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Beslenme ve Terbiye iliskisi

Beslenme; insanin en temel ihtiyaglarindan olup insan icin gerekli olan enerjinin
karsilanmasi ameliyesidir. Kur’an ve slinnete gore beslenme; ubldiyet maksadiyla yaratilan
insanin hayat temelini teskil eden miihim nimettir.

Beslenmeyi gerektiren gidalarin, haram-helal, pis-temiz gibi tasidigi o6zellikler
yonilnden tesir eden degerin, insan sahsiyeti lizerinde musbet-menfi izler biraktigi psikolojik
bir tesbittir. Bu mevzuda Kur’an’da soyle buyurulmaktadir: “Allah’in size nzik olarak
verdiklerinden helal, iyi ve temiz olarak yiyin ve inanmakta oldugunuz Allah’a karsl
gelmekten sakinin.”* “Ey Peygamberler, temiz seylerden vyiyiniz. Ve iyi ameller isleyiniz.
Dogrusu ben, sizin yaptiginiz seyleri tamamen bilirim.”? Gorilayor ki, saglkl kulluk igin,
saglam insan karakterine kavusmak icin, helal, iyi ve temiz olani yemek ve dengeli beslenmek
icabetmektedir.

Beslenmek ayni zamanda hayata bakisin farkliligini, aliskanliklarin degiskenligini,
tercihlerin cesitliligini yasamaktir. Binaenaleyh beslenmek karin doyurmaktan ibaret degildir
ve bir coskunlugun, bir sosyalizasyonun, bir kiltiiriin 6nemli dlgtide tezahiriddar.

Saglkli, dogru ve dengeli beslenmek igin beynimizi ve dilimizi iyi terbiye slizgecinden
gecirmek durumundayiz. Bir arastirma sonucu séyledir. “Leed’s Universitesi arastirmacilari,
yedigimiz yemegin ylzde 20’sinin vicudumuzun ihtiyaci oldugunu, kalan ylizde 80’inin ise
yasadigimiz duygusal boslugun tatmini icin yedigimizi st')yI[]yor.”3 Bu acidan insanin “ebedi
yasama” arzulu oldugunu biliyoruz. Ne var ki, diinyada élimludir. insan, diinyanin “imtihan
meydani” oldugunu unutmamali, engin ve zengin bir ruh tasidiginin farkinda olmahdir. Latif
ve derin duygularini aklin ve vahyin isigiyla aydinlatmalidir. iki diinya eksenli bir “beslenme

terbiyesi”’nden gegmesi gerektiginin bilincinde olmahdir.

“Dengeli beslenmek icin yemek plani (menil) ve bunun igin de yemek tariflerine
ihtiyacimiz kaginilmazdir. Elbette c¢ok zengin yiyecekler ve dogru beslenmek ayri ayri
seylerdir. Yeme ve igmede; vitamin, protein, karbonhidrat, kalsiyum vs. yéninden ihtiyag
onemlidir. Bu yiizden isabetli bir sofra bilgisi, yemek bilgisi ile i¢ icedir.” *

Beslenmenin asil gayesi; “haz” almak ve “keyiflenmek” degil, “gidalanma” ihtiyacini
dogru ve dengeli bir sekilde temin etmektir. insana diisen, sagligini koruma terbiyesi ile ic ice
olmasi, mizaca uygun beslenmesidir. Her gidanin her blinyeye uymayacag bilincinden
hareketle, mesela genetigi degistirilmis gidalarla beslenme konusunda kisi dikkatli olmalidir.
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insan viicudunu ve ruhunu dinamiklestirerek, ¢dkiisiinii énlemelidir. Bunun igin de
Kur’an ve stinnetin aydinlik ikliminin terbiyesi ile donanimli olmalidir. Bu husus beslenme
mevzuu icin olmazsa olmazdir. Bu minval Gzere saglikli ve “mi’mince” beslenmenin “ilahi bir
emir”, temiz yemenin “salih amel”, ihtiya¢ disinda yemenin “israf” oldugu bilinciyle
terbiyelenmek, insani mutlu ve mireffeh yasama imkanina kavusturur. “Semavi metinlerin,
insanin yemesi icmesi hususunda gosterdigi titizlik ve bu konuya ayirdiklari bahisler insani
hayrete disirecek kadar cok ve gesitlidir. Kur'an’in nerede ise tim surelerinde yeme icmeye
dogrudan ya da dolayli temas vardir. Clinkli insanda var etmek istedigi glizel ahlakin bile
yenilip icilenlerin temiz olup olmamasiyla dogrudan ilgisi var. Mi’minun (inananlar) sGresinin
51. ayetinde Cenab-1 Hak; “... Temiz gidalardan yiyin ve salih ameller isleyin” buyurarak gtlizel,
ahlakli, iyi, basarili olmasini isteyen kullarina “temiz gidalarla beslenmeyi énerir.””

