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Yeme-igme ile ilgili Kur'an’da soyle buyrulmaktadir: “Yiyiniz, iginiz fakat israf etmeyiniz, ¢iinki
Allah israf edenleri sevmez.” (A'raf, 31)

Bu ayette bulunan "yiyiniz ve iginiz" kismini anliyoruz. Peki! "israf etmeyiniz!" ibaresi ne anlama
geliyor? Bu ayet ile ilgili "yemekleri ¢ope atmayiniz!", "ekmek kirintilarini yere dékmeyin!" vs.
gibi birtakim klasik algilar mevcut.

Ancak ayette daha ziyade tika basa yeme igmenin zararlari anlatihyor, bunun hem yiyecek ve
iceceklerin bosa harcanmasi hem de insan sagligi icin zararli oldugundan bahsediliyor.

Bunu nasil anladin? diye sorulabilir.

Bu sonuca konu ile ilgili hadislere bakarak rahatlikla ulasilabilir. Simdi bu hadislere sirayla bakal
m:

“MUmin karnini tamamen doyurmaz (Darimi, el-Vesaya, b.1, had.108),

“Insanoglu, midesinden daha kétii bir kap doldurmamistir. Aslinda, insanin hayatini devam
ettirecek kadar birka¢ lokmayi yemesi kafidir. Bunu yapamiyorsa, hi¢ olmazsa, midesinin Ucte
birini yemeye, Ugte birini suya ayirsin, Ugte birini de nefes almasina imkén verecek sekilde
ayarlasin.” (Tirmizi, Zilhd 47; ibn Mace, Etime 50)

Bu arada insanin beslenme ihtiyacini da unutmamamiz gerekiyor.

Hz. Peygamber (s.a.v.) beslenmeye 6nem vermig, aksam yemegini yemeden uyumamay!
emretmis, oru¢ tutanlara da kalkarak sahur yemelerini stirekli oru¢ tutmamalarini istemigtir.
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Peki! Hz. Peygamber (s.a.v.) yemek yerken nelere dikkat ederdi?

Oncelikle sunu bilmemiz gerekiyor ki, Resulullah (s.a.v.) hicbir zaman yemek ayirimi
yapmamistir. Online gelen yemegi ag¢sa ve istahi varsa yer, yoksa yemezdi. (Buhari,
el-Menakib, 23; Maslim, el-Egribe, 187)

Hz. Peygamber (s.a.v.), ayakita yemek yemez, yemege besmele ile baslar, diz ¢cokerek sag eli
ile yemek yerdi. (Bu
hari, el-Etime,13; Ebu Davud, el-Etime, 16; Tirmizi, el-Etime, 28)

Yine Resulullah (s.a.v.) ayakta su icmez, (Muslim, el-Esribe, 16), suyu yavas yavas U¢ nefeste
icer (MUslim, el-Esribe, 187), ictikten sonra da “Elhamdulillah” derdi. (Ebu Davud, el-Esribe,
52; Darimi, el-Esribe, 3)

Ebu Seleme’nin oglu Omer sdyle rivayet etmektedir: “Ben Resulullah (s.a.v.)’in terbiyesinde bir
cocuktum. Yemek yerken elim yemek kabinin her tarafinda dolasirdi. Resulullah (s.a.v.) bana:
Ey ogul! Yemege baslarken Allah’in adini an (besmele ile bagla), sag elinle ve sana yakin olan
taraftan ye! Buyurdu. Bundan sonra ben her zaman yemege "besmele" ile bagladim, sag elimle
ve kendi 6nimden yedim.” (Buhar
i, el-Etime, 2; MUslim, el-Esribe, 108)

Her gun orug tutan, geceyi tamamen ibadetle gegiren Abdullah b. Amr b. As’a Resulullah
(s.a.v.) sbyle buyurmustur:

“Boyle yapmal! Bazi glnler orug tut, bazi ginler de tutma. Geceleyin hem ibadet et, hem de uyu.
Muhakkak ki viicudunun senin tizerinde hakki vardir.” (Buhari, et-Teheccid, 20; Mislim,
es-Siyam, 181)

Bilindigi gibi, Resulullah (s.a.v.) hayvansal ve bitkisel yiyecekleri bizzat yemis ve sahabelerin de
yemelerini tavsiye etmistir.
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Simdi biraz da hadisler esliginde Resulullah (s.a.v.)'in hangi yiyecek ve igecekleri sevdigine ve
tavsiye ettigine bakalim:

1. Karbon hidratlar (nisasta ve sekerler):

Resulullah (s.a.v.)’'in helva ve bal yedigini Hz. Ayse’den 6grenmekteyiz. (Buhari, et-Talak, 8;
el-Etime, 32; el-Esribe, 15; et-Tib, 4)

2. Yaglar:

Hz. Peygamber (s.a.v.) bitkisel ve hayvansal yaglardan yemis ve sahabeye tavsiye etmistir:

“Zeytinyagdi yiyin ve sirtiniin. Clink{i o mibarek bir agacin mahsultdir” (ibni Mace, el-Etime,
34)

3. Proteinler (et, siit vs.)

Hz. Peygamber (s.a.v.) et yemeyi severdi.

Ebu Hureyre’den sdyle rivayet edilmistir: “Nebi’ye (s.a.v.) pismis et getirildi, kendisine kol tarafi
verildi ve o da onu yedi. Glnkl et yemeyi severdi.”
(et-Tirmizi, el-Etime, 34)

Yine Hz. Peygamber (s.a.v.) sit icmeyi de ¢ok severdi.

Hz. Ebu Bekir sOyle rivayet ediyor: “Resulullah ile hicret esnasinda Mekke’den Medine’ye dogru
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yola ¢iktigimiz zaman bir cobana ugradik. Biraz sut sagarak Resulullah’a getirdim, o da i¢ti. Ben
ise O’nun susuzlugunu giderdigim i¢in sevindim.” (Buhari, el-Menakib, 45; Muslim, el-Esribe,
90)

4. Vitaminler (Sebze, Meyve vs.)

Hz. Peygamber (s.a.v.) mevsiminde bulunan meyve ve sebzeleri yemeyi ¢ok severdi.

Enes soyle rivayet ediyor: “Birisi Resulullah’i davet etti. Ben de kendisi ile gittim. icerisinde kaba
k pa
rcalari bulunan ¢orba getirilince bu kabaklardan yemeye, yedik¢e de hoslanmaya basladi. Ben
de onun bu halini gériince kabak parcgalarini yemeyerek ona vermeye bagladim. Artik bundan
sonra da kabaga kargi sevgim artti.”

(Buhari, el-Buyu, 30; Mislim, el-Esribe, 144)

Hz. Ayse Resulullah’in hurma ve karpuz yedigini rivayet etmistir. (Tirmizi, el-Etime, 36; ibni
Mace, el-Etime, 37)

Ebu’d-Derda, Resulullah’in incir yedigini haber verir. (ibnu’l- Kayyim, et-Tibbu’n-Nebevi, s. 225)

ibnu’l- Kayyim ise diziim yedigini sdyler. (ibnu’l- Kayyim, et-Tibbu'n-Nebevi, s. 262)
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