T.C.

HARRAN UNIVERSITESI
SOSYAL BIiLIMLER ENSTITUS{
TEMEL iSIAM BILIMLERIi
TEFSIR BIiLIM DALI

KUR’AN’DA BEDEN SAGLIGI iLE iLGILI AYETLERIN
DEGERLENDIRILMESI

(YUKSEK LiSANS TEZi)

Danisman Hazirlayan
Yard. Doc. Dr. Harun SAHIN M. Emin ASLAN

SANLIURFA
2007



T.C.
HARRAN UNiVERSITESI

SOSYAL BIiLiMLER ENSTIiTUSU

TEMEL ISLAM BILIMLERI
TEFSIR BILiIM DALI

KUR’AN’DA BEDEN SAGLIGI ILE ILGIiLI AYETLERIN
DEGERLENDIRILMESI

(YUKSEK LIiSANS TEZI)

Danisman Hazirlayan

Yard. Dog. Dr. Harun SAHIN M. Emin ASLAN

SANLIURFA

2007



ICINDEKILER

KISALTMALAR. ..ottt "
ONSOZ ... e e \V;
GIRIS

1

Konuyla Tlgili Bazi Kavramlar................cooiiieiie i,

D- RUN SAGIIGI. .. e e e
C- Koruyucu HeKimliK. ... ..o e e e e e e e
- TIDD-1 NV .. e e e 4

3
8- BEABN SAZIIGI. .. et 0 3
3
4

BIRINICi BOLUM
DOLAYLI OLARAK BEDEN SAGLIGINI iLGILENDIREN

AYETLERIN DEGERLENDIRILMESI

A- IBADETLERIN BEDEN SAGLIGI ACISINDAN DEGERLENDIRILMESI......... 5
1-Temizligin Agirlikta Oldugu Tbadetler...............ocoviiiiiiiiii e, 5

a- Abdest ve Beden Sagligl.........ocovveiii i a0

b- Gusul ve Beden Sagligl........c.oeviiiiiii a1

2- Bedensel Hareketlerin Agirlikta Oldugu ibadetler..............ccovvvvnvvnivnivnnnnnn. 12

a- Namazin Beden Sagligina EtKiSi.........oovvviieiii i e, 13

b- Haccin Beden Sagligi Uzerindeki Etkileri.................cooeevveeiiiiiineenn.. 15

3- Beslenme AgIrlikl Ibadet...........coovvivviie i, 16

B- IBADETLER DISINDA BEDEN SAGLIGINA DOLAYLI OLARAK VURGU
YAPAN AYETLERIN DEGERLENDIRILMESI.........ccovviiiiiiiiiiiiniiieiii, 21
1- Uykunun Beden Sagligi UzerindeKi EtKiSi............ccooeviiiiiiiiiinieeiee e, 22

2- Olulerin Gomulmesinin Koruyucu Hekimlik Acisndan Onemi.....................25

IKINCi BOLUM
DOGRUDAN BEDEN SAGLIGINI iLGILENDIREN AYETLERIN

DEGERLENDIRILMESI
BESLENME iLE iLGILi AYETLERIN DEGERLENDIRILMESI.......ovvvviiiiin, 27

1- Beslenme Sekli ve BUYUME.......ouuiniiiii i 20200028



2- Fazla Yemenin Zararlari........c..oo oo e e e 30
3- Az Yemenin Faydalart..........ccoooo oo 32
4- Temiz ve Helal Olandan YemeK......ooovoovoeiiii 34

UCUNCU BOLUM
BEDEN SAGLIGI iCIN FAYDALI YA DA ZARARLI OLARAK
NiTELENEN YiYECEK VE ICECEKLERLE iLGiLi AYETLERIN

DEEGERLENDIRILMESI
A- BEDEN SAGLIGI ICIN FAYDALI OLARAK NIiTELENEN YIYECEK VE

ICECEKLERLE ILGILI AYETLERIN DEEGERLENDIRILMESI............... 37
1-Yararll YIyeCeKIer. ... oo e 37

8- SEDZBIT ... 37

D- MEYVEIET ... e e AT
C—BItKIler. ... DT

d- DIger YIYeCeKIer. .. ce e 59
2-Yararh IGeCeKIer.......oe vt B5

B- BEDEN SAGLIGI ICIN ZARARLI OLARAK NITELENEN YIYECEK VE
ICECEKLERLE ILGILI AYETLERIN DEGERLENDIRILMESI................68
1- Zararli YiyeceKIer... ..o e ..., 08
a- Asli (Mahiyeti) itibariyle Zararh Olan YiyeceKler.............................. 69
I 5 o] 0180 = PN 1
2- Les (OlU Hayvan Eti)........cc.oeuvevreiueieieeiecieieene e vnnenn s 70
b- Hilkmen Zararli Oldugu ifade Edilen Yiyecekler...................ccocoeeiunnn 71
2- Zararh IGECEKIBT ... .. .v it e T2
- ICKI (ALKOD)... ool T2

BIBLIYOGRAFYA. ..o T



KISALTMALAR

a.g.e. :Adigegen eser

bkz. : Bakiniz

bty. : Basim tarihi yok

byy. : Basim yeri yok

C. : Cilt

D.I.B : Diyanet isleri Baskanlgi
H.N. :Hadis No

Md. : Madde

S. : Sayfa

trc. : Tercime eden(ler)
TDV  : Turkiye Diyanet Vakfi
vd. : Ve devami

Vs. : Vesaire

yay. : Yayinlari



ONSOZ

Kur’an, her seyden once insani muhatap almakta ve her seyiyle ona hitap etmektedir.
Kur’an insanin maddi ve manevi halini korumasi icin saglam ve esasli prensipler ve kanunlar
ortaya koymustur. Kur’an’in gosterdigi bu saglam ve temel esaslar, dncelikle insanin ruhen ve
bedenen hastalanmamasini emniyet altina almayi hedeflemekte, hastalandiginda ise tedavi
yollarini ve usullerini insanlara gdstermektedir. *

Bu manada Kur’an’da beden saghgi ile ilgili bazi ayetler zikredilmistir. Bazi hususlarda
dogrudan emir ve tavsiyelerde bulunurken, bazi hususlarda da, dolayli olarak isaret etmistir.
Ama dikkat cekici bir husus vardir ki, o da insani saghgi i¢in goz ardi edilmesi mimkin
olmayan ¢ok 6nemli konulara yer vermesidir. Kur’an’da beden sagligi icin zikredilen konular,
ibadetlerin insan saghg izerindeki olumlu etkileri? beslenme konusunda dikkat edilecek
durumlar,® cinsel iliskide dikkat edilmesi gereken hususlar* ve insan sagligini biyiik dlctide
etkileyen gida maddeleridir.”> Gida maddeleri, insan saghgi icin mutlaka gerekli olan protein,
karbonhidrat ve yaglar ihtiva etmektedir. Proteinli yiyeceklerden et, balik ve siti zikreden
Kur’an, karbonhidratl yiyeceklerden ise bugday, sogan, sarimsak, mercimek, hurma ve tizim
gibi sebze-meyveleri zikretmektedir. Kur’an gibi ilahi ve kiyamete kadar hikmi devam
edecek olan bir kitapta zikredilen, insan saghgi igin yararli ve zararli oldugunu vurgulayan
ayetleri, mufessirlerin gorislerini de g6z 6ninde bulundurarak degerlendirecegiz.

Onun igin, bir giris ve ¢ bolimden olusan bu tez ¢alismamizin birinci bélumiinde,
Kur’an’da insanlara yonelik mukellefiyet ve tavsiyelerden dolayl olarak insan sagligini
ilgilendiren ayetlerin degerlendirmesini yapacagiz. Bu kapsama giren, ibadetlerin beden
saghigl Uzerindeki etkisi, uykunun saglik acisindan 6nemi ve 6lllerin topraga gomilmesinin
sagligi ilgilendiren yonlerinden bahsedecegiz.

Calismamizin ikinci boéliminde ise, Kur’an’da dogrudan beden saghgi ile ilgili
mukellefiyet ve tavsiyeleri ele alacagiz. Bu manada, beslenme ile ilgili ayetleri

degerlendirecegiz.

! Bkz. Muddessir, 74/4; Tevbe, 9/108; Bakara, 2/125; Hac, 22/26; Maide, 5/6; Enfal, 8/11;
Ankeb(t, 29/45; Kasas, 28/73; En’am, 6/96; A’raf, 7/31; Maide, 5/88
2 Maide, 5/6; Ankeb(t, 29/45; Hac, 22/27-30; Bakara, 2/183-184
8 A'raf, 7/31; Ta ha, 20/81; Maide, 5/8;
4 Bakara, 2/222; A’raf, 7/81; Neml, 27/55
® Bakara, 2/61; En’am, 6/99; Vakia, 56/28-29; En’am, 6/99; Nahl, 16/11; Nahl, 11/66; Nahl, 11/99;
MU’ min, 40/79; Maide, 5/96; Bakara, 2/57; Nahl, 16/68-69; M{’min, 40/79; Maide, 5/96; Bakara, 2/57;



Calismamizin Gg¢ncl boéliminde de, Kur’an’da beden sagligi icin faydali ya da zararli
olarak nitelenen yiyecek ve iceceklerle ilgili ayetleri ele alacagiz. Aslinda yiyecek ve
iceceklerle ilgili ayetler de, ya dogrudan beden saghgini ilgilendiren ya da dolayli olarak
beden saghgini ilgilendiren hususlari icermektedir. Ancak 6nemine binaen ve derli toplu
olmasi icin bunu genel mevzularin disinda ayri bir b6lim olarak ele almak istedik.

Oncelikle inceleyecegimiz konularin gectigi ayetleri verecegiz, sonra bu konudaki
hadislere yer verecegiz. Bununla birlikte, mufessirlerin gorislerine yer verecegiz. Ayni
zamanda bu konulardaki tibbi arastirmalara da miracaat ederek, ayetlerin ifade ettigi manay!
degerlendirmeye calisacagiz. Sunu da ifade edeyim ki, konumuzun tibbi yonleri icin degisik
branslarda birgok doktorla goristim. Onlar, bu hususlarda calismalarinin olmadigini, ancak
bu konularda arastirma yapan, dindar diye tabir ettikleri meslektaslarinin calismalarina
muracaat edebilecegimi soylediler. Biz de sinirli sayidaki bu ¢alismalara miracaat ettik.

Son olarak da, ele alip degerlendirdigimiz konunun, bir sonu¢ degerlendirmesini yaptik.

Bu tez calismam ve hazirlamam sirecinde, hicbir konuda yardimlarini benden
esirgemeyen degerli hocam Yrd. Dog. Dr. Harun SAHIN bey’e, yine ¢alismam hususunda,
iImi tecrubeleriyle bana yol goOsteren diger hocalarima ve gerekli kitaplari temin etme
konusunda bana destek olan biitun arkadaslarima tesekkura bir borg bilirim.

M. Emin ASLAN
2007

Sanliurfa



GIRIS

Kur’an, insan sagligiyla alakali olarak hem ruhi hem de bedeni yonu ile ilgili
olarak bilgi vermektedir. Ancak bu tez calismamizda her ikisini beraber ele almamiz
mamkin degildir. Cunku her ikisi beraber ele alindiginda, ¢cok genis bir hacim
tutacaktir. Yani bir yuksek lisans tezi asacak boyuta ulasacaktir. Dolayisiyla her birisi
ayri birer calisma alani olarak ele alinmalidir. Mahiyet itibariyle de her birisi ayri bir
alani, ayri bir konuyu teskil etmektedir.

Iste bundan dolayi, bu calismamizda, Kur’an’da saghkla ilgili zikredilen
ayetlerden, “Beden Saglig1” ve ilgili mevzular ele alacagiz.

Kur’an-1 Kerim insanlara sadece dini, ahlaki, hukuki kural ve Kkaideleri
goOstermekle kalmamis, ayni zamanda insanin sagligini ilgilendiren bazi hususlardan da
bahsetmistir. Kur’an, insanin her tirli bedeni ve ruhi rahatsizliklardan korunmasini
istemistir. Bu yonuyle Kur’an gosterdigi esasli ve saglam prensiplerle, insanin rihen ve
bedenen hastalanmamasi igin dolayl olarak ya da dogrudan sagligi ilgilendiren bazi
mukellefiyetlerden bahsederek insanlarin dikkatlerini buraya cekmistir. Bununla,
insanin sagligini emniyet altina almak istemistir.

Tabiki Kur’an’da, saglikla ilgili her seyden tafsilath olarak bahsedilmemistir.
Onemli bazi durumlara dikkat cekilmistir. Zira Kur’an’da gecen meseleler, genelde
icmalen (kisaca) verilmistir. Eger her mesele tafsilen (bitun agikhgiyla) ele alinsaydi,
Kur’an okunmaz bir hal alirdi. Sunu biliyoruz ki, Kur’an’in ana hedefi, Allah’i
tanitmak, iman ve ibadet yolunu agcmak, ferdi ve ictimai hayati dizenlemek, diinya ve
ahiret saadetini temin etmeye calismaktir.

Iste Kur’an’da icmalen bahsedilen seylerden bir tanesi de, beden saghigidir.
Kur’an’a baktigimizda, insanlarin ders ve ibret almalari igin bir kissa zikredilmistir. Bu
kissalari zikretmekten maksat, tarihi bir tablo ortaya koymak icin degildir. Bu kissalarin
maksadi, ifade ettigimiz sekilde insanlari uyarmak, ders ve ibret vermek i¢indir. Bundan
dolayr Kur’an, kissalara bir renk veren sahis ve mekénlardan ve daha degisik
hususlardan tafsilatli olarak bahsetmeden, gayesini ve hedefini anlatmaya calismistir.
Kur’an nasil ki tarihi hakikatleri, bir tarih bilgisi gibi zikretmemisse; hukuki meseleleri,
bir hukuk kitabi gibi zikretmemisse, bunun gibi insan sagligi ile ilgili olarak zikredilen
meseleler de, bir tip kitabini olusturmak igin ya da tibbi bir ders vermek igin

gelmemistir.



Su kadar var ki; pek ¢ok konu arasindan 6zellikle bu hususlardan bahsetmesi de
tesadifi degildir. Tibbin ve teknolojinin gelismesiyle beraber, Kur’an’da zikredilen bu
prensiplerin, insan sagligi acisindan ¢ok dnemli bir yeri oldugu daha iyi anlastimistir.
Kur’an bunlari zikretmekle, insanlarin dikkatlerini bunlara g¢ekmekte ve insanlarin
fitratlar1 geregi bu bahsettigi saglik prensiplerine uymayi tavsiye etmektedir. Ancak
sunu bir daha ifade etmek gerekir ki, “insanlar sadece bu bahsedilen konulara uymalidir;
sadece bunlar faydahdir, diger tibbi meselelere gerek yoktur” diyemeyiz. Amacimiz,
Kur’an’da beden sagligi ile ilgili gegen ayetler hakkinda gerek midifessirlerin gerekse
diger alimlerin bu konudaki degisik goruslerini, modern tibbin verilerini de goz ontinde
bulundurarak ac¢ikhga kavusmasini saglamaktir.

Ayrica Kur’an gibi mu’ciz, ilahi ve kiyamete kadar hikmi devam edecek ve
insanlara rehberlik edecek olan boyle bir kitapta, bu tur saglk konularindan
bahsetmesinin bir hikmeti ve 6nemi olmalidir. Baska bir tabirle bunlar, maksatsiz
zikredilmis olamazlar.

Daha Once de bahsettigimiz gibi, Kur’an-1 Kerim’de genis ve tafsilatli bir tip
bilgisi yoktur. Kur’an’in 6zellikle tip ve deney, gozlem, arastirma ve tecriibeye dayanan
diger pozitif ilimlerle alakali genel prensibi, insanlari serbest birakmak ve onlari
arastirmaya, calismaya tesvik etmektir. Teknolojinin vs. sartlarinin degismesi ve
gelismesiyle bu tur bilgiler degismekte, artmaktadir.

Iste “Zaman ihtiyarladikca (ilerledikce), Kur’an genclesiyor, icmalen bahsedilen

"% ifadesi, bahsettigimiz mevzuyu 6zlii olarak anlatiyor. Zira

meseleler izaha kavusuyor
ilim ve teknigin yeni buluslariyla, Kur’an’in mu’cizeleri daha anlastlir bir hale geliyor.
Boylece Kur’an, daima tazeligini ve giizelligini koruyor.

Bu ¢alismamizda, beden saghgi ile ilgili ayetlerin mufessirlerce nasil anlasildigi
degerlendirilecegi icin temel metodumuz, kaynak taramasi olacaktir.

Calismamizin temelinde Kur’an olmasi hasebiyle, 6ncelikle konumuzla alakal
olan ayetleri tesbit edecegiz. Bu ayetleri anlamada ve yorumlamada basvuracagimiz ilk
kaynak yine Kur’an olacaktir. Ctnkl Kur’an kendi iginde bir bltin teskil etmekte ve
zaman zaman ayetler birbirini tefsir etmektedir. Yani ayetlerin anlagilmasini
kolaylastirmaktadir. Sonra konumuzla ilgili batin hadisleri tesbit edip, onlari agiklama
ve yorumlamada kullanacagiz. Onun igin konumuzla alakali olarak, Hz. Peygamberin

s0z ve fiillerine yer verecegiz. Bununla beraber mufessirlerin goruslerine yer verecegiz.

® Ozgelik, Mehmet, Veciz Sézler, Yeni Malatya Matbaasi, byy, 1997, s:75



Bundan sonra ise, modern tipta konumuzla ilgili yapilan bilimsel arastirmalara yer
verecegiz ve bu sekilde bir degerlendirmeye gidecegiz.

Zira tarih boyunca, beden sagligi ile ilgili olan bazi ayetler hakkinda degisik
yaklasimlar ortaya konulmustur. Kur’an-1 Kerim’i bazen bir saglhk kitabi olarak
algilayan, hatta bundan dolay! bazen tabiplere karsi meydan okuyan insanlar olmustur.
Ote yandan, tipla ilgili kitaplara ve tabiplerin dediklerine itimat etmeyip, yanlis bir
tevekkul anlayisi icine girenler olmustur. Bu calismamizla, tarih boyunca beden sagligi
ile ilgili olarak yapilan yorumlarin ve goris cesitliliklerinin agiga kavusmasini

umuyoruz.

Konuyla figili Bazi Kavramlar
Calismamizin anlagilmasina yardimci olmasi icin konuya baslamadan o6nce

mevzumuzla alakali olarak bazi kavramlari vermek istiyoruz:

a- Beden Saglig::

Kur’an, insanlarin gérevlerini tam ve eksiksiz yapabilmeleri icin saglikli ve gigli
olmalarini istemektedir. Kur’an’in en blyik muifessiri olan Hz. Peygamber de saglik
konusuna, Ozellikle de beden sagligina ¢ok buyiuk 6nem vermis ve insan saghginin
korunmasi icin genel direktifler ve emirler vermistir. insanlari, saghklarini korumaya
tesvik etmis ve sagliklarini nasil koruyacaklarini onlara genis bir bicimde acgiklamistir.
Bu konuyla alakali olarak Hz. Peygamber sdyle buyurmustur:

“Allah katinda kuvvetli mii’min, zayif mii’minden daha hayirhdir ve sevgilidir.”’
Baska bir yerde: “Iman hari¢ tutulursa, kisiye saghktan daha biyik bir nimet

verilmemistir.”®

b- Ruh Sagligi

Kur’an’in izerinde durdugu konulardan bir tanesi de, ruh sagligidir. Genellikle ruh
sagliginin bozulmasi ve dolayisiyla psiko-somatik hastaliklarin meydana gelmesi,
insanlarin sikinti icinde olmalari, geliskiye dusmeleri ve kaldiramayacaklari kadar yik
yiklenmeleri gibi sebeplerden kaynaklanmaktadir.

Kur’an’in ruh saghigini koruma adina genel prensipleri iceren bazi ayetleri soyle
siralayabiliriz: MU’mindn, 23/97; Nahl, 16/97; Yunus, 10/107; Rum, 30/21; Suara,

26/80. Kur’an-1 Kerim, bir kismini verdigimiz bu ayetlerle, insani sonsuz bir kuvvet

" Miislim, Kader, 24
8 Muslim, Deavat, 106



kaynagl olan Allah’a imana, essiz bir nese kaynagi olan ibadete ve hareketli bir insan
hizmetine cagirmaktadir. Inanan insan, Allah’a dayanir ve O’nun sonsuz liituflari ve
yardimlari icinde kendisini hi¢ bir zaman yalniz hissetmez. Kadere ve Ahirete inanan
insan, ruht dayanaklarini kuvvetlendirir. Insan ruhen giic kazandikca Uziici olaylara
daha kolay katlanabilir. Hayatin cileleri karsisinda ruh stkunetini ve huzurlu hayatini

kaybetmeden daha mutlu gelecekleri bekler.®

c- Koruyucu Hekimlik

Koruyucu hekimlik, insanin hastalanmadan o6nce aldigi tedbirlerle ilgilenen
hekimliktir.

Kur’an’in saglik konusundaki temel prensibi, tedavi degil koruyucu hekimliktir.
Bu prensibiyle Kur’an, saglik konusunda degismeyen temel ve genel esaslar
gelistirmistir. Getirilen bu temel kaide ve genel esaslarin amaci ise, 6ncelikle insanlarin
ruh ve beden sagligini korumaktir. Bir sistem dahilinde belirtecek olursak Kur’an, su
sahalarda insan sagligini korumayi amaclamis ve genel prensiplerini getirmistir:'°

1- Ruh saghigini koruma

2

3

4

5- Beden temizligi ve vicut sagligini koruma

6

Bu hususta bir hadiste de: “Allah katinda kuvvetli mi’min, zayif mi’minden daha

Bulasici hastaliklardan koruma

Zararl yiyeceklerden koruma

Zararl iceceklerden koruma

Dengeli beslenmeyi saglama

hayirlidir.”*! buyrularak, koruyucu hekimlige dikkat cekilmistir.

d- Tibb-1 Nebevi
Hz. Peygamber’in esasli surette tibbi bilgilere sahip oldugu, bizzat tip ve saglik ile

yakindan ilgilendigi, nakledilen hadislerden anlasiimaktadir. Bu Hadislerde tedavi
usulleri bulundugu gibi, ila¢ olarak tavsiye ettigi birtakim nebatlarin, bitkilerin isimleri
gecmekte, hastalik isimleri sayilmakta ve bunlar icin tedbirler ve tedavi yollar ileri
surtlmektedir. O’nun tipla ilgili butin bu bilgilerine, Islam tip tarihi icinde “Tibb-I

Nebevi” diyoruz. *2

° Kirca, Celal, Kur’an ve Fen Bilimleri, Marifet Yaynlari, 4. Baski, istanbul, 1997, s. 220-226

Y Kirca, Celal, a.g.e. , s. 220

1 Miislim, Kader, 34; ibn Mace, Ziihd, 14

12 Denizkuslari, Mahmut, Kur’an-1 Kerim ve Hadislerde Tip, Marifet Yayinlari, istanbul, 1996, s. 15.



BIRINCIi BOLUM
DOLAYLI OLARAK BEDEN SAGLIGINI iLGILENDIREN
AYETLERIN DEGERLENDIRILMESI

Kur’an’da beden saghgina yonelik bir takim mikellefiyet ve tavsiyeler vardir. Bu
mikellefiyet ve tavsiyelerin bir kismi dogrudan ifade edilirken, bir kismina dolayl
olarak deginilmistir. Bu bolimde, dolayli olarak beden sagligini ilgilendiren ayetler

Uzerinde duracagiz.

A-IBADETLER/N BEDEN SAGLIGI ACISINDAN
DEGERLENDI/RILMESI

Degisik ayetlerde, ibadetlerin beden sagligina etki yaptigi ifade edilmektedir. Biz
de bu baglamda abdest, gusiil, namaz, hac ve orucun beden sagligina etki yaptigini ifade

eden ayetleri degerlendirecegiz

1- Temizligin Agirlikta Oldugu ibadetler

Kur’an maddi ve manevi temizlige buyik o6nem vermistir. Temizlik, inang
sistemimizde hem dinin temel Ogelerinden biri, hem de imanin yarisi sayilmistir.
Bundan dolay! Misliimanlar her vesileyle temiz olmaya tesvik edilmislerdir. Oyle ki
muslimanin Allah’in rizasini kazanmasi i¢in, hem maddi hem de manevi olarak temiz
olmasi gerekir. Bu durum Kur’an’da soyle ifade edilmektedir: “Orada temizlenmeyi

seven birtakim adamlar vardir. Allah da cok temizlenenleri sever.” 3

Ayrica ilk inen ayetlerden bir tanesi de temizlik emriyle alakalidir: *...Ve elbiseni
temizle.”™ Bu ayette, beden temizligi ile ruh temizligi arasinda siki bir iliski oldugu
gorilir.™ Zira insanin bedeni ve iizerindeki elbisesi temiz oldugu zaman kendini daha
Iyi hisseder ve insanlarin igine girip ¢ikarken, bu hususta bir rahatsizlik hissetmez. Fakat
insanin Osth basi Kirli olursa, hatta kendisinden pis kokular geliyorsa, mahcup olur

distncesiyle insanlarin arasina girmekten gekinir ve bir rahatsizlik hisseder.

