlulugun kay-
nagl nefsin glcunl kirmak ve seh-
vani arzular kontrol altina almaktir.
Serkes bir hayvan nasil ag birakilarak
kontrol altina alinip terbiye edilirse,
nefis de ayni sekilde aclikla terbiye
edilir. insanlarin karni doyunca nefis-
leri diinyaya meyleder.

6. Uykuyu azaltir Cok yemek icmek ¢ok

uyumaya sebep olur. Cok uyku émru-
muzdn kullandigimiz zamanini azaltir
¢UnkU uyku bir nevi élimdur. Tokluk
uykuyu ¢eker, aclik ise uykuyu onler.

7. Vakit tasarrufu saglar ve ibadete

devami kolaylastinr. Cok yemek
ibadete mani olur clnkld yemegi
hazirlamak, pisirmek, yemek ve bu-
lasiklari yilkamak vakit ister. Halbuki
insan bu vakitlerini ibadet ve salih
amellere harcayabilir Az yemek
aliskanligina sahip olmakla kolayla-
san ibadetlerin basinda orug gelir.

8. Saglgr guglendirir. Az yemek insani

¢ok hastaliktan korur ¢iinkt ¢ok ye-
mekten kaynaklanan bircok hastalik
vardir. Saghgi yerinde olan insanin
maneviyati da kuvvetli olur. Hastalik
insanlarin zihinlerini mesgul eder ve
ibadetlerine engel olur. Nitekim Hz.
Peygamber (SAV) “orug tutun saglik
bulun” buyurmustur. Burada saglik
hem bedeni hem manevi sagliktir.

9. Gegimi kolaylastirir. Zira az yemegi

adet haline getiren kisi az ile geci-
nebilir. Oburluga alisan kisi az ile
yetinemeyeceginden gecimi zordur.
Bu yUzden bir yandan daha lezzet-
li, cok ve cesitli yemek yemeyi, bir
taraftan da onu naslil kazanacagi-
ni dustinerek vaktini gecirir. Bu tur
zihni mesgaleler onun maneviyatini
¢ok menfi etkiler.

10.Paylagsmayl mumkun kilar. Yemek
mastraflarini azaltacagindan kisi bu
artirdigini 6kstiz, yetim ve muhtac-
larla paylasabilir; sadaka ve hediye
dagitabilir. Artirdiklarimizi tasadduk
etmek oburluk yapip kendimizin
tUketmesinden manen daha iyidir.
Paylasmak ve yardim dagitmak in-
sanin  maneviyatini - kuvvetlendirir,
mutlulugunu artirir.

Sonuc: Az Yemek Kalbin Anahtaridir

Az yemek, az konusmak, az uyumak ve
topluma az karigsmak nefis terbiyesinin
ve kalp temizliginin dort temel metodu-
dur. Az yemeyi tek basina degil de bu
dort ilke ile dustinmek daha dogrudur.
Bu ilkeler hem Kur’an-1 Kerim hem Suan-
net hem de tecribe ile sabittir Ozel-
likle ahlak ve tasavvuf eserlerinde bu
dort ilke surekli vurgulanmaktadir. Az
yemek, nefse hakkini verip hazzindan
menetmektir veya daha acik bir ifadey-
le helal, mubah olan tuketimi en asgari
sinirda tutmaktir. Béylesine sade ve mi-
nimalist bir tUketim anlayisini ibadet ve
stinnete uymak niyetiyle uygulamada
nice hikmetler vardir. Bunlarin basinda
insanin kalbinin temizlenmesi, nefsani
arzularin kontrol altina alinmasi, sabir
ve tahammulin 6grenilmesi, zihnin
berraklasmasi ve duygularin incelmesi
gelir. Butdn bunlar kisinin kalbine mus-
pet tesir eder ve ona saglikli, dayanikli
bir psikoloji kazandirir. Yediklerimiz ve
yeme aliskanliklarmizla kisiligimiz ara-
sinda kuvvetli bir iligki vardir. Bu iligki
karsilikidir. ~ Yediklerimiz ~ kisiligimizi,
kisiligimiz yediklerimizi belirler. Bes-
lenme, bedenin sadece maddi gida-
si degildir. isin bir de manevi boyutu
vardir. Yemegin helal ve temiz olmasi
¢ok 6nemlidir. Haram yemek insanin
maneviyatini, kisiligini ve davranigla-
rini bozar. Bunun yaninda helal olanin
tUketiminde de asiriya gidip israfa kac-
mak haramdir. Killet-i tadm ilkesini uy-
gulamak yeme ihtiyacini ve zevkini en
alt diizeyde tatmin eder ve daha Ust
duzey insani, manevi hazlari tatmayi
mUmkun kilar.
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