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Eski zamanlarda sismanlik hastalik olarak gérilmemis "can bogazdan gelir" denilerek yeme
icme konusunda herhangi bir sinir konulmamisti.

Sadece yeme icme eylemi fatal sonuglar doguracak hale gelmigse o zaman harekete gegilmisti.
Ornegin, 1700'll yillarda obezite sorunu olan hastalarin iyilesmesi igin agizlar dikilmisti.

Bir insanin gunlik ihtiya¢c duydugu kalori miktari 1200-1300 kaloridir. Bunun Gzerine ¢ikilmasi
veya altina distlmesi tehlikelidir. Diger bir deyimle, aglikta tika basa yemek icmek insan saghgi
icin zararlidir.

21. Ylzyila déondigimuzde 6nemli hastaliklarin temelinde beslenme sorunlarinin oldugu surekli
tekrarlaniyor. Nitekim obezite, diyabet, metabolik sendrom, insilin direnci vb. gibi hastaliklar ba
sta olmak Gzere birgok hastaligin temel nedeninin beslenme bozuklugu oldugunu biliyoruz.
Bu tUr hastaliklarin ilaglarla tedavisi mimkin olmayinca son ¢are olarak ameliyat yapiliyor.

Obezitede 6zellikle morbit obezitede ameliyat diginda yapilanlarin bir ¢6zim olmadigi
anlasiimaktadir. Nitekim katlama, alinma, kelepceleme, kiip mide vb. gibi bircok ameliyat
cesidiyle mide ve bagirsaklarda bir takim degisiklikler yapilarak
bireyin zayiflamasi gercgeklestiriimektedir.

GUnUmuzde ise "kip mide" ameliyati ilgili hasta ve cerrahlar tarafindan énerilmektedir.

Ameliyat sonrasi yine dikkatli bir sekilde ayda 2-4 kg arasinda kilo vermek gerekmektedir. Aksi
halde damar tikaniklari basta olmak Uzere birgok hastaliga neden olunabilir.

Ozetle ifade etmek gerekirse, sismanlik yani obezite ciddi bir hastalik ve hatta "6lim nedeni."

Kur'an ve Hz. Peygamber (s.a.v.)'in siinnetinde Beslenme Kurallari nelerdir?
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Beslenme aligkanliklari konusunda Kur'an ve Hz. Peygamber (s.a.v.)'in emir, tavsiye ve
uygulamalari son derece dikkat ¢ekici.

Kur'anda beslenme aligkanliklari ile ilgili s6yle buyrulmaktadir: “Yiyiniz, i¢iniz fakat israf
etmeyiniz, ¢ginkl 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 "ekmek ve yemek artiklarini ¢ope atmayin!", "ekmek kirintilarini yere dokmeyin!"
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 ulagilabilir. 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
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ayarlasin.” (Tirmizi, Zilhd 47; ibn Mace, Etime 50)

Aslinda Hz. Peygamber (s.a.v.) 6l¢ull ve dengeli beslenmeyi 6nceler.

Allah Teala yukaridaki ayette aslinda s6yle demektedir:

- Fazla yediginiz yemeklerin gida degeri yok. Hatta tabir caizse hepsi ¢op, hepsi israf..

- Bilakis bu yiyecekler sizi obez yapacak. Bir sandalyeye sigamayacak, normal tuvaletleri
kullanamayacak, taksiye ve otoblse sigamayacaksiniz.

- Seyahat ederken herkes bir koltuk alirken siz iki koltuk satin almak zorunda kalacaksiniz.

- Yemek aligkanhginizi degistirmezseniz obezite hastasi olacak, ilaglar kullanmaya baglayacak
veya bununla da yetinmeyip ameliyat olacaksiniz

- Bu sefer obezite hastaligindan kurtulmak icin ¢ozimler arayacaksiniz. Kisitlayici diyet ve spor
yapacaksiniz.

- Ekstra zaman, para ve enerji kaybedeceksiniz.

Daha buna benzer birgok sorunla kargi karsiya kalacaksiniz.

Peki! Hz. Peygamber (s.a.v.) bizden nasill beslenmemizil ister?
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Bir kere Hz. Peygamber (s.a.v.) ¢ok fazla yemeyi icmeyi degil "dengeli beslenme"yi
Onermektedir.

Yanisira "yemegi iyice ¢ignemek" gerektigini vurgular. Zira yemegi ¢ignemeden hapur hupur
yemek hem erken doymay!i engelliyor hem de sindirimi zorlastiriyor.