3 Tevbe, 9/108
Y Miiddessir, 74/4
5 Yazir, Elmalili Hamdi, Hak Dini Kur’an Dili, Azim, Istanbul, bty, C.VIII, 5.417
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Yine Kur’an’da Cenab-1 Hak su ayetle temizligin 6nemine dikkat cekmistir:
“Jbrahim’e ve fsmail’e de ‘evimi (Ka’be’mi) tavaf edenlere, itikafa girenlere, rika ve

116

secdeye varanlara temiz tutun’ diye emrettik. Burada, ibadetlerin daha iyi

yapilabilmesi icin temizlige dikkat edilmesi gerektigi ifade edilmektedir.

Ayetlerden de anlasildigl Uzere, ibadetler ile temizlik arasinda siki bir iligki vardir.

Yani temiz olmama hali, ibadetler icin bir engeldir.

Bilindigi gibi temizlikten uzak olmak, ibadetlere engel oldugu gibi hastaliklara
sebep olan mikroplarin meydana gelmesi ve Uremesinin en 6nemli nedenlerinden
birisidir. Bu bakimdan gerek ayetlerde gerekse hadislerde bitiin viicudumuzu temiz

tutmamiz emredildigi gibi tip dunyasi da israrla her konuda temizligi tavsiye etmektedir.

Hz. Peygamber de hadislerde acgik bir sekilde temizlik hususu Uzerinde durmus,
temizligin ¢ok Onemli oldugunu ifade etmistir. Ve temizlik konusunda yapilmasi
gerekenler tek tek acgiklanmistir. Hatta her turli temizlige tesvik icin : “Temizlik

imandandir.” *’ buyurmustur.

Kisacasl, ayetler ve hadisler “beden sagligi”ni ilgilendiren temizlige biyik 6nem

vermislerdir.

Biz burada konumuz geregi, abdestin ve guslin temizlige katkisi ve beden

sagligindaki yeri Gzerinde duracagiz.

a- Abdest ve Beden Sagligi

Abdestle ilgili olarak Cenab-1 Hak ayette soyle buyurmaktadir:

“Ey iman edenler! Namaz kilmaya kalktiginiz zaman, yuzlerinizi ve dirseklere
kadar ellerinizi yikayimiz. Baglarinizi meshedin, topuklariniza kadar da ayaklarinizi
yikayiniz. Eger clndp iseniz temizlenin (boy abdesti alin). Hasta iseniz yahut yolculukta
iseniz veya biriniz abdest bozmaktan gelmisse ya da kadinlara dokunmugssaniz (cima
etmigseniz) su da bulamamigsaniz o halde temiz bir toprakla teyemmim edin. Bunun igin

de yuzlerinizi ve ellerinizi o toprakla meshedin. Allah size bir guglik ¢ikarmak

16 Bakara, 2/125; Hac, 22/26
7 Miislim, Taharet, 1
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istemiyor; fakat sizi temizlemek ve lzerindeki nimetini tamamlamak istiyor. Umulur Ki

sukredersiniz.”” 8

Abdest, -ayette (Maide, 5/6) belirtildigi Gzere- ibadet niyetiyle yizi ve dirseklere

kadar kollari yikamak, basi meshetmek, ayaklan topuklara kadar yikamaktan ibarettir.

Mifessirler bu ayette gecen: “Allah size bir gugclik ¢ikarmak istemiyor, fakat sizi
temizlemek ve Uzerindeki nimetini tamamlamak istiyor.” Ifadesini, beden temizligi ve

gtinahlardan arinma seklinde yorumlamiglardir.®®

Kurtubi tefsirine gore, “temizlenmek’” emri, manevi kirlerden kurtulmak anlamina
gelse de, neticede su ile yikanma stz konusu oldugu icin burada, maddi bir temizlenme

de gerceklesmektedir.?

Celal Yildirim ise ilmi tesbitlerden de istifade ederek abdesti s0yle yorumlamistir:
Abdest, namaz gibi ytice bir ibadetin 6n hazirhgidir. Allah huzuruna i¢ ve dis temizligini
birlestirerek ¢ikmanin tek yoludur. Ruha rahatlik, bedene zindelik verir, deri altinda
biriken yaglarin kismen olsun erimesini saglar. Kan dolasimini ayarlar, bu bakimdan
kalbi dinlendirir. Sinir uclarinin en duyarh bulundugu organlar soguk su ile yikanirken
insan bir anda toparlanir, beyin daha iyi hareketini strdirur, vicut calisma mekanizmasi

normal calisma devresine kavusur.?
Abdestin Beden Sagligina Faydalari

Abdest alinirken, beden temizliginin yapilma seklinin insana kazandirdigi

faydalari konusunda, tip dlinyasi su tesbitlerde bulunmustur:
1- Abdestin dolasim sistemi Uzerindeki etkisi:

Dolasim sisteminin iki biyolojik temeli vardir:

8 Maide, 5/6

19 el-Cezairi, Ebu Bekir Cabir, En Kolay Tefsir, Mektup Yayinlari, istanbul, trh, C.11, .332—335; er- Razi,
Fahreddin, Tefsir-i Kebir( Mefatihu’l-Gayb), Ak¢ag Yayinlari, C.VI1II, s.526-528; Yazir, EImalil
Hamdi, Hak Dini Kur’an Dili, Azim, C.111, s.175

20 Kurtubf, el- Camiu li-Ahkami’l-Kur’an, Buruc Yayinlari, istanbul,C.V1, 5.83-84

2L yildinm Celal, ZImin lgiginda Asrin Kur’an Tefsiri, Anadolu Yayinlari, istanbul, bty, C.111, 1616-1617
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Birincisi, kalbin temiz kani vicudun her tarafina (dokulara, hicrelere)
ulastirmasidir. ikincisi, dokularda kullanilmis, biyolojik agidan kirlenmis kanin kalbe

ulastiriimasidir.

Dolasim sistemindeki bu iki durumun dizeninde bir bozulma oldugu zaman
tansiyon dedigimiz basing artar, yaslanma hizlanir. Yani ciddi bir yipranma baslar.

Dolasimin bu iki yonlu isleyisindeki 6nemli husus, damarlarin saglikli calismasidir.

Damarlar kalpten uzaklastikca kiicik dallara ayrilan elastiki borulara benzerler.
Ozellikle incelmis damarlar sertlesip esnekligi yitirirse, kalbe karsi bir zorlama olur. Bu
duruma en fazla maruz kalan damarlar beyin, el ve ayak damarlandir. Clnki bu

damarlar diger damarlara nazaran kalbe biraz daha uzaktir.

Gunluk hayatimizda bu damarlari genisletmek ve biizmek, bir anlamda ona masaj
ve jimnastik yaptirmak, dolayisiyla esnek kalmasini saglamak muimkindir. Bunu
yapmak i¢in en ideal uygulama, isi farkina sahip olan su ile yaptimasidir. Su sicak ise
damarlar genisler, soguk ise damarlar daralir. Boylece damarlarin esnekligi ve zindeligi

saglanir. Su ayni zamanda besin birikimlerine de genel dolagim Kkatar.

Dolayisiyla abdest aldigimiz zaman el, yuz ve ayaklarin yikanmasiyla beraber hem
damarlarin dizenli ¢alismasi hem de besin birikimlerinin dizenli olarak dagilmasi

saglanmis olur.?

Abdestin hem damar sertligine hem de beyindeki kan dolasimina olan olumlu
etkisinden dolay! bunamaya karsi koruyucu bir 6zelligi de vardir. Yani kiglk yastan
itibaren abdest almaya baslayan bir kimse ayni zamanda erken bunamaya karsi 6n

hazirlik yapmis olur.

2- Abdestin korunma sistemine etkisi: insan viicudunda kirmizi kan dolasimi
oldugu gibi beyaz kan dolasimi da vardir. Beyaz kan damarlari, kirmizi kan
damarlarindan daha incedir. Bazi ufak siyriklarda bu renksiz sivinin ciktigini fark

ederiz.

22 Nurbaki, Haluk, Kur’an-1 Kerim’den Ayetler ve /mi Gergekler, Tiirkiye Diyanet Vakfi Yayinlari,
9.Baski, Ankara, 2002, s.72
2% Nurbaki, Haluk, a.g.e. , 5.80
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Beyaz kan (lenf) dolasimi viicudun her noktasini koruma altina alir. Viicuda giden
her mikrop, yabanci cisimler vs. seyler lenf dolasimindaki savasci hicreler tarafindan
yok edilir. Vicutta mikroplu bir hastaligin bas géstermesi, kanser hastaligl bu korunma

sistemindeki aksamadan meydana gelmektedir.

Bu sistemin aksamadan dizgln calismasi, kildan ince beyaz kan damarlarinin
dogru calismasina baglidir. Bu damarlarin genislemesine ya da daralmasina sicak ve
soguk suyun etkisi oldugu bilinmektedir. O halde bir ibadet disiplini seklindeki abdestin
bu sistemin Uzerinde etkisinin oldugunu séylemek mumkuandir. Zira abdest, genel
dolagim sisteminde oldugu gibi korunma (lenf-beyaz kan) sistemindeki dolasimina da
masaj etkisi yapmaktadir. Ozellikle abdestin alis sekli yani suyun ulastirildigi yerler, bu

dolasim sistemleri tizerinde blyuk etkiye sahiptir.

3- Abdestin vicuttaki statik elektrik Gzerindeki etkisi: Normal bir vicutta
dengeli statik elektrigi vardir. Aslinda vicudun dengeli olmasi, bu statik elektrigin

dengeli dagilimi ile ¢ok yakin alakasi vardir.

Havadaki Ozellikler, plastik giyim ve esyalar bu dengeye olumsuz etki
yapmaktadirlar. Bu dengenin bozulmasiyla beraber agrili hastaliklar, sinirlilik, yuzin

kirismasi ve birgok psikosomatik rahatsizliklar meydana gelir.

Statik elektrigin dengeli olmamasi durumunda yaptigi olumsuz etkilerden bir
tanesi de deriyi burusturmasidir. Deri altindaki kaslari gere gere zamanla islemez hale
getirir. Bu da derinin kirismasina yol acar. Abdest ise statik elektrigin dengesini

korudugu icin derinin kirismasini engellemekte ve geciktirmektedir. %

Akupunkturla tedavi ve diger fizik tedavi yontemleri, bir yonuyle bu statik elektrik
artirrmina engel koyma ve dagilimini dengelemektedir. Ginde birkag defa abdest almak,
akupunkturun ya da fizik tedavi yontemlerinin statik elektrik dagihmini dengelemesi

gorevini yerine getirir.

24 Nurbaki, Haluk, Kur’an-1 Kerim’den Ayetler ve /Imi Gergekler, Tirkiye Diyanet Vakfi Yayinlari,
9.Baski, Ankara, 2002, 5.82
% Nurbaki, Haluk, a.g.e. , 5.82
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4- Abdestin agiz ve dis saghgl Uzerindeki etkisi: Abdest alinirken yapilan
islerden bir tanesi de, agzin ve dislerin yikanmasidir. Tabi ki bu da abdestin beden

sagligini ilgilendiren ayri bir yonudur.

Hz. peygamber de dis temizligi Gzerinde 6nemle durmus, misvak (dis fircasr)
kullanmasi konusunda bize 6rnek olmustur. Evine girdigi zaman yaptigi ilk is, dislerini
misvaklamak olurdu.”® Yine her namaza basladiginda dislerini misvakla temizlerdi. Ve
insanlara soyle seslenirdi: “Misvak kullanin, ¢iinkii misvak agzi temizler.”’ “Dislerinizi
misvaklayin, ¢linkii misvak agiz icin temizlik sebebidir, Allah’in rizasina vesiledir.
Cebrail her gelisinde bana misvaki tavsiye ederdi; Oyle ki bana ve Ummetime farz
kilacagindan korktum. Ummetime zorluk veririm diye endise etmeseydim bunu onlara
farz kilardim.”?® Kisacasi, diizenli bir sekilde abdest alinmasi ve her namazdan 6nce

dislerin misvaklanmasi, agiz ve dis temizliginin yapilmasi demektir.

Tip dinyasi da koruyucu hekimlik adina bu konu Uzerinde hassasiyetle

durmaktadir. Her yemekten sonra dislerin fircalanmasini tavsiye etmektedir.

Goruluyor ki dis temizligi konusunda, modern tip ile ayet ve hadisler

ortismektedir.

5- Abdestin el, yuz ve ayak temizligi Gzerindeki etkisi: Bu konuyla alakali
olarak ayette soyle buyruluyor: “Ey iman edenler! Namaz kilmaya kalktiginiz zaman,
yizlerinizi ve dirseklere kadar ellerinizi yikayiniz. Baslarinizi meshedin, topuklariniza

kadar da ayaklarinizi yikayiniz.” %

Dis ortamla temasi ve ¢ok kullaniimasi sebebiyle temizlik cok 6nemlidir. Abdestle
yikanmasiyla beraber yemekten 6nce ve sonra, uyandiktan sonra, gida isleriyle
ugrasirken, yemek hazirlarken, hayvanlara dokunduktan sonra, bebek ve hasta

bakimindan 6nce ve sonra vb. durumlarda ellerin yikanmasi gerekir.

Yuziin yikanmasi da insan sagligi icin ¢ok 6nemlidir. Bas agrilarin azalmasina,
zindelige, saghkli ve guzel goriinme, bas bdlgesinde kan dolasiminin diizenlenmesinde

etkin rol oynamaktadir. Disa acik bir uzuv olmasi sebebiyle de yizin yikanmasi hem

% fhn Mace, Taharet, 7

2" Buhari, Savm, 27

2 Muslim, Taharet, 7; Ebu Dav{d, Taharet, 115
2 Maide, 5/6
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tibbi hem de psiko-sosyal agisindan ¢cok dnemlidir. Yuzle birlikte boynun yikanmasi,

beyni besleyen damarlarin uyariimasi sebebiyle son derece faydahidir. *

Dikkat edilirse tibbi faydalari sayilan yiziin yikanmasi ve ensenin mesh edilmesi,
abdest yoluyla gerceklestirilmektedir. Yani abdest alan birisi ayni zamanda bu yonuyle
de beden sagligina katkida bulunmus olur. Ayak temizligi de, el ve yiz temizligi kadar
o6nemlidir. Ayaklarin yikanmasi, ayak ve bacak bolgesinde kan dolasimini dizenler,
migrene iyi gelir. Mantar enfeksiyonlarina karsi koruyucu olur. * Bu saydiklarimizdan
farkl olarak abdestin su faydalari da tespit edilmistir: Solunum hareketlerine kuvvet
verir. Vicut icin faydali olan oksijen alimi artar, buna Kkarsilik verilen karbondioksit
miktari da fazlalasir. Abdestle birlikte organlar yikandigi icin yemek hazmi kolaylasir.
Hareki sinirleri uyarilir ve bu uyarilma batin boyun, ciger ve mide damarlarina, oradan

da butln organlara ve bezlere intikal eder ve bdylece viicut zinde kalir.

Abdestin batun bu faydalarini zikrettikten sonra, abdest ayetinde gegen “Allah size
bir giiclik ¢cikarmak istemiyor; fakat sizi temizlemek ve Gzerindeki nimetini tamamlamak

istiyor. Umulur ki stkredersiniz.” ifadesi, daha iyi anlasiimis oluyor.

b- Gusul ve Beden Sagligi

Gusill ile ilgili olarak ayette: “Eger ciinip iseniz temizlenin (gusledin).”® |

“Cuiniipken yikanmadikca namaza yaklasmayin.” ** buyrularak ciniipliik halinden

kurtulmak igin bedenin temizlenmesi (gusliin) gerekliligini bildirmistir.

Gusul, niyetle birlikte tepeden tirnaga bitun vicudun, agiz ve burun dahil olmak

lizere, temiz suyla yikanmasi suretiyle yapilan temizliktir. **

Ayette de, “Eger cunip iseniz temizlenin (gusledin)” derken, yani “bittn bedeni su
ile yikayin” anlasilir. Cunkl temizlenme emri, 6zel bir uzva taalluk etmedigine gore
bedenin tiimiinde temizlenmenin gerceklestirilmesi icin emir verilmis demektir.*

Temizlenmenin su ile yapilmasinin anlasilmasi, temizlikte suyun asil olusundan

% Kuscular, Remzi, Her Yoniiyle Temizlik, Rehber Yayinlari, istanbul, Ekim 2005, 5.73

3 Kuscular, Remzi, a.g.e. , s.73-74; Demirci, Senai, Saglik Sirlari, Timas Yayinlari, istanbul 2003,
2.Baski, s.26

%2 Maide, 5/6

% Nisa, 4/43

* Erdogan, Mehmet, Fikih ve Hukuk Terimleri Sézliigt, “Gusl™ ve “Taharet-i Kiibra” Maddeleri, Ragbet
Yayinlari, 1.Baski, Istanbul, Aralik 1998

% er-Razi, Fahreddin, Tefsir-i Kebir Mefatihu’l-Gayb, Akcag Yayinlari, C.VIII, 5.508
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dolayidir. Nitekim yiice Allah’in su buyrugu da buna delilidir: “Ve gokten Uzerinize, sizi

onunla temizlemek tizere bir su indirir.” (Enfal, 8/11) *

Cinsi munasebetten sonra asil olan manevi temizliktir, ancak butin vicudun
yikanip temizlenmesi gerekir. Clinki cinsi minasebette teneffus ve nabiz artmakta, géz
bebekleri biyumekte, dimag damarlari genisleyip daralmaktadir. Orgazm olurken de
biatun adaleler gerginlesir. Gusll ise vucudun dengesini bulmasini saglar. Cunki
dengenin saglanmas! icin biitiin viicudun yikanmasi gerekir. ¥ Yikanmada asil olan,
suyun bitun gézeneklere ulastiriimasidir, boylece dolasim ve deri alti savunma sistemi

takviye edilerek viicuda yeni bir hayatiyet kazandiriimasidir.

Gusdl, cuntiplik halinin getirdigi sinirlilik neticesinde vicutta yol agtigl yorgunluk
ve gevsekligi giderme, bedende yeni bir denge kurma, kan dolasimini diizene koyma ve
Kisiyi ibadete hazirlama gibi beden ve ruh sagligi agisindan yararlidir. Yani boy abdesti,
vicutta genel bir uyandirma meydana getirerek onu hem bedenen hem de ruhen

dinlendirir. %

Gusil, vucuttaki elektriksel dengeyi saglar, tansiyonu normallestirir. Derideki

gOzeneklerin rahat hava almasini temin eder.

2- Bedensel Hareketlerin Agirlikta Oldugu ibadetler

Ibadetler, insanin ruh ve beden sagligini koruma adina énemli bir yere sahiptir.
Zira Islam’da ibadetlerin bir hedefi de, insani ruhen ve bedenen saglikh tutmak, ruhf ve
bedent hastaliklara karsi korumaktir. Mesela, namaz gibi bir ibadet, hem abdest seklinde
organlari yikamay1 6n sart kabul etmekle beden temizligine; hem de bedene egzersizler
yaptirarak eklemlerin ve kaslarin iyice ¢alismasini saglamaktadir. Ayni sekilde orug ve

hac ibadeti de, beden ve ruh saghgi acisindan biyik rol oynamaktadir.

Bazi hastaliklar vardir ki, sebebi mikrobiktir ve insanin cisminde bazi aksakliklar
meydana getirir. Bazi hastaliklar da vardir ki, sebebi mikrobik degildir; ruhidir ve

insanin ruhi fonksiyonlarina ve yasantisina ariz olur. Fakat ruhla beden arasinda kesin

% Zuhayli, Vehbe, et-Tefsiru’l-Munir, Risale Yayinlari, istanbul, bty, C.111,5.389

%7 Uysal, Asim - Askin, Riistem - Colakoglu, Mehmet, Evlilik ve Cinsel Hayat, Uysal
Yayinevi, Istanbul, bty, s.631

%8 Denizkuslari, Mahmut, Kur’an-1 Kerim ve Hadislerde Tip, Marifet Yayinlari, istanbul, 1996, s.64-65;
Kuscular, Remzi, Her Yénilyle Temizlik, Rehber Yayinlari, istanbul, Ekim 2005, s.164
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ve kategorik bir ayrim olmadigindan bedeni bir hastalik bazen ruhi bir hastaliga sebep
oldugu gibi ruhi bir hastalik da, bedeni ciddi manada etkileyebilir. O halde tam saglikli
bir Kkisilik icin, hem bedeni hem de ruhu dengeli bir sekilde saglikli tutmak gerekir.
Bundan dolay: diyebiliriz ki, iman-ibadet sistemi hem hastaliga karsi bir koruyucu

hekimliktir, hem de iyilestirme ve tedavi etme adina etkin bir ilactir.

a- Namazin Beden Sagligina Etkisi

Insanlar igin cok onemli olan hususlara, Kur’an’da fazlaca yer verilir. Kur’an’in
cok yer verdigi konulardan bir tanesi de namazdir. Doksana yakin yerde namazla ilgili
ayetler gecmektedir. Kur’an’a goére namaz o kadar onemlidir ki, savasta bile terk

edilmesine miisaade edilmemistir. (Nisa, 4/102)

Namaz insani maddi ve manevi Kirlerden arindiran, ruhu yucelten, fahsd ve
minkerattan alikoyan, gunluk dizenli jimnastik ve spor hareketlerini iceren ve daha

bircok fayda saglayan 6nemli bir ibadettir.

Koruyucu hekimlikte belli zamanlarda yapilan beden egitimi hareketleri ¢ok
onemlidir. Bes vakit namazda bu durum rahatca gorulebilmektedir. Clinkli namaz
vakitleri, jimnastigin tavsiye edilen en uygun vakitlerdir; sabah, giin dogmadan temiz
hava almak ve uyku uyusuklugundan kurtulmak icin; 6gle, vakti ¢alismanin viicuda
verdigi yorgunlugunu gidermek icin; ikindi, zamaninda isin sonuna dogru vicutta
meydana gelen ciddi yorgunlugundan kurtulmak igin; aksam, islerin bitirilip gece
istirahat igin hazirlik yapma bakimindan ve yatsi vakti, insanin guniini bitirdiginden
dolay!r vicudun kayiplarini karsilamak, yorgunlugu ve gevsekligi gidermek, kan

dolagimini tazelemek ve bdylece rahatlamak icin ¢ok énemli vakitlerdir.

Namazda 6zellikle riikd ve secdeler, buttin organlari canlandiran kan dolagimi igin

cok orijinal hareketlerdir.

Yine namaza zaruri bir hazirlik olarak alinan abdest ve temizlik de, beden sagligi
acisindan ¢ok onemlidir. Simdi bunlari tefsir ve tibb1 arastirmalar cergevesinde biraz

daha detayli olarak inceleyecegiz.
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1- Namaz ve beden temizligi iliskisi: Ayette: “Ey iman edenler! Namaz kilmaya
kalktiginiz zaman, yizlerinizi ve dirseklere kadar ellerinizi yikayiniz. Baglarinizi

meshedin, topuklariniza kadar da ayaklarinizi yikayiniz.” ** buyurulmaktadir.

Yukarda da ifade ettigimiz gibi namazin Onsartlarindan bir tanesi de abdesttir.
Ozellikle her tiirlii cevre ve atmosferik kirlilik i¢inde insanlar icin ne kadar koruyucu bir
tedbir oldugu aciktir. Bilindigi gibi abdest, daha cok insanin her an cevre vb. dis
kirlilikleriyle karsi karsiya kalan el, yliz ve ayaklarin yikanmasiyla beden sagligina
blylk katki saglamaktadir. Hele bu glinde bes vakit tekrarlanacak olursa, insanin giinde
bes defa vicudu dezenfekte etmesi demektir. Boyle bir temizlik yapan insanin pek

muhtemeldir ki bir cok hastaliga karsi saglikli olacaktir.

Kur’an-1 Kerim’de bir ayette soyle buyurulur: “Ey Muhammed! Sana vahyolunan
kitabi oku, namazi dosdogru kil. Suphesiz ki namaz, insani fuhgiyattan ve kotl seylerden
alikoyar. Allah’t anmak elbette en blyik ibadettir. Allah ne yaptiginizi ¢ok iyi
bilendir.”® Burada da, namazin maddi faydalarini  destekleyen hususlar
zikredilmektedir. Zira ayette gecen “kotl seyler” ifadesi, beden saghgini tehdit eden
zararli maddeleri de icermektedir. Hakiki manada namaz kilan kimseleri, Allah bu

konuda muvaffak kilar, kétii seylerden uzak tutar.**

Konuyla alakali bir hadiste de: “Namazda sifa vardir.” ** buyrulmaktadir.
Ayetlerin en iyi mufessiri olan Hz. Peygamberin béyle bir ifade kullanmasi, indi
degildir. Burada “sifa” kavramini sadece bir yOne tahsis etmemistir. Dolayisiyla maddi

ve manevi sifanin ikisini de icine almasi kuvvetle muhtemeldir.