“Beslenme terbiyesi” ile kendisini yetistirememis insanlar; hastaliklarin baslica
sorumlusu kendisi olduklarindan, oOlglsiiz ve tedkiksiz yemenin bir tuzak ve pranga
oldugundan hastaliklarin temelini “asiri  toklugun” olusturdugundan habersizdirler.
“Beslenme terbiyesi” ile kendisini yetistirebilmis insanlar su gercegin farkindadirlar: “insanlar
en ¢ok hastaliktan, a¢ kalmaktan ve 6limden korkarlar. Bu nedenle insanoglunun tiim c¢abasi
olimden kagmak icin yiyecek biriktirmeye ve tedavi aramaya yoneliktir. Hz. Adem’den (a.s.)
bu yana kurtulusa goétiren yol hi¢ degismemistir. Bu yol Kur’an ve slnnet yoludur. Hig
degismeyen bu yolun saginda ve solunda degisenler sadece imtihan sahneleridir. ihlasla
Allah’a ibadete ve silnnetlere sarilan her seyin Allah’tan geldigine inanan ve musibetlere
sabreden, diinya kaynaklarindan sadece ihtiyacina yetecek kadarini harcayan kurtulur
(insallah).”6

Bir diger hususta “tayyibat” meselesidir. Tayyibatin birinci manasi; “manen temiz-
helal olan” seylerdir. ikinci manasi; “madden temiz-saghga uygun” seylerdir. (Yani “GDO” vb.
ile yapilmis olanlar degil) Boyle bir gida beslenen kisiden salih amel (insanca yasam) beklenir.
Allah bunu elgileri Gzerinden kullarina gostermek istemistir.

Soru: “Tirk mutfaginda sini, nigin yuvarlaktir?

Cevap: “Yuvarlak olmak eski Tlrk inanisinda hem gdklerin (evrenin) yuvarlak olusuna
isarettir, hem de Allah’in, dlemi en glzel bir sekilde yaratmis olduguna isarettir. Clnki
yuvarlak bir sinide yemek kabi sofranin tam ortasina konulur. Herkes o tek kaptan yemek yer
(kibrin 6nlenmesi). Mevlevilikte uzun kasiklar vardir. Sini etrafina dizilen kisiler, elindeki uzun
kasikla karsisindakinin agzina yemek verir. Bdylece birbirini beslemis buylGtmis olurlar.
(terbiye). Buglin sofrada herkes kendine 6zgl kaptan yemek yiyor. Ayni sekilde sinideki tek
kapta bulunan yemekten herkes ancak kendi 6nilinden yerdi. Baskasinin 6niine yemekten,
daha iyi gelmis olsa bile, onu alamazdi (edep). Yine yemege herkes (evin dedesi, ninesi,
babasi, anasi, kardesleri —buylik aile- misafirler vb.) esit seviyede oturmus olurlardi (adalet ve
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hakkaniyet). Boylece herkes i¢ diinyasinda sofradaki baska birinin haksizhga ugramis olmadigi
bilincine ererdi.

Eski Turk mutfagi ve eski yemeklerimizden bir 6rnek; keskek, yogurt, bérek, pastirma
vb. bunlarin giindelik ve saglkli hayatla ilgisi. Mesela “pastirma” dmdurleri at sirtinda gegen
Turk askerleri icin 6nemli bir gida olmus. At sirtinda glinlerini geciren, at sirtinda uyuyan,
haftalarca yol giden bir neferin heybesinde 6nemli bir yiyecektir pastirma. Cabuk bozulmaz,
besleyici, doyurucu bir yiyecektir. Bu tlr yiyeceklerin Tlrk mutfagi ile ilgisi agisindan “saglam
kafa, saglam vicutta bulunur” so6ziini hatirda tutmak gerekir. Bu acidan kisinin dogru
disltnebilmesi, vicut saghginin iyi olmasina baglanmistir. Vicut saglgl ise dogrudan
beslenme ile ilgilidiri

insan, midesinin istahina yenik diismemeli, yeme icme diizenini disipline edebilmeli,
kisaca; “irade terbiyesi” ile donanimli “insan” olmalidir. Bu mevzuda Peygamberimiz (s.a.v.)
“Kisinin, her istahini cekeni yemesi israf olarak yeter” buyurmuslardir.’

Netice itibariyle;

e Acikmadan yemeyi, doymadan kalkmayi,
e “Azye, az uyu, az konus” ilkesine tutunmayi,
e “Sifa”’nin hazmetme ameliyesinde oldugunu,
e En glzel diyet uygulamasinin “beslenmede siinnete riayet” oldugunu,
e “irade terbiyesi” ile olgunlasarak saglikl beslenebilecegimizi unutmamaliyiz.
Bu ve buna benzer gergekler 1siginda “beslenme ve terbiye iliskimizi” saglam bir
zeminde ylrttmis oluruz.
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