Nitekim Hz. Peygamber (s.a.v.): "Karniniz iyice acikkmadan yemege oturmayin; tam
doymadan da kalkin" buyurmustur.

Bu ne demek?

Bir kere acikmadan sofraya oturmayacagiz.

ikincisi ise, doymadan kalkacagz.

Neden?

Zira Hz. Peygamber (s.a.v.) yediklerimizin hazm edilmesini/sindiriimesini 6Gnemsemigtir. Mide ve
diger organlarimiz yedigimiz yiyecek ve igeceklerin sindiriimesi ile mesgulken yeni seyler
yememeliyiz.

Eger yemeye ve icmeye devam edersek bu durum besinlerin iyice sindiriimesini engelledigi gibi
yeni alinan gidalarin da yararli olmasini 6nler. Mide onlari bedenimiz i¢in gidaya
déndstiremeyip dogrudan disari atar.

Nitekim ibni Sina bu konuiyu agiklarken sdyle demektedir:
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"Yedigin vakit az ye. Yedikten sonra dért bes saat kadar yemegi terket. Sifa hazimdadir. Yani
kolaylikla hazmedebilecedin kadar ye. Nefse ve mideye en agir ve yorucu gelecek sey yemek
ustine yemek yemektir."

Hz. Peygamber (s.a.v.) miminlerden Ug¢ seyi azaltmalarini istemigtir.

Bunlar killet-i taam/az yemek, killet-i menam/az uyku ve killet-i kelam/az konugsma seklinde
formule edilebilir.

Beslenmeye bagli hastaliklara yakalanan hastalarin yemek dizenine baktigimizda yemek
O6gunlerinin dizensiz oldugunu bazilarinin gece 2-3 gibi kalkarak kalori degeri ¢cok yiksek olan
yemekler tikettikleri gérilmektedir.

Hz. Peygamber (s.a.v.) giinde kac 6glin yemek yerdi?

Peygamber Efendimizin beslenme aligkanligi ile ilgili hadislerine baktigimiz zaman ortaya ¢ikan
tablo sudur:

Hz. Peygamber (s.a.v.) sabah muikellef bir kahvalti yapmigsa diger 6gunleri hafif yemeklerle
gecistirmistir.

Peki! Peygamber efendimiz glinde kag 6gin yemek yerdi?

Hadislere baktigimizda Efendimizin ortalama gtlinde iki 6gin yemek yedigini tespit
etmekieyiz.

Bunlari "ge¢ kahvalti ve erken aksam yemegi" seklinde tanimlayabiliriz.
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Nitekim simdi beslenme aligkanhgi ile ilgili dinyada yeni bir beslenme modelinin ortaya ¢iktigini
biliyoruz.

Bu modele intermittent fasting (IF) denmektedir.

intermittent fasting (iF) modeli ne yiyecegdimizi degil ne zaman yiyecegimizi belirlemektedir.

Fasting/orug tutma kavramindan bunun bir orug tutma sekli oldugu dastnulebilir. Aslinda oruca
¢cok benzemektedir. Ancak orugtan farkli olarak bu yéntemde ¢ay, su ve kalori icermeyen tim
sivilar tlketilebilir.

Bilindigi gibi yemekten sonra 3-5 saat boyunca ihtiya¢ duyulan enerji kanda bulunan
besinlerden kargilanmaktadir. Yani yemek sonrasi kanda hali hazirda enerji Gretmek igin gerekli
olan glikoz bulundugundan depolanmis olan yaglarin yakilmasina gerek kalmaz.

Eger uzun sdre ag kalinirsa kanda bulunan glikoz miktari ve dolayisiyla instlin Gretimi de
azalir. Ihtiyac duyulan enerjinin Gretimi icin vicudunuz depolanmis yaglari yakmaya baslar. Bu
vicutta depolanmig yag miktarinin azalmasina ve kas kutlesinin artmasina neden olur.

Ozetle ifade etmek gerekirse uzun siire a¢ kalmadan zayiflamak miimkiin olmaz.

Hz. Peygamber (s.a.v.) siirekli a¢ kalmamizi mi é6gutledi?

Kesinlikle hayir! Efendimiz strekli a¢ kalmayi 6guttlemedigi gibi a¢ uyumamayi dnermistir.
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Hz. Peygamber (s.a.v.) beslenmeye 6nem vermig, aksam yemegini yemeden uyumamay!
emretmis, orug tutanlardan da kalkarak sahur yemelerini strekli orug tutmamalarini istemigtir.