2- Namaz ve gunluk egzersizler: Bilindigi gibi namaz, birgok fiziki hareketlerden
meydana gelmektedir. Bu da beden icin glinde bes kere duzenli jimnastik ve spor
yapmak demektir. Boylece Kisi kulluk vazifesi olan bu ibadet gérevini ifa ederken, ayni
zamanda bedeni ve zihni jimnastik yapmis oluyor. Baska bir ifadeyle beden saglgina

katkida bulunmus olur.

Namazin her giin bes defa kilinmasinin farz olmasi da tabi ki tesadifi degildir.

Zira insan var oldukca, bedeni daima jimnastik hareketler ister. Namaz haricinde de

% Maide, 5/6

“© Ankebat, 29/45

*1'Yazir, Hamdi, Hak Dini Kur’an Dil,i Azim Yayincilik, istanbul, bty, C.VI, s.223
*2 1bn Méce, Tibb, 10
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insan bu ihtiyacini karsilamaya c¢alisir, ama namazda oldugu gibi daimi ve disiplin
cercevesinde olamaz. Namaz, giinde toplam 40 rekat olarak bes vakitte kilinir. Her
rekatta 2 secde oldugu igin, 80 defa secdeye gidilir. Bu da demektir ki, namaz kilan
birisi belli araliklarla giinde bes defa ciddi ve dizenli bir sekilde jimnastik
yapmaktadir. Namaz yavas yavas kilindigl icin viicut yorgunluk hissetmez. Bu
durumda kalp fazla yorulmadigi igin, kan pompalama isinde zorlanmaz. Oysa diger
jimnastik veya spor hareketlerinde, ¢ogu zaman kontrol saglanamadigi igin kalp
stkismalari yasanabiliyor. Ayrica namaz kilmayan insan ile namaz kilan insanlarin
kalpten beyne dogru pompalanan kan miktari bir degildir. Namaz kilan kimse basini
80 defa secdeye gotlrdugl icin beyni, sa¢ derisi, kulaklari, gozleri vs. bastaki diger
unsurlar rahatca ve bolca taze kan degisimini yapabilmektedir. Bundan dolayi gozler
daha keskin goérmekte, kulaklar daha saglikli kalmakta, beyin htcreleri kendini
yenilemekte, erken bunama gecikmekte, hafiza ve sahsiyet bozukluklar
azalmaktadir. Yine namazda ¢ok sayida yatip kalkma oldugu i¢in namaz kilanlarda
kabizlik olayi fazla olmaz, hazim kolaylasir ve bagirsaklarin bosalimi daha rahat olur.

Bu goriisi, tip diinyasindan uzmanlar da savunmaktadir 43

Namaz kilan insanlarin kalca, diz, ayak bilekleri, kol, omuz, dirsekler ve el bilegi
eklemleri daima isleyen bir makine gibi oldugundan, eklemlerde meydana gelebilecek
romatizmal hastaliklardan ve dejeneratif hastalilardan genellikle korunmus olur. Yani

namaz koruyucu hekimlik agisindan da buyuk bir dGneme sahiptir.

Kisacasl, her giin olmasi ve bes vakte yayilip belli bir sayida ve belli sekillerde
hareketler igeren bu ibadetin farz kilinmasi, dolayli olarak beden sagliginin 6nemine atif

vardir.

b- Haccin Beden Saghigi Uzerindeki Etkileri

Hac ibadeti hem mali hem de bedent bir ibadet tirtdir. Kur’an-1 Kerim’de soyle

buyrulmaktadir:

“Insanlar arasinda hacci ilan et ki, gerek yaya olarak gerekse nice uzak yollardan
gelen binekler tUzerinde sana gelsinler. Ta ki kendilerine ait bir takim faydalari yakinen
gdrsunler ve Allah’in kendilerine rizik olarak verdigi kurbanlk hayvanlar tzerine belli
glinlerde Allah’in ismini ansinlar. Artik ondan hem kendiniz yiyin hem de yoksula,

8 Altug, Timugin, Hakses Dergisi, Mart, 1976.
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fakire yedirin. Sonra kirlerini atsinlar, adaklarini yerine getirsinler ve o Beyt-i Atik’i
» 44

tavaf etsinler.

Mifessirler ayette gecen “Ta ki kendilerine ait bir takim faydalari yakinen
gorsunler” ifadesinden maksat, hem maddi faydalar hem manevi faydalar oldugunu
soylemislerdir. *° Biz burada konumuz geregi sadece maddi faydalari (izerinde

duracagiz.

“Sonra kirlerini atsinlar” emrinden maksat ise, 6zellikle tiras olmalari, tirnaklarini
kesmeleri, koltuk altlarini ve kasiklarini temizlemeleri ve genel olarak butin bedeni

kirden temizlenmeleridir.

Yine hac vesilesiyle cokca igilen, kaynagi Cennet’ten olduguna inanilan olan ve
sifali oldugu hem hadislerde ifade edilen hem de tibbi tetkikler neticesinde ortaya

konulan zemzem suyu, beden sagligi agisindan 6nemli bir yere sahiptir.

1- Hac ve seyahat iliskisi: Diger seyahatlerde oldugu gibi, hac minasebetiyle
yapilan seyahatlerde, pek ¢ok maddi ve manevi hastaliklardan kurtulup sihhat bulma
imkani vardir. Seyahat ile alakali olarak Hz. Peygamber s6yle buyurmaktadir: “Seyahat
edin, sihhat bulun.”*® Ozellikle hac ibadeti icin yapilan manevi bir seyahat, basta ruh

sagligl olmak tzere beden sagligi icin buytk 6nem arz etmektedir.

2- Hac ve zemzem suyu: Haccin insana kazandirdigl faydal seylerden bir tanesi
de —dolayli olmasiyla beraber- zemzem suyudur. Zemzem suyunun sifa oldugu Hz.
Peygamber tarafindan bildirildigi gibi, dinyanin degisik yerlerinde zemzem suyu
uzerinde yapilan teknik arastirmalar da, zemzem suyunun birgok yonden diger sulardan

daha yararli oldugunu ortaya koymustur. *’

3- Beslenme Agirlikli ibadet

“Hac, 22/27-30

*® Nesefi, Tefsirii’n-Nesefi, Darii’I-Kutibti’l-Iimiyye, 1.Baski, Beyrut, 1995. ; Kurtubi, el-Camiu li-
Ahkami’l-Kur’an, Buruc Yayinlari, Istanbul, bty, C.XII, s.68; et-Taberi, Taberi Tefsiri, Hisar Yayinevi,
C.VI, s.68; er-
Razi, Tefsir-i Kebir Mefatihu’l-Gayb, Akgag Yayinlari, bty, C.XVI, 5.301-302

“6 Ebi Nuaym, Hilye, Tib, Hadis N0:17469

4 \www.antoloji.com (Eyliil 2007); www.sorularlaislam.com (Eyliil 2007)
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Beslenmeyi ilgilendiren temel ibadet, orugtur. Diger ibadetlerde oldugu gibi orucun da

ibadete bakan ilahi yoni ile beraber insan saghgini yakindan ilgilendiren yoéni vardir.

Orug, insanin Allah’ina itaat ve teslimiyet ile baglandigi ve bu sayede azim ve
iradesinin guclendigi bir ibadettir. Orug, Allah’in ihsan ettigi nimet ve faziletleri tercih
ederek bedent arzulari yenmek nefsi baskilara tahammiil etmek demektir. Orucun asil ve
esas gayesi, insanogluna nefsani ve bedeni arzularini yendirerek irade ve sahsiyetini

gliclendirmek ve boylece Ahirette takdir olunan nimetlere onu ulastirmaktir.*

Orucun Beden Saghgindaki Yeri:

Bilindigi gibi oru¢ Kur’an’in emirlerindendir. Yilda bir defaya mahsus olmak
Uzere Ramazan ayinda tutulmasi, saglikl insanlar tzerine farz kilinmistir. Bu durum

Kur’an’da sOyle gegcmektedir:

” Ey iman edenler! Sizden oncekilere farz kilindigi gibi, orug tutmak size de farz
kilindi. Bdylece kendinizi (fenaliklardan) koruyacaksiniz. Oruc sayili ginlerdedir.
Sizden her kim o gunlerde hasta veya yolcu olursa, tutamadigi glnler sayisinca baska
gunlerde orug tutsun. Orug tutamayanlara ise, fidye gerekir. Fidye bir fakiri doyuracak
kadardir. Her kim de, kendi hayrina fidye miktarini artirirsa bu, kendisi hakkinda daha
hayirli olur. Bununla beraber eger isin gercegini bilirseniz, orug¢ tutmaniz sizin igin

» 49

daha hayirhidir.

Burada, “Oru¢ tutmak size de farz kilindi. Boylece kendinizi koruyacaksiniz”
ifadesinde, orucun sayisiz hikmetleri gizlenmektedir. Oru¢ insani kotu etkilerden,
hirslardan korur. Bedenine iyi bir perhiz olarak zararli maddeleri atmasina vesile olur.
Bu saydiklarimiz ve daha sayacagimiz seylerin hepsi ayette gegen “korunma” kelimesi

kapsamina girmektedir.

Taber?, Kurtubi, Nesefi gibi ilk donemlerde yazilan tefsirlerde, daha ¢cok orucun

manevi temizligi Gzerinde dururken; giinimuizde yazilan tefsirler, bununla beraber ilmi

“® Kirca, Celal, Kur’an ve fen bilimleri, Marifet yayinlari, istanbul, 1997, 5.269
* Bakara, 2/183-184
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arastirmalardan ve verilerden istifade ederek, orucun maddi faydalari yani beden sagligi

lizerindeki etkiye de yer vermislerdir.*

Orucun beden sagligi Gzerindeki etkileri konusunda en genis bilgiye yer veren,

gunumaz tefsircilerinden Celal Yildinm’dir. O, tefsirinde sunlara yer vermektedir:

“savm” ve “siyam”in karsihiginda kullandigimiz orug, bir bakima dini perhiz
olup belirli gtinlerde, belirli bir stre yiyecekten, icecekten, cinsel iliskiden, insanda
uyarici tesir yapan sigara ve benzeri maddelerden ve bunlarin verdigi zevkten belli
bir amag¢ (ilahT rizaya ermek) igin sakinip vazgegmektir. Gordllyor ki, orug
nedeniyle yapilan perhiz, sadece glnin belirli glnlerinde yapilmaktadir. Binyeyi
sarsmayacak, kansizliga yol agmayacak 6l¢iide olan bir perhiz —midede ciddi bir
problem yoksa- mutlaka yararlidir. O halde gelisi guzel bir perhiz, yarar yerine

zarar verir.

Dini kurallarla birlikte saglhk kurallarina da uyularak yilda bir ay orug
tutmak, gerek ruhsal gerek bedensel agidan yararli oldugunu din alimleri kadar tip
bilginleri de kabul etmislerdir. Bu bakimdan otuz guin belirli saatlerde tutulan orug
ibadeti, sirf saglik ve hastalikla ilgili olan perhizle karistirllmamalidir. Clnku bir ay
streyle vicudu besleyici 6lglide proteinli ve vitaminli maddeleri almadigimiz
taktirde, saglik durumumuz hizla bozulur; deride burusma gbdze carpar, bas
dénmesi ve sersemlik belirir, zayiflama ve kalp atiminda yavaslama baslar. Gozler
anlamsiz bakar, mikroplanmaya karsi viucut direncini kaybeder. Ayni zamanda
blyuk bir tabip olan Hz. Peygamber, Allah’tan aldigl emir ve tavsiye (izerine orug
tutan mod’minlerde bu gibi hallerin meydana gelmemesi ve ibadetin ruhsal
gelismeyi, bedeni giclenmeyi, ahlaki olgunlasmay yeterince saglamasi icin hem
aksamlar kafi miktarda gida almayr hem de sahura kalkmayi kuvvetli siinnet

kilmis, iftar etmeden (st (iste orug tutmay1 mekruh ve yararsiz saymistir.

Iste bu siinnete uyularak Musliimanlarin Ramazanda farkli ve cesitli zengin
sofra hazirlamasi, vicudun glnlik besin ihtiyacini yeteri kadar karsilamaktadir. O
nedenle orug ibadeti saglimiz agisindan da ¢ok yararh ve dinlendiricidir. Cunki
midenin dinlenmesi metabolizma bozukluklarini ve bunu sonucu olarak ortaya

cikan bazi hastaliklari 6nler veya tedavi eder. Yani metabolizma bozukluklarini

%0 Et- Taberi, Taberi Tefsiri, Hisar Yayinevi, istanbul, bty, C.1, 424-429; Kurtubi, el-Camiu li-Ahkami’l-
Kur’an, Burug Yayinlari, istanbul, bty, C.11, 5.516-520; en-Nesefi, Nesefi Tefsiri, Ravza Yayinlari,
Istanbul, bty, C.1, s.525-529; Heyet, Kur’an Yolu (Diyanet Tefsiri), D.i.B. Yayinlari, Ankara, C.I,
5.179-181
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Onlemede yardimci etken olur. Lizumundan fazla yagh maddeler yemekten dolayi
metabolizmadaki rahatsizlik; yagli cisimlerin dokularda toplanmasini yol actigi
hastaliklar, kismen de olsa orugla normale dénme imkanina kavusur. Daha dogrusu

bu konuda hekimin de verdigi ilaca yardimci olur.™

Orucun ruh ve beden saghgl Uzerindeki sayisiz faydalarindan dolayr Hz.
Peygamber, sadece Ramazan ayinda degil yilin baska aylarinda ve haftalarinda orucun
tutulmasi konusunda tavsiyelerde bulunmustur. Hadiste sdyle buyurmaktadir: “Size orug
tutmanizi tavsiye ederim. Cunkl orug gonullerinizi arindirir.” , “Orug tutun ki, sthhat

bulasiniz.” >

Goruldugu gibi, Kur’an-1 Kerim ve Hadisler, orucun insan sagligi icin ¢ok énemli
oldugunu ifade etmektedir. Bunun yaninda yapilan tibbi arastirmalar da orucun
koruyucu hekimlik ve hastaliklari tedavi etmede iyi bir metod oldugunu ortaya

koymustur.

Orucun saglik Uzerinde yaptigi etkiler hususunda, hem ulkemizde hem de
yabancilar tarafindan bircok arastirma yapilmistir. Yabanci arastirmacilardan bir tanesi
de, Prof. Dr. Arnold Ehret’tir. O, oru¢ sanatoryumu agmis ve birgcok hastaligin
iyilestirilmesinde orucun etkili oldugunu gézlemlemistir. O butln hastaliklarin %98’inin

beslenmedeki yanlis aliskanliklardan kaynaklandigini soylemektedir.*

Orucun saglik Gzerindeki etkilerini arastiran bazi yabanci arastirmacilar da
sunlardir: Dr. Dewey, Dr. Guelpa, Dr. Frumusan, Dr. Pauchettir. Bunlar oru¢ konusunda
uzmanlasmis tabiplerdir. Hastalarini tedavi etmek icin uzun ve kisa siireli orug kiirleri>®
uygulamiglardir. Ayrica yapacaklari ameliyati da tehlikesiz kilmak igin ve yaralarin
cabuk kapanmasi icin hastalarina ameliyat ©ncesi ve sonrasinda orug¢ tavsiye

ediyorlardi.

Bu genel bilgileri verdikten sonra simdi orucun vicudun degisik yonleri

uzerindeki etkileri Uzerinde duracagiz:

LY ildirim, Celal, /lmin Isiginda Asrin Kur’an Tefsiri, Anadolu Yayinlari, istanbul, bty, C.1, s.474-475

%2 Canan, ibrahim, Hadis Ansiklopedisi Kiitiib-i Site, Akcag Yayinlari, istanbul, C.1X, 5.56

%% Ehret Arnold, Orugla Yeniden Sagliga Kavusma ve Genglesme, im Yayincilik, istanbul, bty.

> Kir: Viicudu bir rahatsizliga karsi kuvvetlendirmek icin takip edilen tedavi yontemidir.

> Uysal Veysel, Psiko-sosyal Agidan Orug, Tiirkiye Diyanet Vakfi Yayinlari, 1. Baski, Ankara, Ocak
1994, 5.28; (Geffroy, Marie-Reine, Le Jeune, Moyen de Purification Totale, 1966)
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a- Orucun karaciger fonksiyonlari Uzerindeki etkileri: Karaciger son derece
onemli ve vicudumuz icin hayati 6nemi olan bir organimizdir. Vicudumuzun merkez
biyokimya laboratuari gibidir. Karaciger 24 saat ¢alismazsa, insan 6lur. Bu organin bir
gOrevi de, vicut icin zararli olan bazi maddeleri tasfiye etmesi, yani bedeni
zehirlenmekten kurtarmasidir. Orug aninda da karacigerin yUka azaldigi igin, karaciger

hiicreleri viicudu zehirli maddelerden korumasi icin biiyiik firsat bulmus olur.

Orug esnasinda karacigerin yiki azaldigi icin, 6li ve 6lmekte olan hicrelerin
tasfiye isi kolaylasir ve hizlanir. Bunun yerine yeni ve saglam hucreler gelir. Bu durumu
Hz. Peygamber de soyle ifade etmektedir: “Her seyin bir zekati vardir, viicudun zekati
da oructur.”’ Bilindigi gibi zekatin ligat manasi, temizlenme, arindirma ve artmadir.

Orucg da maddi ve manevi temizlenmeyi gerceklestirmektedir.

b- Orucun sindirim sistemine etkileri: Sindirim sistemi, cok kalabalik organlar
ailesinden kuruludur. Bu sistemin dnemli bir yani, karisik bulunan bitiin organlarin
otomatik bir sistemle idare edilmesidir. Agiz, dil, tikirik bezleri, yutak, yemek borusu,
mide, 12 parmak bagirsaklari, karaciger, pankreas gibi organlar sindirim sisteminin
elemanlaridir. Kisi oruclu oldugu zaman bagirsaklar, hem salgi hem de hareket eden
kaslar acisindan tam bir dinlenme saglar. Bagirsaklarin i¢ derilerinin arkasinda, temel
savunma sistemimizin bir pargasi olan peyer plakalari vardir. Orugta bu plakalar tam bir
revizyona tutulur. Boylece sindirim yolundan gecen hastaliklarin timine karsi vicut

daha dayanikli hale gelir.

c- Orucun dolasim sistemine sagladigi faydalar: Oruclu iken glin boyunca kan
hacmimiz azalir. Bu olay kalbe o6nemli bir rahatlik verir. Daha 6nemlisi, hicre
arasindaki suyun azalmasi, doku basincinin etkisinin azalmasina neden olur. Halk
dilinde kugik tansiyon olarak bilinen bu doku basinci, orug slresince daima disuktur,

dolayisiyla kalp rahattir.

Orucun dolasim sistemindeki 6nemli etkilerinden biri de, damarlar (zerinde
gorultr. Damarlarin eskimesine, yipranmasina sebep olan besin artiklarinin iyi

yakilamamis olmasi yol acar. Oysaki orug siresince Ozellikle iftara yakin saatlerde

% Bzyazici, Alparslan, Din ve Bilimin Igiginda Orug ve Saglik, Diyanet isleri Baskanhg
Yayinlari, Ankara 2004, s.66

> fbn Mace, Siyam, Hadis No: 1345

%8 Nurbaki, Haluk, Kur’an-1 Kerim’den Ayetler ve /imi Gergekler, Tirkiye Diyanet Vakfi Yayinlari,
9.Baski1, Ankara 2002, 5.99-100
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kandaki batun besinler yakilmis olur ve artiklar kalmaz. Bdylece damarlarda yag ve

benzeri artiklar daralma yapmaz. Damar sertligine karsi da daha iyi korunmus oluruz.

Dolasim sisteminin bir parcasi olan bobrekler de, orug suresince dinlenip daha

saglikli hale gelir. >

Bu konuda Ezher Universitesi Tip Fakiltesi Bevliye Bolumi’nde yapilan
arastirmalar ayni neticeleri vermistir. Bu calismada bobrek veya idrar yollarinda
enfeksiyon olan ve sihhatli olan ve hepsi de orug tutan 70 Kisi incelenmistir. Oruclu iken
ve oruclu olmadiklari zamaninda, gerek idrarlari alinip gerekse kanlari alinip degisik

tahliller yapiimistir. Ortaya su neticeler ¢ikmistir: ©

1- Tas elementleri olarak da bilinen idrardaki kalsiyum ve Grit asit miktarlari

oruglu iken diismektedir.

2- Idrar yollarinda enfeksiyon olan hastalarin kalsiyumunda 6nemli miktarda

dusme olur.

3- Orug tutan tash hastalarda sodyum miktari artmistir. Bunun da misbet manada

etkisi olmustur.

Yukarda orucun faydalarindan bahsettigimiz karaciger izerindeki etkisi, sindirim
sistemine etkisi ve dolasim sistemine etkisinden baska kalp sagligi, kan htcrelerinin
temizlenmesi, sinir sisteminin giiclenmesi, beslenme diizeninin saglanmasi, sismanhgin

6nlenmesi ve viicudun giiclenmesi tizerinde de biiyiik bir etkiye sahiptir.”*

B- IBADETLER DISINDA BEDEN SAGLIGINA DOLAYLI OLARAK
VURGU YAPAN AYETLERIN DEGERLENDIRILMESI

Kur’an’da, ibadetlerin beden sagligina dolayl bir etkisi oldugu ifade edildigi gibi,

uykunun ve o6lilerin gomilmesinin de beden saghgina etkisi olduguna deginilmistir.

% Giiler, Serdar, Soru ve Cevaplarla Orug, Rehber Yayinlari, istanbul, Ekim 2005, 5.126-128
% Giiler, Serdar, a.g.e, 5.132-133
81 Yegin, Minip, Atatiirk Univ. Dig Hekimligi Fakiiltesi Yilligi, 4.Say1, 1980, s5.135-65
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Simdi uykunun ve 6lulerin gémulmesinin beden sagligi Gzerinde etkisi oldugunu ifade

eden ayetleri ele alacagiz.

1- Uykunun Beden Sagligi Uzerindeki Etkisi

Insanin saghkli olarak yasayabilmesi icin uykuya ihtiyaci vardir. Normal
hallerde uyku, hicbir yorgunluk eseri birakmaksizin bitkinligi giderir. Onun icin islam,
hem Kur’an’da hem de hadislerde yer vermistir. Gece uykusundan baska kayldle denen
0gle vakti uykusu da yine iki kaynakta gecmektedir. Kur’an’da sadece uyumanin insan
icin bir dinlenme ve istirahat oldugunu ifade ederken; Hz. Peygamber bir nevi bu
ayetlerin tefsiri mahiyetinde uykunun vakitleri, miktari ve uyumanin adabini teferruatli

bir sekilde islemistir.

Yorgun insanlarin, dinlenmek icin oyun, eglence, alkol ve uyusturucu gibi biinyeyi
daha yorup yipratan vasitalara dogru kaydigi bir doénemde, uykunun dinlendirici
yonlerine dikkatleri ¢cekmek ve uykuyu en verimli kilmanin ilmi yollarini aramak

gerekir.

Kur’an-1 Kerim, insan bedeninin muhtag oldugu dinlenme igin, dncelikle uykudan

s0z ettigine gore, dinlenmede en mikemmel vasita uyku olmalidir.
Insanlarin uykuya, istirahata olan ihtiyacini Kur’an-1 Kerim soyle aciklamaktadir:

“O, rahmetinden sizin icin hem geceyi hem gindizi yapti ki, icinde hem
dinlenesiniz hem de calisip onun fazlindan isteyesiniz. Umulur ki, stkredersiniz.” ® |
“Sabahi (gece karanligindan) yaran O’dur. Geceyi istirahat icin, Gunes ve Ay’ da
vakitlerin hesabi icin yaratmistir. Iste bitin bunlar giiclii, aziz olan Allah’in
takdiridir.”®® | “Size dinlenesiniz diye geceyi (karanlik), calisasiniz diye de giindiizi
aydinlik olarak yaratan O’dur. Elbette bunda, kulak veren bir millet icin ibretler
vardir.®* | “Uykunuzu dinlenme vakti kildik. Geceyi bir 6rtii yaptik, giindiizii ise gecim

zamani yaptik.

82 Kasas, 28/73
% En’am, 6/96

% Yunus, 10/67
% Nebe’, 78/9-11
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Yukaridaki ayetlerde, dinlenme i¢in gece uykusunun énemini vurgulanmaktadir.
Uyku denilen olay dinlenmemizi saglamaya; ruh ve bedenimizi zinde tutmaya ve
saghkli bir hayat stirmemize yoneliktir. Oyle ki uyku, viicudun dinlenme halidir. Bitiin
gun calisan bir insan, ne kadar yorgun olursa olsun deliksiz bir uyku uyursa ertesi gin

buittin yorgunluklarini atmis olarak uyanir. %

Amerika’da bazi fabrikalarda 6gle vakitlerinde calisanlarin kisa streli uyumalari
tesvik edildigini ve bunun da is verimini arttirdigini ABD basinindaki bazi haberde bunu

gormekteyiz.
Su iki ayette de gece uykusuyla beraber giinduiz uykusundan bahsedilmektedir:

“O’nun ayetlerinde biri de gece, gundiz uyumaniz ve O’nun fazlindan (rizk)

aramanizdir. Stiphesiz bunda, isiten bir kavim icin ibretler vardir.”®’

, “Ey iman
edenler! Sahip oldugunuz koleler ve sizden hentiz bullga ulagmamis c¢ocuklar,
(odalariniza girmek icin su) ¢ vakitte sizden izin istesinler: sabah namazindan evvel,
Ogle sicaginda elbiselerinizi ¢ikardiginiz sirada ve yatsi namazindan sonra ki, bunlar
sizin agik bulunabileceginiz (¢ vakittir. Bu vakitlerin disinda ne size ne onlara bir

gtinah yoktur.””®®

Ayette gecen “Ogle sicaginda elbiselerinizi ¢cikaracaginiz vakit” ifadesi, 6gle vakti
uykusu olan kaylQleye isaret etmektedir. Bazi mufessirler bunun mutlak uyku kabul
ederken, bazilari sadece “uyku” anlasilmasi gerekmedigine, glndlzin sicagl arttigl

sirada guin ortasinda yapilan istirahata da kaylGUle denecegine dikkat cekmislerdir.

Uykunun 0Onemini Tibb-1 Nebevi’de de gormek mimkindur. Soyle ki, Hz.
Peygamber yatsidan sonra konusmayi sevmez®®, gecenin ilk saatlerini uyuyarak gegirir,

gecenin son saatlerini de namazla ihya ederdi.”

Geceleri hi¢ uyumaksizin ibadet eden Abdullah ibn Amr ibn As’a Hz. Peygamber

sOyle buyurmustur: “Bdyle yapma, gecenin bir kisminda ibadet et, bir kisminda da uyu.

Muhakkak ki viicudun da senin tizerinde hakki vardir.”"*

% yldirim, Celal, /lmin lsiginda Asrin Kur’an Tefsiri, Anadolu Yayinlari, istanbul, bty, C.XI111, 5.6545-
6546

¢ Rum, 30/23

%8 Nar, 24/58

% Buhari, Mevakit, 23

"0 Buharf, Tehecciid, 15
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Herkesge malumdur ki, uykusuz, bitkin ve zayif kimselerin hastaliga yakalanmasi
daha kolaydir. Bu bakimdan Hz. Peygamber, titizlikle tmmetinin sithhatini koruyacak en

guzel tedbirleri tavsiye etmistir.

Modern tip da uyku diizeni konusunda Hz. Peygamber’i desteklemektedir. Sihhat
icin uyku sdresinin hi¢ olmazsa bir kisminin gece yarisindan evvelki devreye denk

gelmesi istenir.”

Hayatimizin yaklasik olarak (cte biri uykuda gecer. Uykunun en énemli iki
fonksiyonu, fiziken dinlenme ve zihnen toparlanmadir. Uykunun non-REM adli dénemi,
vucudun kendini toparlamasi ve tamiri i¢in gecerlidir. Onun icindir ki beyin kanamasi
yapanlar veya agir darbe yiyip kendini kaybeden hastalari doktorlar uyutmaktadir.
Clnku uyku esnasinda yipranan hicreler yerine yeni koruyucu hicreler olusmaktadir.

Bdylece beyin ve vicut kendini toparlamaktadir.

Uyku esnasinda REM donemi de, zihinsel toparlanmaya hizmet eder. Bu dénem
ayni zamanda riyalarin gorildigli donemdir. Insan giin boyunca yasadigl ve kendisini
etkileyen sorunlari ¢6zemedigi taktirde, zihin bunu erteler ve gece rlyada ¢ozmeye
calisir, bir cikis yolu arar. Eger bu sorunu cozerse, uykudan daha rahat ve huzurlu

uyanir; eger tam gézemezse, yorgun olarak uyanir.”

REM uykusunun bir islevi de, 6grenme ve hafiza ile ilgilidir. Ozellikle riyalar ve
REM uykusu sirasinda yeni 6grenilen bilgilerin eskiden var olanlarla birlestirilmesi ve
depolanmasi saglanir. Dolayisiyla uyku sirasinda bedenimiz dinlenirken, zihnimiz de

calismaya devam eder.

Uyku ve riayalarin bir diger islevi ise, duygularimizin ve mizacimizin
dizenlenmesidir. Riyalar ve REM uykusu, bozuk olan duygu durumumuzu
duzenlemede birincil derecede énemlidir. insan cogu zaman sikintili ve ¢okmiis bir
duygu durumda iken uyudugunda hos ve tatli bir riyanin ardindan dinlenmis, rahatlamis

ve dzgiiveni artmis olarak uyanir.”

"' Buhari, Tehecciid, 20

"2 Giiven, M.Yusuf — Belbagi, Osman Fatih, Rilya, Giil Yurdu Yayinlari, istanbul, Ocak 2006, 5.50
7 Giiven, M.Yusuf — Belbagi, Osman Fatih, a.g.e, 5.43-46

" Giiven, M.Yusuf — Belbagi, Osman Fatih,a.g.e, 5.51-52
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Yapilan bu tibbi arastirmalarin hepsi, uykunun insani dinlendirdigini ortaya
koymustur. Dolayisiyla ayetlerde gecen: “geceyi sizin icin dinlenme zamani yaptik”
meselesi ve Hz. Peygamberin sahabelere gecenin bir kisminda uyumalarini israrla

tavsiye etmesi, daha iyi anlasiimis oluyor.

2- Olulerin Gomilmesinin Koruyucu Hekimlik Agisindan Onemi

Oliilerin gomilmesi, sadece dini bir vazifeyi yerine getirerek onlari yerin altina
koyma seklinde distinmemek gerekir. Butlin kainatin kaide ve kurallarina, diizenine

sahip olan Allah, insanlarin yere gémdilmesini istiyorsa bunun bir hikmeti olmahidir.

Olulerin gomulmesi gerektigi, ayetlerde soyle gecmektedir: “Derken Allah,
kardesinin cesedini nasil gomecegini ona gostermek icin yeri eseleyen bir karga
gonderdi. (Kabil): "Yaziklar olsun bana! Su karga kadar da olamadim mi ki, kardesimin

cesedini gémeyim" dedi. Artik O, pisman olmugtu.””

Fakihler 6luyd gommenin farz-1 kifaye oldugu konusunda ittifak etmislerdir.
Clnku oluyud toprak tzerinde gomilmeden birakmak, ona saygisizliktir. Ayni zamanda

insanlar onun kokusundan rahatsiz olurlar.”

O halde Allah’in, élen insanlari kabre gdmdurmek istemesi, insanlar i¢in buyuk bir
nimet ve ikramdir. Zira 6luyu yirtict hayvanlara atilmaktan, yeryuziinde kokusup etrafa
mikrop sagmaktan kurtarip, onu varhiginin ham maddesi olan topraga defnetmek, 6l

kimseye saygi icin ve hayattaki insanlarin saghgi icin cok onemlidir.”

Yukarda verdigimiz ayette gectigi gibi, Hz. Adem’in oglu Kabil, kardesi Habil’i
oldirdigt zaman kardesinin cesedini ne yapacagl konusunda sasirmis ve bir turli ne
yapacagina karar verememistir. Bu esnada insanlara bilmedikleri seyleri 6greten Allah,™
Kabil’e yeri eserek kardesinin cesedini nasil gdbmecegini gosteren bir karga gonderdi.

Bir karganin oldirdigu diger bir kargay! topraga gomdugini goéren Kabil: “Bana

> Maide, 5/31

76 Zuhayli, Vehbe, /slam Fikhi Ansiklopedisi, Risale Yayinlari, istanbul 1994, C.III, 5.72
" Toprak, Siilleyman, Oliimden Sonraki Hayat, 2.Baski, Konya 1989, 5.180-181

8 Alak, 96/5
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yaziklar olsun! Ben su karga gibi olup da kardesimin cesedini topraga gémemedim.”

demistir.

Daha sonra Hz. Adem vefat ettigi zaman da, melekler O’nun techiz ve tekfinini
yaparak, Oluleri defnetme gorevinin Allah’in emrine uygun olarak nasil yapilacagini
gostermislerdir. Bundan sonra gelen Peygamber de, Ummetine bu vazifeyi bu sekilde

yapmalari gerektigini 6gretmislerdir.

™ Maide, 5/31
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IKINCI BOLUM
DOGRUDAN BEDEN SAGLIGINI iLGILENDIREN AYETLERIN
DEGERLENDIRILMESI

Kur’an’da, dolayl olarak beden saghgini ilgilendiren ayetler oldugu gibi, dogrudan beden
saghgini ilgilendiren ayetler de vardir. Birinci bolimde, dolayli olarak beden sagligini
ilgilendiren ayetleri ele almistik. Bu bolumde ise, dogrudan beden sagligini ilgilendiren
ayetleri degerlendirecegiz. Bu baglamda beslenme sekli, fazla yemenin zararlari, az yemenin

faydalar ve temiz yiyeceklerin tiketilmesini konu alan ayetler tizerinde duracagiz.

BESLENME ILE ILGILI AYETLERIN DEGERLENDIRILMESI

Beslenme, insanin buyime, gelisme, saglikli ve Uretken olarak uzun siire yasamasi
icin gerekli olan dgeleri alip vicudunda kullanmasidir.

Dengeli beslenme, Insan saghgl ve koruyucu hekimlik icin cok 6nemli
hususlardan bir tanesidir. Sagligimizin bozulmamasi igin protein, vitamin, karbonhidrat,
yag, eser element ve minerallerden yeterli miktarda almamiz, yani dengeli beslenmemiz
gerekir. &

O halde insan beslenirken, fazla yemek yiyip saghgini tehlikeye atmayacak, az
yiyip zayIf dusmeyecek; temiz ve helalinden dengeli bir sekilde vicudun ihtiyac
duydugu kadar yemek mecburiyetindedir. Zira Kur’an’in bu konuda dogrudan emri
vardir.

Bu husus, ayette soyle gecmektedir: “Yiyiniz, iciniz fakat israf etmeyiniz. Allah
israf edenleri sevmez.”® Baska bir ayette ise: “Size verdigimiz riziklarin en
temizlerinden yiyin, fakat bunda taskinlik etmeyiniz, yoksa Uzerinize gazabim iner.
Kimin tizerine de gazabim inerse, muhakkak o mahvolur.”” &

Bu ayetlerin bir nevi tefsirini yapan Hz. Peygamber, bu konuda soyle

buyurmaktadir: “/nsanoglu karnindan daha zararh bir kap doldurmamigtir. /nsanogluna

8 saygili, Sefa - Abken, Ali - Odabasi, Ozer, Saghkh Beslenme, Mozaik Yayinlari, 4.Baski,
Istanbul 2004, 5.79

L A’raf, 7/31

% T4 ha, 20/81

32



kendini ayakta tutacak birka¢ lokma yeter. Sayet (bu miktarin asiimasi) kacinilmaz ise,
bu durumda midenin Ugte biri yemege ayrilmali, Ggte biri icmeye ayrilmali, tgcte biri de
nefes icin birakilmalidir.”

Bu hadis insanin mutlaka Olculi ve dengeli yemek yemesi gerektigi ve asla
yemesinde ve igmesinde asiri gitmemesi gerektigini vurgulamaktadir.

Simdi alt bagliklar halinde bu ayetleri degerlendirecegiz:

1- Beslenme $Sekli ve Bluylume
Insanlarin bilyiimesini, organlarin calismasini, eskiyen hiicrelerin yenilenmesi ve

gunlik faaliyetleri yuritmek icin ihtiya¢ duyulan enerjiyi, besinler ve beslenme temin
etmektedir.

Insan, saghgini muhafaza edebilmesi icin dengeli bir beslenme seklini tercih
etmek mecburiyetindedir. Aksi taktirde hastaliklardan kurtulamayacaktir. Yani, “yeterli
ve dengeli beslenme saghgin temelidir’ diyebiliriz. insanin yeterli ve dengeli
beslenebilmesi igin, Allah’in helal kildigi her cesit besin maddesinden yeteri kadar
faydalanmasi gerekir. Degisik sebeplerden dolay! bazi besin maddelerinin, gidalarinin
terk edilmesi ya da haddinden fazla alinmasi, tibbi sakincalar dogurmaktadir.

Cenab-1 Hak, her tarli helal ve temiz gida maddelerinin yenmesini ve
kullaniimasini istemekte ve vejetaryenler gibi bazi gida maddelerini yemeyenleri &deta
kinayarak, “Allah’in size helal kildigi gida maddelerini kendinize haram kilmayiz””
buyurmaktadir. Gercekten iyi ve dengeli beslenebilmek icin, her tirli gida
maddelerinden 6lcull bir sekilde faydalanmak gerekir.

Asirt yemek yeme suretiyle sismanlamak veya az ve yetersiz beslenmek suretiyle
zayiflamak, ayni 6l¢lide insan saghgi icin zarali olmaktadir.

Mifessirler, Kur’an’in, insanlara her cesit gidadan yeteri kadar ve dengeli bir
bicimde kullaniimasini emretmekle, insan sagligini koruma altina almak istedigini ifade
etmislerdir.®®

Kurtubi de tefsirinde, beslenme sekli konusunda insanlara yol gosteren, yukarda

mealini verdigimiz Maide, 5/87 ayetini, su sekilde tefsir etmistir: %

% fbn Mace, Et’ime, 50; Tirmizi, Ziihd, 47

% Maide, 5/8

8 et-Taberd, Taberf Tefsiri, Hisar Yayinevi, istanbul, bty, C.1V, 5.35-36; Kurtubf, el-Camiu li-Ahkami’l-
Kur’an, Buruc Yayinlari, istanbul, bty, C.VII, 5.320; Yildirim, Celal, ZImin Isiginda Asrin Kur’an
Tefsiri, Anadolu Yayinlari, istanbul, bty, C.VI, s.1771-1772

8 Kurtubf, el-Camiu li-Ahkami’l-Kur’an, Buruc Yayinlari, Istanbul, bty, C.VI, s.263
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Buna saglikli ve dengeli beslenme de diyebiliriz. Allah sagligimizi
koruyacak, ruhi dengemizi ayakta tutacak, akil ve zek&mizi guclendirecek,
hafizamizi gelistirecek gida maddelerini heldl; bunlari bozacak nesneleri haram
veya mekruh kilmistir. Bu hususta din ve kesin sonug elde eden ilmi tespitler,
birlesmis vaziyettedir.

Sihhatli bir blnyenin saghgini sirdirmekte ve hasta bir bedeni tekrar
saghgina kavusturmakta beslenmenin, diger bir deyimle hel&l gida maddelerinin
tesirini unutmamak gerekir. Proteinlerin, vitaminlerin saghgi koruma, akl dengede
tutma, zeka ve hafizayi gelistirmedeki olumlu etkileri artik bilimsel agidan da kabul
edilmistir.

Vicut denilen o ¢cok karmasik ve fakat en mikemmel ilaht makinenin dizenli
ve dengeli calismasi, sunacagimiz maddi ve manevi enerjiye baglidir. Tyi ve temiz
gidalar bu enerjinin maddesini; inang¢ ve ibadet onun sigortasini olusturur.

Bunun igindir ki Resdlullah (s.a.v) Efendimiz, eti gidalarin basi saymis; st
ve bali 6vmekle bitirememis, tereyagini sicak ekmek icine koyup yapilan tiritten
hoslanmis; besleyici 6zelligi olan ve icinde magnezyum silfat, sodyum stlfat,
sodyum Klorit, kalsiyum karbonat, potasyum nitrat, hidrojen silfat ve kuikurt
bulunan Zemzem suyunu tavsiye etmistir.

Nitekim Tabiinin ileri gelenlerinden Hasan el-Basri, Unli sufilerden Ferkad-i
Sabhi ile birlikte bir sofraya davetli bulunuyordu. Sofra yere konulunca tzerinde
kizarmis et, tavuk ve benzeri yemekleri goren Ferkad geri cekildi. Hasan el-Basri
onu Once oruglu sandi. Sonra oruglu olmadigini 6grenince ona, “Ey Ferkadcik!
Bugday 06z0, tereyagl ve bal karigimindan yapilan yemegi ayiplayan bir
muslimanin gorisunde misin?!” diyerek onu kinamisti. Yine bir zat Hasan el-
Basri'ye gelerek, “Efendim! Benim bir komsum var pelte®” yemez” diye sdyleyince,
ona sormus, “Neden pelte yemez?” O da, “Efendim, o zat bunun sikrini yerine
getiremeyeceginden endise ediyor da ondan” diye cevap vermisti. Bunun (zerine
Hasan el-Basri Hazretleri, “Senin 0 komsun soguk su icer mi?” diye sormus, o da,
“Evet, icer” deyince, Hasan el-Basri, “Dogrusu senin o komsun pek cahildir.
Clnkl Allah'in ona olan soguk sudaki nimeti, peltede olan nimetinden ¢ok daha
blyUktir” diyerek uyarida bulunmustur. “Kuvvetli saglam mi'min, zayif

mi'minden daha hayirlidir.”®®

mealindeki hadis, bize bu konuda en saglam 6lcuy
vermektedir.
Miifessirlerin de ifade ettigi gibi kisacas! diyebiliriz ki, Kur’an beslenme sekliyle

alakali olarak insanlara dogrudan tavsiyelerde bulunmakta ve yol géstermektedir. Asiri

¥ pelte: Nisasta, seker ve su ile yapilan bir tatli gesididir.
% Muslim, Kader, 34; ibn Mace, Ziihd, 14
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yiyerek sismanlamak veya az ve yetersiz beslenmek suretiyle zayiflamak ayni 6l¢iide
insan saghg igin zararli oldugunu vurgulamigtir. Her cesit gidanin yeteri kadar ve
dengeli bir bigimde kullaniimasini emretmekle, insanlari her iki durumdan da korumus

ve insan sagligini beslenme konusunda garanti altina almistir.

2- Fazla Yemenin Zararlari

Beslenmede, yenilen gidalar kadar dengeli ve 6lculi yemek de 6nemli bir yer
tutar. Yemede asiri giderek dengesiz beslenmek, insani sismanliga goturir. Gergekte
vucudun tabii agirhg tzerine fazladan binen her kilo, temel uzuvlara yiklenen bir yuk
demektir.

Kur’an-1 Kerim bu konuda: “Yiyiniz, iciniz fakat israf etmeyiniz. Allah israf
edenleri sevmez.”® buyurmaktadir. Burada “israf etmeyiniz” ifadesindeki emir ve
tavsiyeden murad sudur: Yeme konusunda asiriya gitmeyiniz, dengeli bir bicimde
yiyiniz ve iginiz.

Hz. Peygamber de bu konuda: “/nsanoglu midesinden daha koti bir kap
doldurmamistir. Kisiye belini dogrultacak kadar yemek yeterlidir. Bari hi¢ olmazsa
midesinin icte birini yemege, (icte birini suya ve iicte birini de havaya ayirsin.” ®
buyurmaktadir.

Bu hadis, insanin mutlaka 6lctli ve dengeli yemek yemesi gerektigi ve asla yeme
ve icme konusunda asirtya gitmemesi gerektigi vurgulanmaktadir. Zira cok yemek,
metabolizma hastaliklarinin esas sebebi ve kaynagidir. Cok yemek, basta karaciger
olmak Uizere mide ve bagirsaklarin ciddi manada bozulmasina neden olmaktadir.®*

Baska bir hadiste Hz. Peygamber: “Viicudunun senin tizerinde hakki vardir.” %
buyurarak, bedenin insana bir emanet oldugunu ve onu her tirli tehlikelere karsi
korumadig taktirde sorumlu olacagini belirtmistir. Kur’an’da da: “Kendi elinizle
kendinizi tehlikeye atmayiniz.”®® buyurmaktadir. Bu ayetin inis sebebi 6zel de olsa,
hikmunin umumi oldugunda pek ¢ok midifessir ittifak etmis ve insani tehdit eden her

tiirlii tehlikeden, yine insanin kendisini korumasi gerektigini sdylemislerdir.*

% A’raf, 7/31

% Tirmizi, Ziihd, 47; ibn Mace, Et’ime, 50

o Denizkuslari, Mahmud, Kur’an-1 Kerim ve Hadislerde Tip, Marifet Yayinlari, istanbul 1996, s.79
% Tirmizi, Et'ime, H.N.: 1857

% Bakara, 2/195

* Yazir, Hamdi, Hak Din Kur’an Dili, Azim, istanbul, bty, C.11, 5.40
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Mifessirler, “Yiyiniz, iciniz fakat israf etmeyiniz” (A’raf, 7/31) ayetinin tefsirini
yaparken, kimisi burada ‘israf”’1 sadece yeme icmeye hasretmis; kimisi de bunun genis
bir mana icerdigini sdyleyerek, yeme ve i¢cme ile beraber elbise kullanmada, para
harcamada, insanlarin bazi seyleri indi olarak kendilerine haram veya helal kilmalarinda
vs. durumlarda da asiriya gidilmemesi gerektigini ifade etmislerdir.

Taberf, sadece yeme ve icmede ileri gidilmemesi gerekliligi tizerinde durmustur.®

Fahreddin-i Razi ise, “israf etmeyiniz” ifadesine daha genis manalar yiklemistir: *°

Allah Teala'nin, "Israf etmeyiniz" ifadesi ile ilgili iki goris vardir:

Birinci goris: Bu, insanin harama gecmeyecek bir sekilde yiyip icmesi ve
hos goérilmeyecek ve kendisine zarar verecek bir miktarda para harcamamasi, bir
de ihtiyac¢ disinda ve kendisine zarar verecek ¢cok miktar yememesidir.

Ikinci goris: Bu, Ebu Bekr el-Esamm'in goristidiir. Buna gore ayette
bahsedilen israftan murad, cahiliyye Araplarinin "bahire" ve "sibe" gibi
hayvanlari haram saymalaridir. Clinkii onlar o hayvanlari, milkiyetlerinden
cikaryor ve onlardan istifade etmiyorlardi. Yine onlar hac yaparlarken, Allah'in
kendilerine helal kildigi bazi seyleri haram sayiyorlard.®’ iste bu da israftir.

Bil ki israfi, “uygun olmayan seyleri ¢cok yapmak” manasina hamletmek,
onu, caiz olmayan ve uygun diismeyen seyleri yasaklamak manasina almaktan daha
munasiptir

Daha sonra Cenéb-1 Hak: "Cunkil O, israf edenleri sevmez" buyurmustur. Bu
climle, tehdidin doruk noktasini ifade eder. Zira, Allah'in sevmedigi herkes,
sevaptan mahrum olarak kalir. Cinkl Allah'in kulunu sevmesi, ona mukéfatini ve
sevabini ulastirarak vermesi demektir. O halde, bu sevginin olmamasi, sevabin ve
mukafatin olmamasi demektir. Her ne zaman sevap bulunmazsa, orada ceza s0z
konusu demektir. Zira varlik aleminde, bir mukellefin ya mikafatlandirilan ya da
cezalandirilan oldugu hususunda ittifak bulunmaktadir.

Kurtubi de, bu ayeti (A’raf, 7/31) tefsir ederken, yemede asiriya gitmenin, beden
sagligl ve ibadetler Gizerindeki olumsuz etkileri Gizerinde durmustur:

Yiice Allah'in: "/sraf etmeyin” buyrugu, cok yemek suretiyle israf etmeyin
demektir. Buna gore israf cok igmekte de s6z konusu olur. Bunlarin fazlasi mideye
agirlik verir, insanin Rabbine hizmetini aksatir. Nafile hayirlardan payina diseni

yerine getirmekten alikoyar. Eger bunu da asarak Uzerine vacib olani yerine

% et-Taberi, Taberi Tefsiri, Hisar Yayinevi, Istanbul 1996, C.IV, 5.35-36
% er-Razi, Fahreddin, Tefsir-i Kebir Mefatihu’l-Gayb, Akcag Yayinlari, Ankara, bty, C.X, 5.346
%" Maide, 5/103
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getirmekten engelleyecek noktaya gelirse, bu sefer bu fazla yeme ve icme ona
haram olur. Yemesinde ve icmesinde israfa kagmis olur.