Resulullah (s.a.v.) her guin orug tutan, geceyi tamamen ibadetle geciren Abdullah b. Amr b.
As’a s6yle buyurmustur:

“Bbyle 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-Teheccld, 20; Mislim,
es-Siyam, 181)

Viicudumuz Allah'in bize emaneti mi?

Halbuki Hz. Peygamber (s.a.v.) vicudumuzun ve dolayisiyla organlarimizin bize emanet
oldugunu ve onlarin Gzerimizde hakki oldugunu bildirmektedir. Fazla yemekle onlari yormak ve
erken yaslanmalarina neden olmakta, a¢ kalarak hiicre yikimina neden olarak onlara eziyet
etmekte bu hakki ve hukuku gézetmemek anlamina gelmektedir.

Teknoloji ne kadar gelisirse gelissin bir "protein sentezi" yapamiyor "Allah Tealanin yarattidi bir
hicre"yi yapamiyor. Glnki orada ¢ok farkli sistemler devreye giriyor. Simdi! Butlin vicudumuzu
ve organlarimizi dusundn..

Demek ki Allah Teala bize mikemmel bir organizmay! emanet etmis.
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Gece kalkip yemek yemek tehlikeli mi?

Normalde bir bireyin giinde en az 6 ile 8 saat uyumasi gerekmektedir. Ozellikle bu uykunun
gece saatlerinde olmasi gerekiyor. Ozellikle ergen ve genclerde biiyiime hormonu gece
salgilanmaktadir. Yine Karaciger gece kani temizlemektedir. Eger siz gece uyumazsaniz
karaciger bu goérevini yerine getiremeyecek ve toksinler vicudumuzda birikmeye baglayacakiir.

Detoks yaparak vicudumuzdaki bu toksinler temizlenebilir. Ancak zamaninda uyuyup
uyanirsak zaten bu goérevi karaciger yerine getirecektir.

Bunun i¢in Allah Teala Kur'an-1 Kerim'de Furkan suresi 4. Ayette soyle buyurmaktadir:

"Allah geceyi bir ortl, uykuyu istirahat zamani ve giindizii de hareket ve calisma zamani
yapandir."

Sentetik yiyecekler insan sagligi icin tehlikeli mi?

GUndmuzde evler, marketler, lokantalar ve yemekhaneler hazir yiyeceklerin gogunlukla
tiketildigi mekanlar haline gelmistir. Sentetik yiyecekler yani islem gérms gidalarda, raf émri
kaygisi ve albeninin arttiriimasi i¢in kimyasallarin kullaniimasi gerekmektedir. Bu tir
yiyeceklerin insan sagligina zarar verebilecegi yonunde ciddi kaygilar bulunmaktadir.

Beslenme uzmanlarinin yaklasimlarina gore, cips, pizza, patates kizartmasi, et Grtnleri vs. gibi
hazir yiyecekler insan saghgi icin son derece tehlikelidir.

Aslinda nasil hazirlandigini bilmedigimiz yiyeceklerden uzak durmamiz gerekiyor.

21. Ylzyilda neredeyse mutfaklarda bulunan yiyeceklerin % 90'i hazir yiyeceklerden
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olusmaktadir. Cogu yiyeceklerin nasil hazirlandi§i hakkinda bir fikrimiz yok.

Bu nedenle yiyeceklerin nasil hazirlandigi konusunda olabildigince bilgi sahibi olmaliyiz.

Bunu bireysel olarak yapmamiz mumkuin olmadigi igin devletlerin bu konularda ¢ok kati kurallar
koymasi gerektigi agiktir.

Hz. Peygamber (s.a.v.) bir giin farkh bir yerde misafirdir. Kendisine bir yemek ikram ederler. O,
bu yemegi ilk defa gérdagi ve bilmedigi icin yemekten imtina eder.

Neden kendisine ikram edilen yemegi reddettigini soranlara Efendimiz sdyle cevap veriyor: "Bu
yemeqgi igine nelerin katildigini bilmedigim igin yemedim."

insanlik icin en biiyiik tehdit sayilan atom ve nilkleer bombalarin yerini hazir yiyeceklerin
aldigini séyleyenler bu konunun ne kadar tehlikeli noktalara geldigini anlatmaya ¢aligsmaktadir.

Aslinda Allah Teala yarattigi seyleri insanlarin eliyle dedistirmeye Seytanin calisacagini Nisa
suresi 119. ayette sdyle anlatmaktadir:

"(Seytan diyor ki:) Yine onlara emredecegim de Allah'in yarattigini degistirecekler."

Not: Bu yazi makale, kdse yazisi vs. gibi akademik bir yazi degildir. Sadece ders notu olarak
kullaniimaktadir..
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