Esed b. Musa, Avn b. Ebi Cuhayfe'den, o da babasindan (Ebu Cuhayfe'den)
sOyle dedigini rivayet etmektedir: “Oldukca yagh bir etle tirit yedim. Peygamber’e
(sav) gegire gegire gittim. Soyle buyurdu: "Ey Ebu Cuhayfe su gegirmeni kes.
Clnkd dinyada insanlar arasinda en ¢cok doyan kimseler kiyamet guiniinde en uzun
ac kalacak kimselerdir."*® Bundan sonra Ebu Cuhayfe, diinyadan ayrilincaya kadar
karnini dolduracak kadar yemedi. Sabah (6glen) yemek yedi mi aksam yemezdi,

aksam yedi mi, sabah yemezdi. %

3- Az Yemenin Faydalari

Az yeme hususunda ayet: "Yiyiniz, iciniz fakat israf etmeyiniz (yemede asiriya
gitmeyiniz).” ** buyurmaktadir.

Az yeme konusu, aslinda yukaridaki konunun devami niteligindedir. Zira bu
husus fazla yemenin zaralariyla ilgili ayetin mefhum-u muhalifi durumundadir. Az yeme
hususunda bugiiniin tibbi da soyle diyor: “Insan sofradan doymadan kalkmali, mideyi
alabildigince doldurmamahdir. Zira asiri bir sekilde fazla yeme, sinir sistemini
zayiflatir, bagirsaklara fazla yik yukler ve sindirim sistemini olumsuz etkiler. Bu
konuda Dr. Birch Bennar soyle diyor: “Gercek ihtiyacin Ustlne cikan her tirli besin
fazlaligi insani gucli yapmaz; aksine gugstz durumuna dustrdr. Saglikh yasamak igin
bedenimizin yiiksek miktarda vitaminlere ve madensel tuzlara ihtiyaci vardir. Bedene
enerji veren maddeler (protein, yag, karbonhidrat) ise, ancak vyeteri kadar
tiketilmelidir.” ***

Miifessirlerin soyledikleri de genelde bu yondedir. % Mesela, Kurtubi bu
mevzuyu sdyle yorumlamistir:

Yice Allah israfa gitmeksizin yemeyi, icmeyi mubah kilmak (izere soyle
buyurmaktadir: "Yiyin, icin ama israf etmeyin..." (A’raf,7/31). Hos ve lezzet alinan
seylerden vyiyiniz, iginiz fakat bunlarda israfa gitmeyiniz. Aksine, israfa ve

cimrilige gitmeden itidali elden birakmayiniz. Sakin yeme ve icme hususunda helél

% fbn Méace, Et’ime, 50

% Kurtubf, el-Camiu li-Ahkami’l-Kur’an, Buruc Yayinlari, istanbul, bty, C.VII, 5.324-325

100 Avraf, 7/31

191 saygili, Sefa - Akben, Ali - Odabasi, Ozer, Saglikli Beslenme, Mozaik Yayinlari, 4.Baski,
Istanbul, 2004, s.84

192 Kurtubf, a.g.e, C.VII, 5.192; Zuhayli, Vehbe, et-Tefsiru’I-Miinir, Risale Yayinlari, istanbul, bty, C.1V,
s.475477; Beydavi, Tefsiru’l-Beydavi (Envarii’t-Tenzil ve Esrari’t-Te’vil), C.1, birinci cliz, Dar(’l-
Ihyai’t- Terasi’l-Arabf, Beyrut, 1998, s.11
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sinirlarini asarak harama dismeyin. Slphesiz Allah yeme ve i¢cmede israf edip
haddi asanlari sevmez. Yani sonunda zarara gOturen israftan dolayr onlari
cezalandirir.

Imam Ahmed, Abdullah b. Amr'dan Resuliillah (s.a.)'in s6yle buyurdugunu
rivayet eder: "Yiyin, i¢in, giyinin ve tasadduk da yapin. Biyiklenip
boblrlenmeksizin ve israfa sapmaksizin bunlari yapin. Stphesiz Allah kulunun
uzerinde nimetinin etkisini gérmeyi sever." Nesai ve ibn-i Mace de yine Abdullah
b. Amr'dan su lafizla rivayet etmektedir: "Yiyin, tasadduk edin ve giyinin; ancak
israfa sapmayin ve bébiirlenmeyin." 1%

Belma Aksun ise, konunun tibbT yoniyle ilgili olarak eserinde sunlara yer
vermistir: 1%

Az yemenin pek ¢ok faydalari vardir. Az yiyenin bedenen daha sihhatli,
hafizasinin daha guzel, kavrayisinin daha agik, uykusunun daha az ve daha gabuk
hareket edebilen bir kisi olmasi, bunlar arasindadir. Cok yemek halinde ise, mide
gereksiz seylerle doldurulur ve lizumsuz sisirilir. Bundan da cesitli hastaliklar
ortaya cikar. Son yillarda yapilan arastirmalarda, az yemenin ihtiyarhgi geciktirdigi
de tesbit edilmistir. Zira yapilan bu arastirmalar, blylime hormonuyla sindirim
faaliyeti arasinda iliski oldugunu gostermistir.

Normal miktarin (cte biri kadar yiyecek verilen laboratuar farelerinin
omdarleri uzadi ve iki yil yerine, dort yil yasadilar. Sebep, biylme hormonu, GH
(growing hormone). Hipofiz tarafindan Gretilen bu hormon, sadece bulug
doneminin “baskahramani” olmakla kalmiyor, yaslilik déneminde de kendini
hissettiriyor. Tabii yagslilikta hissedilen, azligl ya da eksikligidir.

GH Uzerinde arastirma yapan ekibin sorumlusu farmakolog Prof. Eugenin
Miller, “Belli fonksiyonlarinin yani sira biyiime hormonu hiicre metabolizmasini
guclendirir, yeniden olusturur.” diyor. ilerleyen yasla birlikte tiretimi azaldigindan,
dokular daha cabuk yaslanmakta, kas Kitlesi eksilmekte, kemikler daha kirilgan
olmakta anemi (kansizlik) ve diyabete (seker hastaligr) egilimi artmaktadir.

Normalin altinda besin almanin émri uzatmasina gelince; bu, biyime
hormonunu salgilanmasini hizlandiran fizyolojik uyarilardan biridir. Iste bu ytizden
az yemek verilen fareler, daha uzun siire yasamigslardir. Elbette buna dayanarak,
yaslilara az yemelerini ya da belli bir yastan sonra ila¢ seklinde blylime hormonu
almalarini 6gitlemek heniz mumkin degildir. Ama organizmanin daha ¢ok

blylime hormonu salgilamasini saglayan diger tabii uyarilara yonelmeleri

103 Kurtubi, el-Camiu li-Ahkami’l-Kur’an, Buruc Yaynlari, istanbul, bty, C.VII, 5.192
104 Aksun, Belma, Saglikli Beslenme ve Diyet, Damla Yayinlari, istanbul 2002, 5.46-48
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saglanabilir. S6zgelimi, protein agirlikli dengeli bir beslenme, beden egzersizleri ve

uyku gibi. Uyku esnasinda biylime hormonunu daha ¢ok salgilandigi tesbit edildi.

Tabi ki az yemek yemeden kastimiz, yetersiz ve dengesiz beslenme seklinde de
degildir. Zira yetersiz ve dengesiz beslenme durumlarinda, viicudun blyume, gelisme ve
normal calismasinda aksakliklar olacagindan, yeterli ve dengeli beslenme sagligin
temelidir. Yetersiz ve dengesiz beslenme, bircok hastaliklarin dogrudan sebebi oldugu
gibi, diger bircok hastaliklarin kolay yerlesmesinde ve agir seyretmesinde rol oynar.'®

Kur’an, konuyla alakali olarak: “Ey iman edenler! Allah’in size helal kildigi
seyleri, kendinize haram kilmayiniz.” buyurarak, insanin yeterli ve dengeli
beslenebilmesi igin, Allah’in helal kildigi her gesit besin maddesinden yeteri kadar
faydalanmasi gerektigini vurgulamistir.

Kisacasl, saglkli ve uzun yasamak igin insan az yemeli ve dengeli beslenmelidir.
Kiguk lokmalarla ve bol bol gigneyerek yavas yavas yeme aligkanhgini kazanmak,
yiyecegin en kiguk parcasindan bile fazla lezzet almamizi saglar. Zira az, kiguk
lokmalarla ve yavas yavas yemenin su faydalari da vardir: 1- Daha fazla lezzet ve zevk
almamizi saglar. 2- Yemekle ilgili bir farkindahik ve haberdarlik ortaya ¢ikar. Boylece
kisi agzina giren seyle ilgili olarak daha yiksek bir suur kazanir. Bu da Kisiyi
atistirmaktan ve ayakistii bir seyler yemekten alikoyar. 3- Insanin tokluk duygusu
beyinden idare edilen bir mekanizma ile kandaki seker seviyesinin yukselmesiyle
saglanan biyokimyasal bir yolla ve karin kaslarindaki gerilimin beyne ulagmasiyla
desteklenen fizik-mekanik bir sirecle gerceklesir. Biyokimyasal yol, olduk¢a yavas
calisir. Kandaki seker seviyesi yukseldikten 20 dakika sonra tokluk uyarisi beyne gider
ve yemeye ara verilir. Hizli yiyenlerin tokluk duygusunu hissetmeleri, ancak fizik-
mekanik yolla mumkin olur. Fizik-mekanik yolla yokluk duygusu hissedenler,
bedenlerinin ihtiya¢ duydugundan ¢ok daha fazla yemis olurlar ve yediklerini yag olarak

depolayarak kilo alirlar. %

4- Temiz ve Helal Olanindan Yeme

Kur’an’in beden saghgiyla alakali olarak dogrudan emir ve tavsiyelerde
bulundugu konulardan bir tanesi de, temiz ve helal olan yiyeceklerden yemektir.
Ayetlerde her ne kadar “temiz ve helal olanlardan yiyin” seklinde, hem temiz hem de

195 Aydiiz, Davut, Kur’an-1 Kerim’de Besin ve Sifa, Timas Yayinlari, 2.Baski, istanbul, 1999, s.43
1% saygili, Sefa — Abken, Ali — Odabasi, Ozer, Saglikli Beslenme, Mozaik Yayinlari, 4.Baski,
Istanbul, 2004, 5.84-85
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helala vurgu yapilmissa da, biz konumuzla ilgili olan “temiz olma” yonl Uzerinde
duracagiz. Zira helallik yon, inang meselesi olup konumuz disindadir.

Malumdur ki, pek ¢ok mikrop, salgin hastaliklari ve parazit, yeme ve icme yoluyla
insanlara bulasir. Dolayisiyla gidalari koruma hususunda azami itina gostermek gerekir.
Ozellikle basta sular ve yemekler olmak (izere, butin gidalarin degisik mikrop ve
bakterilerden korunmak icin cok dikkatli olunmali ve hijyen hususunda titizlik
gosterilmelidir.

Bu husus Kur’an’da sdyle ifade edilmektedir:

“Ey insanlar! Yerdeki seylerden temiz ve helal olmak sartiyla yiyin. Seytanin
izinden gitmeyin, ciinkii o, size apagcik bir diismandir.” 1%

“Ey iman edenler! Size verdigim nimetlerden temiz olanindan yiyin. Eger yalniz
Allah’a tapiyorsaniz, O’na stikredin.”” *®

“Allah'in size helal ve temiz olarak verdigi rizklardan yeyin ve kendisine iman
etmis oldugunuz Allah'tan korkun.” 1%°

“Artik, Allah'in size verdigi rizktan helal ve temiz olarak yeyin, eger (gercekten)
yalniz Allah'a ibadet ediyorsaniz, onun nimetine siikredin.”” *°

Bakara, 2/168. ayette gegen “tayyib (temiz)” kelimesini mufessirler, hem maddi
anlamda temizlik hem de manevi yonden temizlik seklinde degerlendirmislerdir. Yani
yediginiz seyler pis, kirli, birgok kisinin hakki gecmis, yaratilis itibariyle ve dini
bakimindan yasaklanmis veya siipheli seylerin yenmemesi gerektigi ifade edilmistir.*'*

Celal Yildirnm, *“Yeryuzindeki gseylerden heldl ve temiz olarak yiyin.”
(Bakara,2/168) ayetinin tefsirinde, temiz ve helal olanindan yeme konusunda, hemen
hemen biittin mufessirlerin goruslerini icine alacak sekilde soyle ifade etmistir:**?

Yerylzindeki nimetlerin (besinlerin) helal ve temiz olanlarindan yiyin; bu

sinirt asip seytanin adimlarina uymayin. Allah ancak sizin beden ve ruh sagliginiza

zarar getirmeyecek maddeleri helal kilmistir. Cunki helal, haram; temiz ve murdar,

biz insanlara nisbetledir. Allah'a nisbetle degildir. Nitekim insanlara nisbetle

mevcut nimetlerin (besinlerin) dort kisma ayrildigini gériyoruz:

a- Helal nimetler,

b- Haram nimetler,

197 Bakara, 2/168

1% Bakara, 2/172

199 Maide, 5/88

"% Nahl, 16/114

11 Nesefi, Tefsirii’n-Nesefi, Darii’I-Kitibi’l-ilmiyye, 1.Baski, Beyrut, 1995, C.1, 5.97; Yazir, Hamdi,
Hak DiniKur’an Dili, Azim Yayinlari, istanbul, bty, C.I, 5.480

12y 1ldirm, Celal, /Imin Igiginda Asrin Kur’an Tefsiri, Anadolu Yayinlari, istanbul, C.1, 5.425-426
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c- Temiz ve yararli nimetler,

d- Murdar ve zararl nimetler.

Helal nimetler, baskasina ait olmayip mesru yoldan elde edilenidir. Kisinin
kendi el emegi ve alin teriyle ticaret, ziraat ve sanattan elde ettigi bu cimledendir.

Haram nimetler, ya basgkasina ait olup mesru olmayan yoldan elde edilenidir,
ya da baskasina ait degildir, ama beden ve ruh afiyetine zararlidir. Yetim mali, faiz,
hirsizlik, kumar yoluyla elde edilen nimetlerle domuz eti, 6Imis hayvan eti, alkolli
ve uyusturucu maddeler bu ctimledendir.

Temiz nimetler hem helaldir, hem de ol¢ulu kullanilirsa sagligimiza zararli
degildir. Murdar nimetler, hem helal degildir, hem de beden ve ruh sagligimiza
zararhidir. Ozellikle bazi gida maddelerinin insan karakteri iizerinde de bir takim
olumlu ve olumsuz tesirlerini unutmamak gerekir.

Yukaridaki ayet Hz. Resdlillah’in meclisinde okununca, sahabenin ileri
gelenlerinden Vakkas oglu Sa'd (R.A.) ayaga kalkarak Hz. ResOlullah’a soyle
ricada bulundu:

“Ya Res(lallah! Allah'a dua edin de beni duasi kabul olunan bir adam
kilsin.”

Bunun (zerine Resdlillah (A.S.) ona buyurdu ki:

“Ya Sa'd! Yiyecegini temiz ve helal bulundur ki, duasi makbul bir kimse
olasin. Muhammed'in canini kudret elinde bulunduran Allah'a yemin ederim ki,
adam haram lokmayi midesine indirir de kirk gun (duasi) kabul olunmaz. Hangi
kulun eti (bedeni) haram, murdar ve faizden yeserip gelisirse ates ona daha
layiktir.” Iste bundan da anlasiliyor ki, beden sagligi icin yiyeceklerin temiz ve

helal olmasi elzemdir.
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UCUNCU BOLUM
BEDEN SAGLIGI iCiN FAYDALI YA DA ZARARLI OLARAK
NITELENEN YIYECEK VE ICECEKLERLE iLGILi AYETLERIN
DEGERLENDIRILMESI

Kur’an’da, beden sagligl acsindan yarali ya da zararli olarak nitelenen yiyecek ve
iceceklerle ilgili ayetler vardir. Giris bolimunde de ifade ettigimiz gibi, yiyecek ve
iceceklerle ilgili ayetler de, ya dogrudan ya da dolayli olarak beden saghgini
ilgilendirmektedir. Fakat bir butinluk olusturmasi icin ve Onemine binaen ayri bir
b6lim olarak ele almak istedik. Burada Oncelikle faydali olarak nitelenen yiyecek ve
iceceklerle ilgili ayetleri ele alacagiz. Sonra da zararh yiyecek ve iceceklerle ilgili

ayetleri ele alacagiz.

A- BEDEN SAGLIGI ICIN FAYDALI OLARAK NITELENEN Y/YECEK
VE ICECEKLERLE /LGILi AYETLERIN DEGERLENDIRILMESI

Ayetlerde beden sagligi agisindan yararli olan besinlerden; bazi yiyecek ve
iceceklerden bahsetmektedir. Yararli yiyecekler olarak bazi sebze, meyve, bitkilerden
bahsederken bal, et, ekmek ve kudret helvasinin faydalarini da ifade etmektedir. Yararli

icecekler olarak da su, st ve bal serbetinden bahsetmektedir.

1- Yararh Yiyecekler

Kur’an, beden saghgi acisindan faydah oldugu ifade edilen birtakim sebze, meyve,
bitkilerden ve bal, et, ekmek ve kudret helvasi gibi yiyeceklerden bahsetmektedir.

Bunlari tek tek ele aldiktan sonra, yararl igeceklerin lizerinde duracagiz.

a- Sebzeler
“Hani bir zamanlar demistiniz ki: “Ey Musa! Biz tek cesit yemege asla

katlanamayacagiz, yeter artik bizim ic¢in rabbine dua et de yerin yetistirdigi seylerden;
sebzesinden, kabagindan, sarimsagindan, mercimeginden ve soganindan cikarsin.” O

da size: ““O Ustun olanini daha asagi olanla mi degistirmek istiyorsunuz? Bir sehre inin
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o vakit istediginiz elbette olacaktir.”” dedi. Uzerlerine zillet ve meskenet damgasi
vuruldu ve nihayet Allah’tan bir gazaba ugradilar. Evet oyle oldu, c¢inkd Allah’in
ayetlerini inkar ediyorlar ve bog yere peygamberi élduriyorlardi. Evet dyle oldu, ¢tinki
isyana daliyorlar ve agiri gidiyorlardi.” **3

Bircok sebzenin adinin gectigi ve Israilogullar’nin durumu anlatan bu ayeti
Elmali’li Hamdi Yazir su sekilde tefsir etmektedir; **

“ Ve hani siz, verilen nimetlerin kiymetini bilmeyerek, sikri ve itaati bir tarafa
birakarak, terbiyesizlik edip de demistiniz ki, ey Musa! Biz tek gesit yemege asla
katlanamayacagiz. Yeter artik, her giin bildircin eti ve kudret helvasi yemekten biktik,
usandik. Binaen aleyh Rabbine dua et de bize topragin bitirdigi seylerden; yetistirdigi
sebzeden, kabak, sarimsak, mercimek ve soganindan ¢ikariversin. Gergi tekduzeligin,
insan istekleri Gzerinde az ¢ok sikici bir tesiri vardir. Ve buna Kkarsi gesitlilik isteginde
bulunmakta esasen bir glinah yoktur. Fakat bunu yaparken, bir taraftan eldeki nimetin
yoklugu zamaninda cekilen acilari unutmamak, diger taraftan da ytce bir ruh haliyle ve
temiz bir kalple hareket edip sukrii arttirmak ve daha dnemlisi, bedenin istek ve
ihtiyaclarina kapilip edeb ve terbiye disina ¢ikmadan hareket etmek icap eder. Onlarin
da “Rabbimize dua et” diyeceklerine, edepsizce “Rabbine dua et” diye imansizlik eseri
gostermemeleri gerekirdi. Israilogullar’nin bu isteginde, stiphesiz gocebelikten kurtulup
yerlesik hayata, sehir hayatina gegmek arzusu vardi. Fakat bu arzu egitim, ilim ve ibadet
gibi ylce bir maksat ve hedefe degil, bildircin ve kudret helvasi yerine sogan ve
sarimsak yiyebilmek igin bayagi bir maksada dayaniyordu. Bunda da vaktiyle Misir’da
yasadiklari sefil istek ve adeta hasret gibi bir maksat yatiyordu ki, bu da hirriyetin
kadrini takdir edemeyip, kolelige talip olmak demekti. Bundan dolayr Hz. Musa
cevaben sOyle dedi: “Siz Gstln ve hayirh bir nimeti daha asagi bir seyle degistirmek mi
istiyorsunuz? Oyle ise haydi bir sehre veya bir kasabaya ininiz, oraya konunuz, o vakit
size istediginiz vardir.” Bu cevap bir taraftan isteklerinin ¢abuklasmasina sebep olacak
seyi gostermekte, diger taraftan da yaptiklari kotu tercihin akibetinde ugrayacaklari
fenaligl ifade etmektedir.

Simdi de bu ayette ve baska yerlerde gecen sebzelerden tek tek bahsedip bilgi
vermek istiyoruz. Oncelikle bu ayette gecen sebzelere yer verecegiz. Ancak sunu

belirtelim ki, bu ayette gecen “kissaiha” kelimesi farkl sekillerde anlam verilmistir:

'3 Bakara, 2/61
14 yazir, Hamdi, Hak Dini Kur’an Dili, Azim, Istanbul, bty, C.1, 5.308

43



Seyyid Kutub “kabak”*®, Elmal’’li Hamdi Yazir “kabak”*!®, H. Basri Cantay
“acur”*’, Siileyman Ates “acur”*'®, Celal Yildinm “hiyar-salatalik”**® seklinde mana
vermiglerdir. Sozliklere baktigimizda, hem “acur” hem de “hiyar-salatalik” seklinde
karsiligini gormekteyiz. Ama gogunlukla “acur” gegtiginden dolayi, biz de *“acur” kabul

edip ondan bahsedecegiz.

a-Acur: Ayette gegen “kissaiha” kelimesini acur olarak kabul ettigimizde, ayete
sOyle meal veririz:

“Hani siz demigtiniz ki: “Ey Musa! Biz bir yiyecege dayanamayacagiz artik, bizim
icin rabbine dua et de, bize yerin bitirdigi sebzesinden; acurundan, sarimsagindan,
mercimeginden ve soganindan ¢ikarsin...” %

Simdi de acurun hadisler’de gegen sekline bakalim:

Abdullah ibn Ca’fer’in rivayet ettigi bir hadise gore: “Hz. Peygamber, acuru yay
hurma ile beraber yerdi.” *** Bu hadiste de “kissai” kelimesi, ‘acur’ seklinde terciime
edilmistir.

Hz. Aise de kendisiyle alakali olan bir mevzuyu soyle anlatiyor: “(Nisanli
oldugum glinlerde zayifca oldugumdan dolayr) annem beni biraz sismanlatarak gerdek
gecesine sisman olarak girmem icin caligiyordu, bir tirli de bunu beceremiyordu.
Nihayet yas hurma ile acur yemeye devam ettim ve giizel bir sekilde sismanladim.” 1%

Hz. Aise’nin rivayet ettigi baska bir hadise gore: “Hz. Peygamber (a.s.), karpuz ve
kavun ile yas hurmayi ; tuz ile acuru da beraber yerdi.” *2

Dikkat edilirse, Hz. Peygamber, acuru sade olarak yememistir, genelde hurma ile
beraber yemistir.

Clnkd yalmz acur yenildigi zaman, mide 6zsuyu icin iyi degildir. Fakat hurma,
kuru Gzum, bal veya zencefille beraber yenildigi zaman yan etkileri gider, daha faydall

hale gelir. ***

115 Kutub, Seyyid, Fi- Zilali’l-Kur’an, Diinya Yayincilik, istanbul 1991, C.1, 5.108

118 yazir, Hamdi, Hak Dini Kur’an Dili, Azim Yayinlari, istanbul, bty, C.1, 5.309

17 Cantay, Hasan Basri , Kur’an-1 Hakim Ve Meal-1 Kerim, istanbul 1981, C.1, s.24.

18 Ates, Suileyman, Yiice Kur’an’in Cagdas Tefsiri, istanbul 1988, C.1, 5.172,

19 yIdirim, Celal, /imin lsiginda Asrin Tefsiri, Anadolu Yayinlari, istanbul, bty, C.1, 5.215
120 Bakara, 2/61

121 Tirmizi, Siinen, Et’ime, 37 (H.N.:1845)

122 {bn Mace, Siinen, Et’ime, 37

123 Canan, ibrahim, Kiitiib-i Site (Hadis Ansiklopedisi), Akcag, istanbul 1993, C.X, 5.479
124 Karabulut, Ali Riza, Tibb-1 Nebevi Ansiklopedisi, Mektebe Yayinlari, Kayseri, s.28
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Acur, kabakgillerden olup hiyarin bir gesididir. Sicak memleketlerde, bilhassa yaz
mevsiminde yetisen ve saglik icin pek faydalh olan bir sebzedir. Hiyardan biraz daha
uzundur. '

Acurun Tibbi Faydalari:

Acur harareti teskin eder, idrari soktirir, mesane agrilarina iyi gelir. Kokusu ise
bayginlari uyandirmak icin iyidir. Yapragi ile sargi yapildigr zaman, kopek isirmalarina
kars iyi gelir.*®

Acur hurma ile beraber yenildigi zaman, vitamin eksikligine iyi gelir. Olgun acur

rendelenip balla karistirilarak yenmeye devem edilirse, sarilik hastahgini iyilestirir."?’

b- Kabak: Kur’an’da, “kabak” kelimesi sdyle gecmektedir: ““Suphesiz Yunus a.s.
da gonderilen peygamberlerdendi. Hani O bir zaman dolu bir gemiye kagmisti. Gemide
olanlar arasinda kura c¢ekmisti de yenilenlerden olmustu. (bu sebeple denize atiimisti).
Yunus kendisini kinarken balik O’nu yutmustu. Eger Allah’i tesbih edenlerden
olmasaydi, insanlar yeniden dirilecegi gune kadar baligin karninda kalirdi. Biz de O’nu
halsiz bir durumdan agacgsiz ¢iplak bir yere attik, lizerine golge yapmasi igin genis
yaprakli bir bitki (kabak cinsinden bir agac) bitirdik.” *%

Yukarida mealini verdigimiz, Saffat, 37/146. ayette gecen “yaktin” (genis yaprakl
agac)’ dan maksat, kabak agaci olmasi muhtemeldir.

Kabak agaci govdesiz, ¢abuk biten, cok catallanip uzanan ve yapraklari blyuk
olan bir aga¢ oldugundan dolayi golgelige elverislidir. Govdesi olmadigl halde “agag”
diye tabir edilmesinin sebebi, ¢cok catallanip yikselmesinden dolayidir. Demek ki
basinda bu kabagin bitmesinin sebebi, hasta ve yorgun halde bulunan Yunus (a.s.)” a bir
siper olmasi icindir.'?

Seyyid Kutub da Fi- Zilal’de, 146. ayette gecen *“genis yaprakli bitkinin (agacin)”,
‘Kabak Agacl’ oldugunu ifade etmektedir. Zira bu kabak, genis yapraklariyla Yunus’a
(a.s.) golge yapiyor ve O’na yaklasan sineklere engel oluyordu. Cinkl sinekler,
Kabaklara yanasamiyorlar. O halde O’nun basinda Kabagin bitmesi, Allah’in tedbir ve

litfundin bir eseriydi.**®

125 Karabulut, Ali Riza, Tibb-1 Nebevi Ansiklopedisi, Mektebe Yayinlari, Kayseri, 5.28
126 Karabulut, a.g.e., 5.28

127 Ozer, Alternatif Tip Ve Sifa Sofrasi, Biirde Yayinlari, istanbul, Haziran 2001, s.32
128 Saffat, 37/139-146

129 azir, Hamdi, Hak Dini Kur’an Dili, Azim, Istanbul, bty, C.VI, 5.454

B30 Kutub, Seyyid, Fi- Zilali’l-Kur’an, Diinya Yayincilik, Istanbul 1991, C.VIII, 5.516
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Yukarda Kabagin gectigi ayeti verdik, simdi de Hadisler’de Kabagin nasil
gectigine bakalim:

Hz. Enes (r.a.) anlatiyor: “Bir terzi Hz. Peygamber’i (a.s.), O’nun adina
hazirladigl bir yemege davet etti. Beraberinde ben de gittim. (ev sahibi sofraya) arpa
ekmegini, icinde Kabak bulunan c¢orbayr ve kadid (kurutulmus eti) getirdi. Ben
Resultllah’in, tabagin etrafinda kabagi arastirdigini gordum. O gunden beri kabagi
sevmeye devam ediyorum.” 3

Hz. Enes (r.a.) anlatiyor: "Annem Umm-ii Stileym, Resuliillah (s.a.v.)'a benimle bir
sepet taze hurma génderdi ama evinde bulamadim. Bana bir azadlisinin kendisi igin
hazirladigi bir yemege cagrildigini, oraya gittigini sdylediler. Yanina ben de gittim.
Yemegini yemekte idi. Aleyhissalatu vesselam kendisiyle beraber yemem icin beni de
cagirdr.”

Enes devamla der ki: "(Ev sahibi) etli ve kabakli bir tirid hazirlamisti. Meger
Aleyhissalatu ves-seldam kabagi severmis. Ben (bunu goriince) kabagl toplayip
Aleyhissalatu vesselam'in dniine yakin birakmaya bagladim. Yemegi yedigimiz zaman
Aleyhissalatu vesselam evine dondu. (Ben de hurma) sepetini dniline strdim. Resulullah
hurmay! yemeye ve taksim etmeye basladi, sepetteki hurmayi boylece bitirdi.” **2

Baska bir Hadiste de Hz. Peygamber sdyle buyuruyor:

“Ey Aige ¢corba pisirdigin zaman, kabagi ¢ok olsun. Zira kabak, insanin gonlind
ferahlatir ve giiglendirir.” '

Simdi de Kur’anda adi zikredilen ve Hz. Peygamber tarafindan da ovilen ve
sevilen bu sebze hakkinda bilgi ve bu konudaki bazi tibbi arastirmalarin sonuclarini
verecegiz:

Kabak, bir yillik sdrtnicu bir bitkidir. Goévdesi tuylu sirtntcu olup silindir
bicimindedir. Kokleri uzun ve ig seklindedir. Yapraklari tuylt, blylk, bobrek veya kalp
seklinde, bes parcali ve uzun saplidir. Cicekleri tek eseylidir. Erkek cicekler, sarimsi
renkte ve blylk; disi cicekler ise daha kucuktir. Meyveleri cesidine gore kiremsi,
silindir. Veya yumurtamsi seklindedir. Meyvenin kabugu ince veya kalin, yumusak veya

sert olabiliyor. Meyveleri, cok tohumludur. Kabak, sicak ve iliman bélge bitkisidir.

B3I Byhari, Et’ime, 33; Biiyu’, 30
132 Canan, ibrahim, Kiitiib-i Site (Hadis Ansiklopedisi), Akcag, istanbul 1993, C.X, 5.482
133 Canan, a.g.e, C.XVII, 5.432
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Ulkemizde de bunlarin birgok tiir(i yetistirilmektedir. Kabak cesitlerinden bilhassa Sakiz
Kabag!, Kestane Kabagi ve Helvaci Kabagi énemli olup, Tibbf tedavide kullanilir. *3*

Kabagin Tibbi Faydalari:

Kabagin Tip’ta kullaniimasi, iki yonladar: Biri, kabagin etli kismi dedigimiz
boluma. Digeri ise, ¢ekirdegidir. Simdi bunlari inceleyecegiz:

a- Kabagin etli kisminin faydalari:

- Lapa gibi pisirildikten sonra, ¢ibanin ya da sismis bir bélgenin tzerine

konuldugunda iyilestirir.

- Hazmi kolaylastirir, kabizlhigi onler.

- Kan sekerini dusurdigiinden dolayi, seker hastalari igin ideal bir yiyecektir.

- Kabagin suyundan serbet yapilip icgildigi zaman, bas agrisina yol acan nezleyi

onler. Sinirleri yumusatir ve vesveseyi giderir. *

b- Kabagin ¢ekirdeginin faydalari:

- Prostat kanseri hicrelerini engellemektedir. Zira ABD Missisipi Universitesinde
uzman doktorlar, prostat hastalarina, potasyum haplari yerine dogal yoldan kabak
yedirerek prostatlarin bilylimesini engellemislerdir.

- Bobregi giclendirir, bobrek ve mesane iltihaplarini dnler, idrar yollarinda olusan
yanmay! ve idrara kanin karismasini énler.

- Cekirdegin ici dovulip sekerle karistirilarak cocuga verildiginde, kurtlari
dustrdr. Ac karna cekirdekler yendigi zaman yine ayni sekilde kurtlari districi etki
yapar. %

c- Mercimek: “Hani siz demigtiniz ki, “Ey Musa! Biz bir cesit yemege
dayanamayacagiz. Bizim icin Rabbine dua et de, bize yerin bitirdigi sebzelerinden;
acurdan, sarimsagindan, mercimeginden ve soganindan ¢ikarsin...”” X'

Mercimek hakkinda Hz. Peygamber ise sdyle buyurmaktadir:
13138

“ Mercimek yemeye devam ediniz, zira yetmis peygamber onu Ovmustir.

Mercimek baklagiller familyasindan, beyaz cicekli, 20-70 cm boylarinda, yumusak ve

B4 \www.bitkisel-tedavi.com (Mayis 2005)

135 Bkz. Yalcin, Ayhan, Sifali Bitkiler Ansiklopedisi, Gegit Kitabevi, Istanbul 1981, 5.553; bitkisel-
tedavi.com (Mayis 2005); sizinti.com (Mayis 2005) (Dr. Murat Saracoglu, ‘kabak’ basligindaki
calismast)

138 Bkz. Yalgin, Ayhan, Sifali Bitkiler Ansiklopedisi, Gegit Kitabevi, istanbul 1981, 5.553; bitkisel-
tedavi.com (Mayis 2005); sizinti.com (Mayis 2005) (Dr. Murat Saracoglu, ‘kabak’ bashgindaki
caligmasi)

'3 Bakara, 2/61

138 Ozer, Mustafa, Alternatif Tip Ve Sifa Sofrasi, Biirde Yayinlari, istanbul, Haziran 2001, 5.129

47


http://www.bitkisel-tedavi.com/

ince govdeli, disk seklide meyveleri olan tek yillik otsu bir sebze bitkisi ve bunun besin
olarak kullanilan yuvarlak ve yassi tohumudur. Mercimekte zayif ve ince bir kdk sistemi
vardir, koki derinlere inmez. Buyuklik, sekil ve renklerine gore isim alirlar; sultan,
yesil ve kirmizi mercimek gibi. Mercimek yemek olarak kullanilan 6nemli bir sebze
bitkisidir. **°

Mercimegin Tibbi Faydalari:

Mercimek kalp, seker ve konserve damar sertligi gibi hastaliklarin denetiminde
veya bu hastaliklardan korunmada buylk yarart bulunmaktadir. Gozlerin gérme
ozelligini arttirir, zekayr gelistirir, kasalari ve sinirleri kuvvetlendirir. Kabizligin
giderilmesinde etkilidir. Yeteri kadar posa ihtiva ettiginden dolayi bagirsaklari yormaz.
Emzikli kadinlarin suttini arttirir, sismanhigl onler ve her tirli beyin rahatsizliklarina iyi
gelir. **°

Haslamasi yapilip suyu igilse, cicek hastaligina karsi iyi gelir. Asil gidasi
kabugunda bulundugundan dolay taneli olarak pisirileni, 6gttilmis veya parcalanmis
olanindan da ha faydali, mide icin daha hafif ve yan etkisi daha azdir.

Bircok faydasini saydigimiz mercimek, ¢ok yendigi zaman evhami, ciizami ve dort
gunde bir nobetle gelen sitmayi meydana getirir. Yine kurutucu 6zelliginden dolayi ¢cok
fazla yenmesi, g6z karartir ve idrari zorlastirir. Mercimegin bu yan etkileri yemege
yaban pancarl, 1spanak veya bolca yag konularak giderilebilir. ***

Mercimek kaynatilip suyu balla karistirilarak icilmeye devam edilirse, oksiruk,
bronsit ve gogus agrisint giderir, altini 1slatan cocuklara verildigi zaman sifa olur.
Mercimek guclu bir besin oldugu icin yemegi yendiginde veya corbasi icildiginde taze

kan yapar ve kalp, damar sertligini giderir. **?

d- Sarimsak: ‘“Hani siz demigstiniz ki: “Ey Musal Biz bir yemege
dayanamayacagiz. Bizim igin Rabbine dua et de, bize yerin bitirdigi sebzesinden;
acurundan, sarimsagindan, mercimeginden ve soganindan ¢ikarsin.””**

Sarmisakla ilgili hadislere baktigimizda, karsimiza bolca hadis ¢ikmaktadir. Bu

da o donemde sarmisagin ¢ok kullanildigina isaret edilmektedir. Zira fazla

139 Aydiiz, Davut, Kur!an-1 Kerimde Besinler Ve Sifa, Timas , 2.Baski, istanbul 1999, s.62

Y0 valcin, Ayhan, Sifali Btitkiler Ansiklopedisi, Gegit Kitabevi, istanbul 1981, 5.577

11 Karabulut, Ali Riza, Tibb-1 Nebevi Ansiklopedisi, 4.Baski, Mektebe Yayinlari, Kayseri 1993, 5.47
142 Ozer, Mustafa, Alternatif Tip Ve Sifa Sofrasi, Biirde Yaynlari, istanbul, Haziran 2001, s.151

143 Bakara, 2/61
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kullaniimayan gindemde olmayan bir seyden fazla bahsedilmez. Simdi bu konudaki
hadislere bir goz atalim:
“Sarmisagi yiyin, onunla tedavi olun. Zira o, yetmis derde devadir. Eger bana

Melek gelmemis olsaydi, ben de onu muhakkak terdim. <4

“Her kim sogan ve sarimsak yerse, (kokusu gidinceye kadar evde otursun)
mescidimize yaklagsmasin. Eger mutlaka yemek isterseniz, pisirerek kokusunu
6lduriniz.” %
“Her kim su kot kokulu bitkiden (sarmisaktan) yerse, agzinin kokusu gidinceye

kadar mescidimize gelmesin.”**®

Hz. Aise anlatiyor: “Biz, ¢ig olarak sarmisak yemekten yasaklandik.” **/

Asagida faydalarini zikredecegimiz olan sarimsagin boyle Hz. Peygamber
tarafindan nehyedilmesinin sebebi, onun yenilmesinin Mekruh veya Haram olmasindan
degildir, rahatsiz edici olan kokusundan dolayidir. Ciinkii hos olmayan kokunun oldugu
yere Melekler gelmemektedirler. Hadiste Hz. Peygamberin, “Senin konugsmadiginla

konusuyorum” derken Kastettigi kimse, Melektir. **°

Tibbi Faydalari:

Eski caglardan beri bilinen ve kullanilan bir drag’dur. Ozellikle Orta Cag’da,
salgin hastaliklar (kolera, veba) ile mucadelede kullaniimistir.

Sarmisak antiseptik, idrar arttirici, safra salgilarini arttirici, solucan dusiricu, istah
acicl, tansiyon ve kolesterol disuruct, kani sulandirict ve bagisiklik sistemini
guclendirici etkilere sahiptir.

Tarihci Heredot’a gore, bunlar eski Misirhlar tarafindan da bilinmekteydi. Clinki
misirhilar, piramitlerin yapiminda calisan iscilere her 0giin sarimsak, sogan ve turp
yediriliyordu. Yine Il. Dunya savasinda, askerlerin yaralarinin mikrop kapmamasi igin
sarmisaklari ezerek yaralarinin Uzerine koymuslardir. Yine sarimsak, mide ve
bagirsaklari guclendirir, mikroplari ve virisleri yok eder, damar iltihabi olusumunu
onler. Bacak, beyin ve g6z arkasi damarlari basta olmak (zere tum damarlari

genisleterek daha iyi beslenmelerini saglar. Boylece hizli olarak yaslanmayi engeller.

14 Aliyyii’l-Miittaki, Kenzu’l- Ummal, C.XV, 27 (Hadis No: 40939)

> Epu Davut, Et’ime, 40

146 Miislim, Mesacid, 76

Y7 Canan, ibrahim, Kiitiib-i Site (Hadis Ansiklopedisi), Akcag, istanbul 1993, C.X, 5.461
1%8 Canan, a.g.e, C.X, 5.462
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Kronik bronsit, romatizma, kas ve organ agrilari icin de c¢ok etkilidir. Sarimsak
dogrudan yenerek, salata ve yemeklere Kkaristirilarak veya sutle beraber alinarak
kullanilabilir. Giinliik 3-4 dis sarimsak yenerek bahsettigimiz faydalar goriilebilir. **°

Sarmisak, damar sertliginin yol actigi karin agrilari, mide eksimesi ve yanmasi,
nefes darligi ve dksurlk icin de faydalidir. Atesi dlsdrdr, zehirli hayvan sokmasina karsi
etkilidir. Sarimsagin koruyucu o6zelligi bulundugundan dolayi, kalabalik yerlerde
calisanlara, Ogrencilere bulagict hastaliklardan korunmalari icin sarimsak yemeleri
uzmanlar tarafindan tavsiye edilmektedir.

Yine 6nemli faydalarindan bir tanesi de, kanseri Onleyici etkiye sahip olmasidir.
Amerikan bilim adamlarinin elde ettigi son bulgulara goére, sarimsak bazi kanser
tirlerini 6nlemektedir. Clnki sarmisak yaklasik 60 farkli kimyasal madde icermektedir.
Ve bunlardan bir¢cogu da sulfitlerdir. Bunlarin en biyuk 6zellikleri toksit etkilerinin
olmayisidir. Bu 0zelliginden dolay1, kanserin olusumunu engellemektedir. Romalilar da
sarmisagin  ¢ok faydali oldugunu bildikleri igin savaslardan ©Once askerlerini
kuvvetlendirmek icin sarimsak yedirirlerdi. **°

Cin’de de kansere nadiren rastlandigi yerlerde arastirma yapilinca, bu bélgede
insanlarin ginde ortalama 20 dis sarimsak tukettigi ortaya ¢ikmistir. Dr. John Miller,
sarimsak ile kanserin arasinda bir iliskinin olup olmadigini arastirdiginda, sarimsagin
Ozellikle gogus kanserinde etkili oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Dr. Yuf Yan Yen ise,
sarimsagin  kan kolesterolini  duslrerek kalp hastaliklarini azalttigini  ortaya
koymustur.*>!

Sarmisak dovilup macun haline getirildiginde, yilan ve akrebin soktugu yerlere
merhem gibi sdruldiginde zahiri c¢eker Kisiyi zehirlenmekten kurtarir. Bal ile
karistirilarak macun yapilip alaca hastalarinin ciltlerine suruldugiinde sifali olur.

Sarmisak ezilip sutle karistirilarak igilirse bogaz iltihaplarini iyilestirir. Sarimsakta
A vitamini bulundugundan dolaylr gece koérligiune faydalidir. Kalp ve gbz arkasi
kaslarina giden kilcal damarlardaki kan dolasimini guclendirdiginden, gozin gdrme

glictindi arttirir. *2

19 Aydiiz, Davut, Kur’an-1 Kerimde Besinler ve Sifa, Timas, 2.Baski, istanbul 1999, s.58-59

150 Okumus, Nurullah, Bilim ve Teknik, Ekim, 1991, say1:287

51 Bztiirk, Mustafa, Bilim ve Teknik, sayi: 284, Temmuz, 1991

152 Ozer, Mustafa, Alternatif Tip ve Sifa Sofrasi, Biirde Yayinlari, Istanbul, Haziran 2001, s.256-57
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e- Sogan: “Hani siz demistiniz ki: ““Ey Musa! Biz bir yemege dayanamayacagiz
artik. Bizim igin rabbine dua et de, bize yerin bitirdigi sebzelerinden; acurundan,
sarmisagindan, mercimeginden ve soganindan ¢ikarsin...” >

Sogan da sarimsak gibi ¢ok faydali olmasiyla beraber hos olmayan kokusundan
dolayl Hz. Peygamber kendisi yemekten uzak durmus, yemek isteyenlere ise, pisirerek
kokusunu giderip dylece yemelerini ve mescide gelirlerken bu sekilde kimseyi rahatsiz
etmemis olduklarini ifade etmektedir.

“Her kim sogan ve sarimsak yerse (kokusu gidinceye kadar evinde otursun)
mescidimize yaklasmasin. Eger mutlaka yemek isterseniz, pisirerek kokusunu
élduraniz.” ***

Ukbe bin Amir el- Ciheni (r.a.) anlatiyor: Resulillah (s.a.v.) ashabina:” sogan
yemeyin” dedi. Ardindan gizlice (algak bir sesle) : “ig” dedi. **°

“Her kim sogan ve sarimsak yiyecek olursa, mescidimize yaklasmasin. Zira
Melekler de insanlarin rahatsiz olduklari seylerden rahatsiz olurlar. « **°

Bu hadislerdeki gibi Hz. Peygamber, mescide gelen kimselerin sogan yememesini
sOylemektedir. Ancak bu, soganin zararl oldugundan degil, onun hos olmayan
kokusundan kimsenin rahatsiz olmasini istemeyisindendir. Zira boyle bir ortamda
namaz kilarken huslyu yakalamak c¢ok zordur. Ayrica hos olmayan kokularin oldugu
yerlere Melekler de gelmez.

Soganin Tibbi Faydalari:

Sogan istah acicidir, mikroplara karsi koruma guci vardir, idrar soktirdr, idrar
tutuklulugu ve damar sertligine iyi gelir. Bobreklerdeki kum ve tasin dlismesine
yardimci olur, cinsel giict arttirir, zihnin yorgunlugunu giderir. Oksurtk, astim, bronsit
ve akciger hastalarina iyi gelir. Baglami keser ve mideyi temizler, ciltteki alaca
hastaligina iyi geliyor. Soganin tohumunun tozu, tuz ile Kkaristirthip sigiller Gzerine
suralrse, sigilleri giderir. Sogan suyu burna ¢ekildigi zaman, burun mecrasini temizler.
Agir isitme, kulak ¢inlamasi, kulak iltihabi ve kulakta meydana gelen su toplamasina
karsl, sogan suyu damlatilirsa iyi gelir. Sogan suyu siirme gibi goze cekildiginde, goze
inen (gbzde toplanan) suya karsi faydalidir. Sogan tohumu tozu ile bal karistirilip macun
yapilarak gbzde meydana gelen beyaz perde hastaligi icin sirme gibi goze cekilirse, iyi

gelir. Sarilik, oksuriuk ve nefes darligl hastaliklarina pisirilmis sogan gayet faydalidir.

153 Bakara, 2/61

> Ebu Davut, Et’ime, 40

155 Canan, ibrahim, Kiitiib-i Site (Hadis Ansiklopedisi), Akcag, istanbul 1993, C.XVII, 5.445
156 Ebu Davut, Et’ime, 40 (H.N.:3828)
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Etle beraber sogan yendigi zaman, etteki yagin etkisini gidererek Kkolesteroliin
olusmasini engeller. Nefes borusu iltihaplarini gidererek, ses kisikligini ortadan kaldirir.
Kan sekerini Gstrtir ve hiicreleri yeniler. **’

Sogan hakkinda dikkat edilmesi gereken bazi hususlar:

- Sogan ¢ig yenildigi zaman, hafif bir bas agrisi yapabilir.

- Siskinlik ve gaz yapar.

- Cok yendigi zaman, gzl karartabilir.

- Yine ¢ok yenilmesi durumunda, unutkanlik meydana getirebilir.

- Cig yenildigi zaman, arkadaslarina ve koruyucu Meleklere eziyet verir. Fakat
sogan pisirilip yendigi zaman, bahsettigimiz bu zararli durumlar ortadan kalkar. Tip
pisirilmis soganin daha faydali oldugunu sdyleyip bunu tavsiye ettigi gibi**®, Hz.
Peygamber de ayni seyi ifade etmektedir:

“Her kim sogan ve sarimsak yerse (kokusu gidinceye kadar evinde otursun) ,
mescidimize yaklagsmasin. Eger mutlaka yemek isterseniz, pigirerek, kokusunu

gideriniz.” **°

b- Meyveler
Kur’an-1 Kerimde, onca meyveden sadece birka¢ tanesinin ismi zikredilmektedir.

Belki o dénemde bu meyveler, o toplum igin ¢ok énemliydi. Ozellikle hurma, onlarin
temel gidalariydi. Onlar i¢in, hurmadan bahsetmek c¢ok anlamli ve 6nemliydi, ancak
bugln bu meyvelerin tibbi faydalarina baktigimizda gercekten insanlar icin ¢cok faydall
oldugunu gorlyoruz. Her birisi adeta bir besin deposu gibidir. Dolayisiyla Kur’an,
bunlarin 6nemli birer besin maddesi oldugunu insanlara hatirlatmakta ve insanlarin

bunlardan istifade etmelerini tavsiye etmektedir.

a- Hurma: Hurma, hem biylk bir besin degerine sahip oldugundan hem de o
donemde insanlar icin 6nemli bir gida maddesi ve ticaret kaynagl olmasi hasebiyle,
bircok ayette hurmadan bahsedildigini goriiyoruz. Yine ayni sekilde hadislerde de ¢okca
hurmadan bahsedilmektedir.

Hurmanin iginde zikredildigi ayetler:

7 Karabulut, Ali Riza, Tibb-1 Nebevi Ansiklopedisi, Mektebe Yayinlari, 4.Baski, Kayseri 1993, 5.602-03
158 Karabulut, a.g.e, 5.603
159 Ebu Davud, Et’ime, 40 (H.N:3828)
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“O’dur ki size gokten su indirdi. Onunla her cesit bitkiyi ¢ikardik, o bitkiden
filizler cikardik. Ondan da birbiri Gzerine binmig taneler, hurmanin tomurcugundan
sarkan salkimlar, iizim baglari, zeytin ve nar gikariyoruz.” **

Hurmanin gectigi diger bazi ayetler ise sunlardir: 6/En’am, 141; 16/Nahl, 11 ve
67; 19/Meryem, 25; 17/Isra, 91; 55/Rahman, 68

Hz. Peygamber de hurmanin 6nemi ve faydalarindan ¢cokca bahsetmistir. Simdi bu
konudaki hadislerden bazilarini asagida verecegiz:

Resultllah (s.a.v.) sOyle buyuruyor: “Acve Hurmasi’ cennet meyvelerindendir. O,
zehirlenmeye karsi sifalidir.” **

Busr es- Sulemi’nin iki oglu (r.a.) anlatiyor:“Resultllah yanimiza girdi, biz
kendisine tereyagi ve hurma ikram ettik. Ciinkii O, tereyagi ile hurmayi severdi.”” %2

Ubeydullah ibn Ali ibn Rafi’in nenesi ve Ebu Rafi’in karisi Selma (radiyallahu
anhiima) anlatiyor: Resuliillah s.a.v. buyurdular ki: “/cerisinde kuru hurma olmayan bir
ev, icinde hic icecek maddesi olmayan bir ev gibidir.”*** Bu hadisten anlasiliyor ki, o
nemde insanlar icin gida maddesi denildigi zaman, hurma akla geliyordu. Adeté iginde
hurmanin bulunmadigi ev dustinilemiyordu.

Abdullah ibn Cafer’in (r.a.) sdyle demistir: “Peygamber’in sag elinde acur, sol
elinde ise hurma gérdum. Bir ondan yiyordu, bir bundan yiyordu.” **

Simdi de hem Kur’an’da hem de Hadis’lerde ¢ok yer verilen hurmanin faydalarina
deginecegiz:

Hurma, hurmagiller ailesinden, sicak iklimlerde yetisen, kokusu olmayan ve fakat
tath olan bir meyvedir. Agacin boyu 20-30 metre boyunda olabiliyor. Govdesi sttun
bicimindedir. Yapraklari ise, biyuk ve dilimlidir. Hurma, hem gida, hem ila¢c hem de bir
meyvedir. Hurma yas, kuru, koruk ve olgunlasmis olarak yenebilir.

Meyvesinin ve endaminin guzelligi, manzarasinin hoslugu, meyvelerinin hurma
agacinin dallarinda ahenkli bir sekilde dizilisi, cekiciligi ve letafeti insanin icini

ferahlatir, insana nese verir. 1¢°

10 En’am, 6/99

8! Tirmizi, Tib, 22

162 Canan, Kiitiib-i Site (Hadis Ansiklopedisi), Akcag, istanbul 1993, C.X, s.481

163 Canan, Kiitiib-i Site (Hadis Ansiklopedisi), Akcag, istanbul 1993, C.XVII, 5.437

164 Canan, a.g.e., C.X, 5.480

185 Karabulut, Ali Riza, Tibb-1 Nebevi Ansiklopedisi, 4.Baski, Mektebe Yayinlari, Kayseri 1993, 5.334 :
ibn Kayyim el- Cevzi, et- Tibb-1 Nebeviyye, 2.Baski, Misir, 1982, s.440
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Hurmanin Tibbi Faydalari:

-Hurma bir kalp ilaci gibidir. Sa’d ibn Ebi Vakkas r.a. anlatiyor: Bir gln
hastalanmigtim, Resullllah a.s. beni ziyarete geldi. Mlbarek ellerini gogsumun uzerine
koydu. Oyle ki onun ellerinin soguklugunu kalbimde hissettim. Sonra bana: ““sen kalp
hastaligina yakalanmigsin! Sakif’in kardesi Haris ibn Kelede’ye git ve tedavi ol. O,
tabip birisidir. Medine’nin “‘Acve Hurmasi’ndan yedi tane alsin, onlari ¢ekirdekleriyle
beraber dovsiin(dglitsiin), sonra onu siit ve yag ile sulandirarak sana yedirsin.” **® Ve
Sa’d, bundan sonra gercekten iyilesmistir.

- Hurma ayni zamanda logusa kadinlar i¢in énemli bir gidadir. Kur’an-1 Kerime
baktigimizda, Hz. Meryem’in dogum hadisesiyle alakali olarak su ifadeleri gériyoruz: “
Sonra dogum sancilari Meryem’i bir hurma agacina dayanmaya goturdiu (mecbur
ettirdi). *‘Ah ne olaydim, bundan 6nce 6lseydim de, unutulmus olsaydim’ dedi. Meryem’i
asagl taraftan Cebrail s6yle cagirdi: ‘Sakin Gzulme, Rabbin senin alt yaninda bir su
arki yaratti. Hurma dahini kendine dogru silkele, tzerine devsirilmis taze hurmalar
dokilsiin. Artik ye, i¢, géziin aydin olsun.” **’

Hz. Meryem’e taze hurma yedirilmesinin sebebini, bugiin hurma Gzerinde yapilan
tibbi arastirmalarla daha iyi anliyoruz. Zira taze hurma dedigimiz ‘yas hurma’,
oxytoksin denilen bir madde icermektedir ki, rahim kaslarini kasip dogumu hizlandirip,
dogumdan sonra da agizlari agik kalan damarlari sikistirip kanamayi 6nlemektedir.
Ayrica hurma, kalin bagirsaklari da temizleyip lavman vazifesini gorerek dogumu
kolaylastirmaktadir. %

- Yine yapilan tibbi arastirmalar, taze hurmanin annenin sitd arttirdigini ve
icindeki potasyumun cocuklarin giizelce beslenmesini ve biylmesini sagladigini ortaya
koymustur. Bebek dogunca damagina hurma ezip ovusturmak, hurma ezmesi tattirmak
stinnettir ve bebegin zeki olmasini saglayan bir ilagtir.

- Cokca yendigi zaman, cuzami iyilestirir, rahim akintilarini ve basur kanini
keser, dis etlerini giclendirir, 6kstrigu keser ve baglami kurutur.

- A vitaminini icerdiginden dolayi, g0zin g0rme gicunu arttirir, gozln
kasintilarini giderir ve kirpikleri gurlestirir.

- Icerdigi 6zelliklerinden dolay! taze kan yapar, zehirli maddeleri disari atar.

- Mideyi kuvvetlendirir, Ulseri iyilestirir.

166 Ozer, Mustafa, Alternatif Tip Ve Sifa Sofrasi, Biirde Yaynlari, istanbul, Haziran 2001, 5.136

187 Meryem, 19/23-26

188 Arslan, Arif, Yeni Tesbitler Ve Kur’an-1 Kerim Hakkinda Bilmediklerimiz, Adim Yayincilik, 2.baski,
Istanbul 1987, 5.9-10
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Hurmanin yukarda saydigimiz faydalariyla beraber, daha bir¢cok yonden sifasi

vardir, 1¢°

b- incir: incir, Kur’an-1 Kerimde Tin Siiresinde gecmektedir. Burada, Cenab-I
Hak zeytin, Sina Dagl ve Emin Belde (Mekke) ile beraber incirle yemin etmektedir.

“ Incire, zeytine, Sina Dagina ve su emin belde (Mekke)’ye andolsun ki, gercekten
biz, insani giizel bir sekilde yarattik.””

Allah’in 6zellik bunlarla yemin etmesi, gergekten cok manidardir, bosuna degildir.
Incir ve zeytini diistindigiimiizde, bunlar insan hayati icin hem 6nemli birer gida, hem
ilac hem de ekonomide ticaret kaynagidir. Tabi ki, insan hayati icin sadece bunlar
onemli degildir, ama degerli olduklari da muhakkaktir.

Muhammed Esed “Kur’an Mesaji”’nda (Meal- Tefsir), Cenab-1 Hakk’in Tin
stiresinde incir ve zeytine yemin etmesini su sekilde yorumluyor: “incir” ve “zeytin”, bu
anlam akisi icinde, bu agaclarin ¢okca bulundugu topraklari, yani Akdeniz’in dogusuna
sinir Ulkeleri; 6zellikle Filistin ve Suriye’yi sembolize etmektedir.

Kur’an’da zikredilen Hz. ibrahim’in soyundan gelen peygamberlerin cogu bu
topraklarda yasayp, tebligde bulunduklarindan bu iki agag cinsi, son Ibrani peygamber
Hz. isa’da doruga erisen, Allah’tan vahiy alan bu insanlar zincirinin dile getirdigi ”Dini
Ogretilerin” sembolii olarak kabul edilebilir. *™*

Elmali’lh Hamdi Yazir ise, bu konuda iki goriis oldugunu séylemektedir: *'? Bir
gOriise gore, s0zlik manasi olan incir ve zeytin yemisleri olarak ayeti anlamak gerekir.
Ikinci goriise gore ise, Tin ve Zeytin adinda yer isimlerine isaret etmektedir. Bunlarin
Tari Sina ve Emin Belde (Mekke) ile beraber adlarinin zikredilmesinin hikmeti budur.

Simdi de hadislerde “incir’in nasil gectigine bakalim:

Hz. Peygamber a.s. sdyle buyuruyor: “ Incir yiyin, eger cennetten inen bir meyveyi
size sOyleseydim, bunun incir oldugunu séylerdim. Clnki cennet meyvelerinin cekirdegi
olmaz. ( cekirdeksiz derken, hurma ve zeytin cekirdegi gibi yenmeden atilan ¢ekirdekler
kastedilmektedir) /ncir yiyin, clinkii o, basuru keser ve ayagin oynak yerlerindeki

agrilari yok eder. « "3

189 Genis bilgi icin Bkz. Yildiz, Ramazan, Biiyiik Sifali Bitkiler Sular Ve Kaplicalar Ansiklopedisi, Huzur
Yayinlari, istanbul 1997, 5.258-59 ; Ozer, Mustafa, Alternatif Tip Ve Sifa Sofrasi, Birde Yaynlari,
Istanbul, Haziran 2001, s.136-140

1% Tin, 95/1-4

71 Esed, Muhammed, Kur’an Mesaji (Meal-Tefsir), isaret Yayinlari, istanbul, bty, 5.1282

172 \azir,Hamdi, Hak Dini Kur’an Dili, Azim Yayinlar, istanbul, bty, 5.304

17 Aliyyi’l- Mittaki, Kenzii’l Ummal, C.X, s.44, (Hadis No:28280)
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Incirin en iyi olani beyaz, olgun ve kabuksuz olanidir. Yas olani, kurusundan daha

iyidir. incir, besleyici bir gida olup, hazmi kolaydir.*™

incirin Tibbi Faydalari:

- Yiksek oranda glikoz igerdiginden dolayi, beyin icin 6nemli bir besin
kaynagidir. Zira glikoz dogrudan kana karisir v kullanilir hale gelir.

- Incir, cevizle beraber karistirilip yendiginde cinsel guict arttirir. Zeytinyagina
batirthp yendiginde hazmi kolaylastirir ve gucli bir kuvvet macunu olur, insan
viicudunu zehirden korur.

- Incir yenmeye devam edilirse, idrar sokturir, kadinlarin rahmini temizler ve
hayzi soktirdr.

- Cevizle beraber yendigi zaman, 6kslrigl keser, bronsit ve nezleye iyi gelir.

- Incir, sit, zeytinyagl ya da sirkeye batirilip yendigi zaman basura ok iyi gelir.

- Incir yakihp kilu dislere stiriiliirse, disleri parlatir.

- Anasonla beraber yendiginde romatizmayi iyilestirir ve vicudu gulzelce
sismanlatir.

- Incir yenmeye devam edilirse tansiyonu dengeler.

- Incir, kanseri engelleyici maddeler icerdiginden dolay1 kanserli hastalarin gok
yemeleri tavsiye edilmistir.

- Incir sttii haricen kullanildiginda, sigilleri kigiltir ya da tamamen ortadan
kaldirir.

- Kulung, mafsal, nikris agrilari ve felcli hastalarina iyi gelir.

Incir yerken dikkat edilmesi gereken bir husus vardir ki, cok fazla yendiginde

midede siskinlik yapar, faydasi yerine zarar verir."

c- Kiraz: Kur’an-1 Kerim’de “Ashab-1 Yemin”in durumu anlatilirken, Ahirette
karsilasacaklari birgok nimetten bahseder. iste bu nimetlerden bir tanesi de ‘kiraz’dir.
“Dalbasti kirazlar,” "
Simdi kiraz hakkinda bilgi verip, bu konudaki tibbi arastirmalara bakacagiz:
Kiraz, 3-10 metre boyunda olabilen, genelde asagiya dogru sarkik dalli, Nisanda

beyaz renkli cicekler acan, pembe ve kirmizi renkte meyvesi olan bir agactir. Asil

174 Bzer, Mustafa, Alternatif Tip Ve Sifa Sofrasi, Birde Yayinlari, istanbul, Haziran 2001, 5.148

17> Karabulut, Ali Riza, Tibb-1 Nebevi Ansiklopedisi, 4.Baski, Mektebe Yayinlari, Kayseri 1993, s.356;
Ozer, Mustafa, a.g.e, s.148-49

'® Vakia, 56/28
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anavatani Asya’dir. Ama baska bircok tlkede de yetistirilmektedir. Kirazin en fazla
yetistirildigi tlkeler ispanya, Fransa, Italya, Yunanistan ve Trkiye’dir.

Kirazin meyvesinden, kabugundan, sapindan ve ciceginden faydalanilir. Meyvesi
daha cok gida olarak tuketilmektedir. Diger kisimlari ise kurutularak ilag yapiminda

kullanilmak Gzere hazirlanir.

Kirazin Faydalari:

- Kirazin meyvesi, inceltici bir 6zellige sahiptir. Bundan dolayi, kani da inceltir
ve temizler. Ayni zamanda hazmi da kolaylastirir.

- Kiraz her giin a¢ karna bir kilo yendigi zaman zayiflatir. Dolayisiyla saglikl
bir sekilde zayiflanmak isteyen sisman insanlarin kullanabilecegi dogal bir ilag gibidir.

- Midedeki yaralari, ¢ibanlari ve iltihaplari iyilestirir, tikali damarlari agar.

- Olgiili yenmeye devam edilirse ya da saplari kaynatilip suyu igilmeye devam
edilirse, bobrek ve mesane yollarini kumlardan ve iltihaplardan temizler.

- Kiraz merhem gibi gunde iki kez cilde sirdlirse deriyi yumusatir, cilt
lekelerini temizler (6zellikle dogum sonrasi ve gines lekelerini) Yine ergenlik
sivilcelerine surulirse ya da giinde 0,5 — 1 kg. yenirse, ergenlik sivilceleri yok eder.

- Kiraz cicekleri kaynatilip suyu icilirse gogsi yumusatir ve oksiragui de keser.

- Kiraz agacinin kabuklar da kaynatihp suyu icilirse, ishali énler. "’

d- Muz: Cenédb-1 Hak Vakia siresinde, “Ashab-1 Yemin” icin saydigl sekiz
nimetten iki tanesi meyvadir. Bunlardan biri kiraz, digeri ise, “muz”dur.

“Sivama muzlar,” *"®

Sayisiz meyvelerden genel anlamda s6z edildigi halde, kiraz ve muzdan 6zellikle
bahsedilmesi, bu iki meyvenin bu dinyada énem ve yararini yansittigl gibi, 6blr alemde
de 6nemini ve yararini yansitmaya yonelik bir isaret tasimakta ve Kur'an'da bu metod
bircok yerde uygulanmaktadir.*”

Muzun Tibbi Faydalart:

Farmakolog R. Best ve D. Levis, muzda Ulsere karsi bir madde izole ettiklerini,
muzun midede yeni hicreler olusturdugunu, ulserin ilerleyisini durdurdugunu ve

iyilesmeleri kolaylastirdigini tesbit etmislerdir.

Y7 www.bigglook.com (Mayis 2005) ; .bitkisel-tedavi.com (Mayis 2005) ; Ozer, Mustafa, Alternatif Tip
Ve Sifa Sofrasi, Biirde Yayinlari, istanbul, Haziran 2001, s.187

'® Vakia, 56/29

9y 1ldirim, Celal, /imin Isiginda Asrin Kur’an Tefsiri, Anadolu Yaynlari, Istanbul, bty.

57


http://www.bigglook.com/
http://www.bitkisel-tedavi.com/

- Muz viicudun ihtiyaci olan butiin maddeleri ihtiva eder.

- Muz, ezilip polen ve balla macun yapilip bebek ve yaslilara verildiginde ¢cok
faydali olur.

- Muz meyve olarak yenmeye devam edildiginde, kemikleri kuvvetlendirir,
yorgunlugu giderir.

- Kabugu ile beraber ezilip burkulan bir yere konuldugunda iyilestirir.

- Muz, limon suyu ile karistirtlip, uyuz ve egzama gibi cilt hastalarina surtldrse,
lyilestirir.

- Bogaz ve g0gls yanmalarina iyi gelir, meniyi arttirir, bébreklere iyi gelir, idrar

sokturar. 18

e- Nar: Ayetlerde nar sOyle gegcmektedir:

“Gokten su indirip onunla her turlii bitkiyi bitiren, o bitkiden bir yesillik ve ondan
da birbiri Uzerine dizilmis taneleri c¢ikaran O’dur. Hurma tomurcuklarindan sarkan
salkimlar, Gziim baglari, kimi birbirine benzeyen ve kimi birbirine benzemeyen zeytin ve
nar bahceleri meydana getirdik...”” %

“Cardakli ve cardaksiz bahceleri, Urinleri, cesit cesit hurmalari, ekinleri,
birbirine benzeyen ve benzemeyen bicimde zeytin ve nari yaratan O’dur...”” %

“Jkisinde de (iki cennette de) turli turli meyveler, hurma ve nar agagclari
vardir.”'%

Resulillah s.a.v. ise nar hakkinda sdyle demistir:

“Nari icindeki zari ile beraber yiyiniz, ¢linkii mideyi temizler.” Bugiin uzmanlarin
yaptigi arastirmalar da, Hz. Peygamberin dedigini dogrulamaktadirlar. Nar nargiller
ailesinden olup, Haziran — Temmuz aylarinda koyu kirmizi nadiren de beyaz cicekler
acan ve boyu 2-5 metre arasinda degisebilen bir agagtir.

Nar agaci, Bati Asya’da bol miktarda bulunur. Bununla beraber Akdeniz
bolgesinde ve 1liman iklime sahip diger tlkelerde de yetisir. Ulkemizde de basta Ege ve

Akdeniz bolgesi olmak tizere degisik yerlerde yetistirilmektedir.

180 Genis bilgi icin Bkz. Has, Polat, Peygamberimizden Giinimiize Beslenme, T.0.V. Yayinlari,
Izmir 1991, 5.186; Ozer, Mustafa, Alternatif Tip Ve Sifa Sofrasi, Biirde Yayinlari, istanbul, Haziran
2001, s.226-27

"1 En’am, 6/99

% En‘am, 6/141

1% Rahman, 55/68
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Nar agaclt Asurlular ve Misirlilar tarafindan da bilinmekteydi. Yine Romalilar
tarafindan bilinen nar agci, degisik hastaliklar igin kullaniimistir. Eski Romalilar nar
agacinin kok kabuklarini, bagirsak seritlerine karsi kullanmislardir.

Nar agacinin meyvesinde dort unsur bulunur: Kok, zar, cekirdek ve su. Bu

ozellikleriyle nar, bir yonden gida, bir yénden de ilactir.

Narin Tibbi Faydalari:

- Nar agacinin kokinin kabuklari ya da nar meyvesinin kabuklari, kaynatilip
balla karistirilarak sabah a¢ karna yenirse, parazitleri élddrar, ishali onler.

- Nar meyvesi yenirse ya da suyu igcilirse, idrar1 soktirir, mide bulantisina ve
iltihabina iyi gelir, kusmay! dnler, disleri glclendirir ve parlatir.

- Nar agacinin bulundugu yere zehirli hayvanlar gelmez. Nar agacinin kabuklari
ambara konuldugunda zararli bocekler gelmez.

- Yemek yendikten sonra nar yenirse, mideye yardimci olur, hazmi kolaylastirir.

- Nar suyunu icmek, kalp carpintilarini normale déndirtr; pekmezi ise yaralara
ve iltihaplara merhem gibi suriilirse, iyilestirir.*® Ancak sunu ifade etmek gerekir ki,
mide ve bagirsak hastaligl olanlar, kiicik ¢ocuklar ve hamile kadinlar nari fazla
yememelidirler. Clnku narin kabiz yapma 0zelligi vardir. Eger bu tlr insanlar nari

yerse, 1lik bal serbetini icmekle yan etkiyi giderebilirler.*®

f- Uzim: Uzimiin zikredildigi ayetler:

“Allah onunla (gokten indirdigi su ile), sizin igin ekinler, zeytinler, hurmalar,
uztmler ve her tirli meyveleri yetistirir. Stphesiz bunda dugtinen bir toplum igin
ibretler vardir.” ¥

Meyveler arasinda Kur’anda en cok zikredilen meyvelerden bir tanesi de,
UzUmddr. Yukarda verdigimiz ayetten baska Uziimdiin zikredilen diger ayetler: 6/En’am,
99; 16/Nahl, 67; 17/Isra, 91; 23/MU’mindn, 19; 80/Abese, 28; 18/Kehf, 32; 36/Yasin, 34

Goruldugu gibi Uzim de, ¢ok zikredilen meyvelerden bir tanesidir. Bunun bir
nedeni de, Kur’anin indigi donemlerde Gzimun insanlarin bir ugras alani ve gegim

kaynagiydi. Ancak Gzimin ¢ok faydali olan bir meyve oldugunu da unutmamak gerekir.

184 Celebioglu, Sarim, Farmakognozi, Istanbul, 1949, 5.364

185 v 1ldiz, Ramazan, Bilyiik Sifali Bitkiler Sular Ve Kaplicalar Ansiklopedisi, Huzur Yayinlari,
Istanbul 1997, 5.367-69

186 zer, Mustafa, Alternatif Tip Ve Sifa Sofrasi, Biirde Yaynlari, istanbul, Haziran 2001, 5.230

'8 Nahl, 16/11
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Yani Uziim hem bir gida maddesi olarak hem de hekimlikte kullaniimistir. Baska bir
ifade ile Uzum, meyvelerle birlikte bir meyve; gidalarla bir gida; katiklarla bir katik;
ilaclarla bir ilag ve suruplarla beraber bir suruptur.

Hadislerde Gzime baktigimizda birgok alanda Hz. Peygamber tarafindan
zikredildigini goruyoruz. Mesela, zekatin 6l¢iistinden bahsederken Gzimi de baz olarak
gOstermistir. Ayrica, ¢cogu zaman arkadaslarina Gzimu hediye olarak godndermis,
faydalarindan bahsetmistir.

Uzimiin gectigi ayetlere baktigimizda, genelde 6nce hurma sonra da diger seyler
zikredilmistir. Zira hurma o dénemde Araplarin temel gida maddeleriydi. Gida denildi
mi, ilk akla gelen sey hurma idi. Hurmadan hemen sonra tzimin zikredilmesi, Gzimun
de en serefli meyvelerden bir tanesi oldugunu goésteriyor. Zira Uzum, ilk ortaya ¢ikan
filizlerinden son haline kadar kendisinden faydalanilir. Filizden ilk zamanlarda incecik
yesil iplikler ¢ikar ki, eksimtirak lezzetli tadi vardir. Bundan yemekler de yapilabiliyor.
Sonra koruk cikar ki, gerek bazi hastalara gerek saglamlara iyi bir yiyecektir. Ozellikle
safra hastaliklarina iyi gelir. Koruk, ezilip yemeklere, salatalara da katilinca lezzetli bir
tat ortaya ¢ikiyor. Uziim tam olgunlasinca da tath giizel bir meyve oluyor. Bundan kuru
Uzum, pekmez ve sirke de yapilir. Yani tiziim mabhiyeti itibariyle dopdolu bir meyvedir.

Uziimiin Tibbi Faydalart:

- A vitamini ihtiva ettiginden dolay1, g6ze iyi geliyor.

- Taze Uzum, hazmi kolaylastirir, kabizligi dnler. Ham, eksi Gzim ise, kabizlik
yapma 0zelliginden dolayi, ishali dnler.

- Yas Uzim yendiginde, tansiyonu dengeler, mafsal agrilarina ve romatizmaya
iyi gelir.

- Eksi, ham Uzim suyundan giinde U¢ su bardagi, a¢ karna icildiginde bobrek
taslarini eritir, safradan kaynaklanan bas agriyi keser.

- Gerek yas tzlm, gerekse kuru tzum yiyen emzikli kadinlarin sttind arttirir.

- Yas olan Gzumin faydali oldugu kadar, kuru tzim de faydalidir. Zira kuru
uzdam, sinirleri kuvvetlendirir, yorgunlugu giderir, agiz kokusunu ve balgami giderir,
cildi guzellestirir. Kuru Gzimin hosafina bir middet devam edildiginde, viicudu giizelce
sismanlatir, yemeklerden donra yenince mideye alinan gidalarin zararini giderir. Ayrica

hafizayi giiglendirir, zihni ding tutar.'®®

188 Karabulut, Ali Riza, Tibb-1 Nebevi Ansiklopedisi, Mektebe Yayinlari, 4.Baski, Kayseri 1993, 5.733-34;
Aydiiz, Davut, Kur’an-1 Kerim’de Besinler Ve Sifa, Timas, 2.Baski, Istanbul 1999, 5.90-93
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g- Zeytin: Zeytin Kur’an’da ¢okca zikredilen meyvelerden bir tanesidir. Hem
zeytinin kendisinden hem de yagindan bahsetmektedir. Her ikisinin gectigi su ayeti
misal olarak verelim:

“Yine Tur-i Sina’da yetisen bir aga¢ meydana getirdik ki, bu aga¢ hem yag
(zeytinyagi), hem de yiyenlerin ekmegine katik edecekleri (zeytini) verir.” %

Zeytinin zikredildigi diger ayetler ise sunlardir: 24/Nur, 35; 95/Tin, 1; 16/Nahl,
10-11; 80/Abese, 29; 6/En’am, 99 ve 91

Hz. Peygamber, katik olarak kullanilan zeytinden ziyade daha ¢ok zeytinyagindan
bahsetmistir. Bununla ilgili hadisleri konunun sonunda ‘zeytinyagl’ bashg altinda
verecegiz. Simdi zeytin hakkindaki arastirmalara yer verecegiz:

Zeytin, zeytingillerden olup sicak ulkelerde yetisen dallari dikensiz, yapraklari
karsthikli, uzun dmarli bir aga¢ ve bu agacin taze iken yesil sonra da siyahlasan ve besin
degeri yiksek yagli meyvesine denir.

Yesil zeytinin mizaci soguk ve kuru olup iyi bir gidadir. insan icin hem iyi bir gida
hem de iyi bir ticaret kaynagidir.

Zeytinin Tibbi Faydalari:

- Zeytinin yapragl kaynatilip suyu icilirse, seker hastaligina iyi gelir, bagirsak
solucanlarini doker ve agiz ici uguklarini iyilestirir.

- Yesil zeytin yenmeye devam edildiginde viicudu kuvvetlendirir, agiz kokusunu
giderir, cinsel arzu ve istegi tahrik eder.

- Tansiyonu dengeler, ishale iyi gelir. %

Bircok ayette zeytinden bahsettigi gibi, bizzat zeytinyagindan bahseden ayetler de
vardir: 23/Mi’mindn, 20; 24/Nur, 35 gibi.

Hz. Peygamber de zeytinyagl hakkinda soyle buyurmaktadir:

“Zeytinyagini yiyiniz ve onunla yaglaniniz. Zira o, mubarek bir agactan
gelmektedir.”” ***

Zeytinyagl, zeytin tanelerinden ¢ikarilan yaga denir. Zeytinyaginin kalitesi bu iste
kullanilan zeytinin cesidine gore degisik gostermektedir. Olgun zeytinden yapilani en

kalitesidir. Zeytinyagl hem gida hem ilag hem de aydinlatmada kullantlir.

189 Mi’minun, 23/20
19 Asimgil, Adil, Sifali Bitkiler, Istanbul 1993, 5.288-89
191 Canan, ibrahim, Kiitiib-i Site (Hadis Ansiklopedisi), Akcag, Istanbul 1993, C.XVII, 5.436
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Zeytinyaginin Faydalari:

- Ac karna icilen zeytinyagl ve ya yemekte kullaniimasi, karaciger icin ¢ok
faydahdir. Sirke ile birlikte icilince lser icin iyidir, kasinan terlere surtldigiinde kasinti
gider. Saclara surultrse, doktlmeyi onler. Limonla beraber icilirse bobrekteki taslari ve
kumu dis0rdr.

- A¢ karnina igildiginde, kani temizler ve vicudu guzellestirir. Yemeklerde
zeytinyagl kullanildiginda, beyin hicrelerinin gelismesini saglar, gida zehirlenmesini

onler, kanseri engellemekte ve gozleri kuvvetlendirmektedir.'*

c- Bitkiler
Kur’an’da adi gecen bitkilerin dogrudan ya da dolayli olarak faydalarindan
bahsedilmeyip, sadece adindan bahsedilmektedir. Konu bdtinligini saglamak icin

bunlar da ele alip, tibb1 faydalarindan bahsedecegiz.

a- Hardal:  Ayetlerde hardal, besin degerinden ziyade amellerin karsiliginin
gorulecegi mecazi bir Olcu olarak kullanilmaktadir. Ancak c¢alismamizin konusu
itibariyle, onu da besin degeriyle beraber ele alip, inceleyecegiz.

Hardal ayette su sekilde gecmektedir: “Biz kiyamet giini adalet terazilerini
kurariz. Artik hi¢ kimseye en ufak bir haksizlik yapilmaz. (insanlarin yaptigi amel) bir
hardal tanesi kadar bile olsa onu getirip koyariz. Hesap goriici olarak da biz
yeteriz.”*%

Hardal, turpgiller ailesine mensup olup siyah ve beyaz cinsi olmak Uzere ikiye
ayrihir. Kendiliginden biten cinsleri oldugu gibi ziraati yapilan cinleri de vardir. Sari
cicekli, tadi act, cilde straldigi zaman yakicidir.

Hardal 6zellikle Avrupa, ABD, Rusya ve Hindistan’da ekilir. Ulkemizde de hemen

hemen her bélgede yetisir.

Hardalin Faydalart:
Kanin beyne fazla yaptigl basingtan meydana gelen bas agrisini giderir. Bogaz
iltihaplarina iyi gelir, ses kisikhigini giderir. Brongit ve okslrik igin ¢ok iyidir. Hardal

unu, agriyan dise konuldugu zaman, agriyi giderir. Balla karistirilarak yenirse gdzin

192 Ozer, Mustafa, Alternatif Tip Ve Sifa Sofrasi, Biirde Yayinlar, istanbul, Haziran 2001, s.124
19 Enbiya, 21/47
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gérme kuvvetini arttirir. Tohumu gil suyu ile kanistirthp icilirse, yiz felcine ve
uyusukluga iyi gelir. Akcigerdeki tikanik gozenekleri acar. Hardal yagl da sag
dokiilmesine karsi iyidir. 1

b-Yonca: “Uziimler, yoncalar (bitirdik)”” *°

Yoncaya kelebek otu da denilmektedir. Yonca baklagiller ailesinden olan énemli
bir yem bitkisidir. Ayrica insanlar icin de bircok faydasi vardir.

Yonca ulkemizde de yetisen, 30—-100 cm boylarinda ve gdévdesi silindir seklinde
olan, tiysiiz, acik yesil renkli, boyuna cizgili ve ¢ok dallidir. Yapraklari saph, cicekleri
sar1 ve guzel kokuludur. Meyvesi, dallarinin ucunda salkim halindedir. Bir defa ekilen

yonca bitkisi, birkac yilda bicilir.

Yoncanin Faydalari:

Ilag icin daha ¢ok su yoncasi kullanihir. Bu bitkinin yapraklarindaki aci bir madde,
istah acar, mideyi duzeltir ve viicuda kuvvet verir. Bu acl madde ayrica ishali giderir,
mide ve bagirsaklarin duzenli ¢alismasini saglar. Sinirleri yatistirir ve bas agrisini
giderir. Ayrica romatizma icin de gok faydalidir. %

c- Reyhan: Kur’an’da reyhan iki yerde gecmektedir. Bir yerde, “glzel kokulu

1197

bitki” anlaminda kullanilmis; diger yerde ise, “giizel nimet-rizik manasinda

kullanilmigtir. “Onlar (mukarrebinler) icin rahathk, reyhan (giizel nimetler- riziklar)
vardir” 1

Reyhan, 55/Rahman, 12. Ayetinde ise “giizel kokulu bitki”” seklinde gecmektedir.

Hz. Peygamber de soyle buyuruyor: “Her kime reyhan ikram edilirse, onu alsin,
geri cevirmesin. Zira reyhanin kokusu giizel, tasinmasi da kolaydir.” 1%

Reyhan, ballibabagiller ailesine mensup, yapraklari giizel kokulu, tadi aci, beyaz
veya pembe cicekler acan, 20-30 cm boylarinda olan bir sis bitkisidir. Ancak son

donemlerde insanlar yemeklere, 6zellikle salataya nane gibi katarak yemektedirler.

194 ¥\ldiz, Ramazan, Bilyiik Sifali Bitkiler Sular Ve Kaplicalar Ansiklopedisi, Huzur Yayinlari,
Istanbul 1997, 5.240; Karabulut, Tibb-1 Nebevi Ansiklopedisi, 4.Baski, Mektebe Yayinlari,
Kayseri 1993, 5.314

1% Abese, 80/28

196 Aydiiz, Davut, Kur’an-1 Kerimde Besinler Ve Sifa, Timas, 2.Baski, Istanbul 1999, s.74: Yardimcl,
Ilhan, Halk Naglari Ve Sifah Bitkiler, byy-bty, s.107

97 Yazir, Hakdi, Hak Dini Kur’an Dili, Azim Yaynlar, istanbul, bty, C.VII, s. 413

19 \akia, 56/89

19 Ebu Davud, Tereccil, 13; Tirmizi, Edeb, 37
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Anavatani Hindistan olan bitki, Akdeniz iklimine sahip tim bdlgelerde sis bitkisi

olarak evlerde, park ve bahcelerde yetistirilir.

Reyhanin Faydalari:

Reyhan vyapraklari kaynatihp balla tatlandirilarak icilirse oksurige, nezleye,
bagirsak solucanlarina, mide bulantisina, kusma ve goz siskinliklerine iyi gelmektedir.
Ayrica hazmi kolaylastirir, anne sutiinii arttirir ve ishali keser. 2%

Reyhan surekli koklandigi zaman kalbi rahatlatir, vebaya engel olur, kafadaki
kepekleri ve rutubetli yaralari temizler, sa¢ dokiilmesini engeller ve saci siyahlastirir. 2

d- Diger Yiyecekler
Kur’an’da sebze, meyve ve bitkilerden baska bal, et, ekmek ve kudret helvasi gibi

birtakim yiyeceklerden bahsedilmektedir. Bunlari da ilgili ayetlerle beraber ele alcagiz.

a- Bal: *“Rabbin bal arisina soyle vahyetti: Daglardan, agaclardan ve insanlarin
yaptigl cardaklardan evler (kovan) edinin. Sonra da meyvelerin her cesidinden ye,
rabbinin sana kolaylastirdigi yayhm yollarina git. Onlarin karinlarindan muhtelif
renklerde serbet (bal) ¢ikar ki, onda insanlar igin gifa vardir. Stiphesiz bunda, diistinen
bir kavim icin ibretler vardir.”?%

Kur’anda, insanlar igin sifa oldugu ifade edilen bali, Hz. Peygamber bizzat kendisi
de, gida olarak tikettigi gibi tedavi maksadiyla da kullanmistir ve tedavi icin tavsiyede
bulunmustur.®

Allah Resulll (s.a.v.) sdyle buyuruyor: “Size iki gifay! tavsiye ederim; biri bal,
digeri ise Kur’andir.”” 2

Hz. Peygamberin balla ilgili soyledigi diger hadisleri i¢in Buhari, ibn Méce ve
Hakim’in “tib” bolimlerine bakilabilir.

Bal, arilarin ¢iceklerden toplamis olduklari cicek Ozlerini, bazi boceklerin viicut
salgilarini ve meyve sularini da kendi vicutlarina alarak, bunlari kendi kursak salgilari

ile karistirip kovanlara yerlestirdikleri degerli besin maddesidir.

20 3zer, Mustafa, Alternatif Tip Ve Sifa Sofrasi, Biirde Yayinlari, istanbul, Haziran 2001, s.247-48

21 o Cevziyye, et- Tibb-1 Nebeviye, 2.Baski, Misir.1982, C.VII, 5.42

202 Nahl, 16/68-69

203 Canan, ibrahim, Kiitiib-i Site (Hadis Ansiklopedisi), Akcag, istanbul 1993, C.XI, 5.13-15; Tirmizi, Tib,
31 (H: 2082)

204 Hakim, Tib, 4/200
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Her gida maddesi insanlarca nimet olarak telakki edilir, ancak bazi gidalar ihtiva
ettikleri besin 6geleri bakimindan digerlerine gore ayricalik gosterirler. Iste bunlardan
bir tanesi de ‘bal’dir. Zaten icerdigi maddelerden de bu anlasiimaktadir. O halde balin

muhtevasina bakalim.

Balin Tibbi Faydalari:

Balin hastaliklarin tedavisinde kullanilan en iyi ilaglardan birisi oldugu
konusunda tabipler ittifak halindedirler.

- Bal, disleri ve dis etlerini temizleyip parlatan bir macundur. Dislerin ve dis
etlerinin saghigini da korur. Ayrica agizdaki yaralari ve dis etlerindeki siskinliklerini
giderir.

- Bal, mideyi, bagirsaklari, bobrekleri ve mesaneyi temizler, mideyi
kuvvetlendirir ve istahi agar.

- Akciger ve bagirsak yaralarini iyilestirir, viicudun dis kismindaki yaralara da
merhem gibi strtldugi zaman iyilestirmeyi hizlandirir.

- Gozlerde meydana gelen duman, beyaz leke, gz kapaklarinin i¢ ve dis
kisimlarinda da meydana gelen iltihaplar icin merhem gibi surtldiigt zaman kuvvetli bir
ilac gibi fayda verir.

- Kiguk yasta felc olan ¢ocuklara her gin belli bir miktarda bal verildiginde
veya su karistirilarak serbet seklinde igmeye devam ederse felclik gider.

- Bal, siit veya limon suyuyla karistirtlip icilirse nezleyi giderir.

- Gl ile karistirihip yenirse vereme karsl iyidir.

- Narla kanistirilip yendiginde kalp hastaliklari igin iyidir.

- Ameliyatlardan sonra kabin zayiflamasi, tansiyonun dismesi ve hastanin
birden bire fenalagsmasi durumunda, Fransiz doktorlar bal enjekte etmek suretiyle diger
tedavi cesitlerinden daha verimli sonug elde etmislerdir. 2

Bu saydiklarimizla beraber, balin daha birgok faydalari vardir. %
Dolayisiyla Tip otoritelerinin balin sifa veren hususiyetlerini aciklamalari, ayette

dzet olarak gecen balla ilgili hususun bir nevi izahidir. 2%

205 Kayral, Nizamettin, Yeni Teknik Aricilik, 5.Baski, s.443

206 Genis bilgi icin bkz. EI- Cevziyye, ibn Kayyim, et- Tibb-1 Nebeviye, 2. Baski, Misir 1982, 5.388; el-
Bagdadi, Yusuf, et- Tibb-1 Nebevi, 1.baski, Beyrut 1986, 5.129-136; Teknik Aricilik Dergisi,
Ocak.1988, say1:15

207 Cetin, Mustafa, Kur’ani Kavramlar, Isparta 1998, s.95 ( “S/FA” Maddesi)
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b- Et: Kur’anda etle alakali bircok ayet vardir. Ayetler, kiicik ve blylk bas
hayvanlarin, deniz avinin (balik cinslerinin) ve bildircin etinin insanlar icin faydal ve
helal birer nimet oldugunu ifade etmektedir.

“Allah odur ki, kimine binmeniz kiminden yemeniz icin size hayvanlari yaratti.””?®

Etle alakali ayrica su ayetlere bakilabilir: 5/Maide, 1 ve 96; 30/Hac, 22; 6/En’am,
142-144; 35/Fatir, 12; 56/Vakia,21; 16/Nahl,14; 2/Bakara, 57; 7/A’raf, 160 ve
20/T&h4,80

Et ile ilgili Hz. Peygamber sOyle buyuruyor:

“Et, diinyada ve ahirette yiyeceklerin efendisidir.”*%°

“En iyi et, sirt etidir.” 2

“Hz. Peygambere pismiys et getirildi, kendisine kol tarafi verildi, o da yedi. Clnku
bunu seviyordu.” #*

Et, protein kaynag! olarak yenilmesi gereken bir besindir. Etin kalite ve degeri,
hayvanin cinsine gore degistigi gibi vicudun cesitli bolgelerine gore de degismektedir.
Orta yagli etler, besleyici deger bakimindan diger etlerden Ustiin utulmahidir.?*?

Simdi de hayvanlarin cinsi ve bu konudaki ayetlere bakalim:

Baliklar

“Hem kendinize, hem de hem de yolculara bir gecimlik olmasi icin deniz avi ve
onu yemek, size helal kilindi...”” (5/Maide, 96).

“Jki deniz bir olmaz: su tath, susuzlugu giderir icimi (bogazdan) kayar; su da tuzlu
bogazi yakar. Hepsinden de taze et yersiniz ve taktiginiz (sis esyalarini) ¢ikarirsiniz.”
( 35/Fatir, 12).

Allah, protein ve besin degeri yuksek olan “taze” baligi évmekte, bayat olan
baligin yemege elverisli olmadigina dikkat cekmektedir.

Baligin Faydalari:
Sesi guzellestirir, vicuda kuvvet verir, zeytinyaginda pisirilip yenmeye devam
ederse sarthgi iyilestirir. Alabahk, romatizmali olan yerlere vurulursa ya da Alabalik

28 Mii’min, 40/79

2% ibn Mace, Et’'ime ,27

219 fhn Mace, Et’ime,28

2! Tirmizi, Et’me, 34

212 Ayaz, Yildiz, Etin Beslenmedeki Rolii, Bilim ve Teknik Dergisi, Agustos 1981, say1:165, .12
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yaglyla masaj yapilirsa romatizmayi giderir. Balik yagi icilmeye devam edilirse, verem

hastaligini iyilestirir. Balikyag! kasinan yerlere suriilirse, kasinti gider.??

Bildircin

“Bulutu tistiiniize golgelik cektik, size kudret helvasi ve bildircin indirdik...”” %4
“Ey Israil ogullari, biz sizi dismaninizda kurtardik ve TGr’un sag tanina (Musa’ya

Tevrat’t indirecegimizi) size va’dettik, Uzerinize kudret helvasi ile bildircin eti

indirdik.”%*®

Bildircin Etinin Faydalari:

Kus etleri genelde yagsizdir. Dolayisiyla kolesterol yapmaz. Bildircin etini yemek,
mesane kum ve taslarini dustrdr, vicudun kuvvetini arttirir ve gozler icin c¢ok
faydalidir. Bildircin yumurtasini yemeye devam eden astim ve nefes darligi olanlarin

hastaligini giderir.

Kulcuk ve Buyuk Bas Hayvanlar

“Allah O’dur ki, kimine binmeniz kiminden yemeniz igin size hayvanlari yaratti.”
(40/MU’min, 79)

“Davarlardan da cegit gegit yaratti: kimi yik tagsir, kiminin yununden ve kilindan
sergi yapilir. Allah’in size verdigi riziktan yiyin, fakat seytanin adimlarini izlemeyin.
Clnka o, sizin besbelli digmaninizdir.

Sekiz cift davar yaratti: koyundan iki, keciden iki. De ki: iki erkegi mi haram kildi,
yoksa iki digiyi mi? Yoksa iki disinin rahminde bulunan yavrulari mi haram kildi? Eger
iddianizda hakl iseniz bilgi ve belgeye dayanarak haber verin bana!

Ve deveden iki, sigirdan iki. De ki: iki erkegi mi, yoksa iki digiyi mi, yoksa ikisinin
rahmindeki yavrulari mi haram kildi? Yoksa Allah size bu yasaklamayi yaptigi zaman
siz arada hazir ve sahid miydiniz?”” (6/En’am, 142-144)

Aslinda davarlar dort cifttir, ancak Kur’an erkek disiye, disiyi de erkege nisbet

ederek sekiz ¢ift tabirini kullanmigtir. Bundan maksat birinin digersiz vicut bulmasinin,

23 Ayaz, Yildiz, Etin Beslenmedeki Rolii, Bilim ve Teknik Dergisi, Agustos 1981, say1:165
214 Bakara, 2/57
215 Taha, 20/80
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ureyip ¢ogalmasinin mumkiin olamayacagini, kainatta (istisnalar harig) her seyin cift
yaratildig1, zevciyet kanunun cari bir siinnet oldugunu hatirlatmak icindir. %*°

Sekiz ¢ift davar: koyun, kegi, sigir ve devedir. Kur’an bu hayvanlarin erkeginin de,
disisinin de, yavrularinin da helal oldugunu agikliyor ve diger hicbir hayvanin da bu dért
davarin yerini tutamayacaklarina isarette bulunuyor. Nitekim gunumuze kadar,

diinyanin her bolgesinde agirlikli olarak bu dort tiirden biri veya birkagi Gizerindedir.

c- Ekmek: Kur’an, bizzat “ekmek” kelimesini zikretmesiyle beraber, ekmegin
kaynagi olan “habbe, tane ve basak”tan da bahsetmistir.

“Onunla birlikte hapse iki delikanli daha girmisti. Bunlardan biri: “Ben rilyamda
saraplik Uzim siktigim gordim™ dedi. Digeri: “Ben de basimda tasidigim ekmegin
kuslar tarafindan yendigini gordim™ dedi. “senin iyi bir kimse oldugunu gdruyoruz,
bunlari bize yorumla” dediler. %’

Ekmegin, kendisinden yapildigi “habbe, tane ve basagin gectigi ayetler ise
sunlardir:  2/Bakara,261;  6/En’am, 95 ve 141; 16/Nahl, 10-11; 50/Kaf, 9;
55/Rahman,12; 56/Vakia, 63-64

Ekmegin, kendisinden yapildigi bugdaygiller, serit seklinde, kinli ve basit
yapraklari vardir. Bugday sapinin ici genellikle bos olup, cicekleri basak veya salkim
seklindedir. Tohum seklinde bir meyvesi bulunur ki, icinde unlu ve azotlu maddeler
mevcuttur. insanlara sagladigl faydalari itibariyle bugdaygiller cok biiyiik bir oneme
sahiptir. Tahillarin ¢ogu bugdaygillerdir. Ve iginde bol miktarda nisasta bulunan
tohumlarini elde edebilmek icin yetistirilirler. Bunlardan un temin edilir. Un elde etmek
icin yetistirilenler arasinda: bugday, arpa, yulaf, pirin¢ ve misir sayilabilir.

Ekmegin beslenmedeki roli gergekten ¢ok buyuktir. Ekmegin mahiyetinde
bulunan maddelerin bollugu ve zenginliginden dolay! diyebiliriz ki, insanlarin
beslenmesi icin gereken butlin maddeler ekmekte bulunmaktadir.

Ekmegin birgok cesidi vardir: Arpa ekmegi, misir ekmegi ve bugday ekmegi gibi.
Calismamizin maksadini agmamak igin, bunlarin her birisinin ayri ayri teferruatina
girmeyecegiz. Ancak sunu bilmek gerekir ki, ekmegin biitin gesitlerinde beslenme orani

zengin olanlari, kepekli olan ekmeklerdir. Hz. Peygamberin de kepekli ekmegi tercih

218 Aydiiz, Davut, Kur’an-1 Kerimde Besinler Ve Sifa, Timas, 2.Baski, Istanbul 1999, 5.134-135
27 yusuf, 12/36
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ettigi ve tavsiye ettigi gibi,**® bugin diyet uzmanlari da ayni seyi israrla tavsiye

etmektedirler.

d- Kudret Helvasi: “Bulutu Gstuntze golgelik cektik, size kudret helvasi ve
bildircin indirdik...” 2

“Ey Israil ogullari, biz sizi dismaninizda kurtardik ve TGr’un sag tanina (Musa’ya
Tevrat’t indirecegimize) size va’dettik, Uzerinize kudret helvasi ile bildircin eti
indirdik.””??°

Kudret helvasi konusunda degisik gorusler ileri striImustar:

1- Bal veya tath bir icecek veya yapiskan bir maddedir.

2- Asitli ve tath, yapiskan bir maddedir.

3- Allah’in israilogullrina verdigi nimetlerin tGmudur.

4- Ozel bir terkibi olan donmus tatli bir meyve suyudur.

5- Farsca bir kelime olup, kuru tath manasindadir. Araplarin iddiasina gore,
oOzellikle hilaf agacinin tzerine ¢ig olarak dusen seydir.

6- Bazl haserelerden ortaya ¢ikan hayvant bir maddedir.

7- Tar-i Sina’nin vadilerinde yetisen ve tarfe denilen bir agacin ustiinde veya
topragin lizerinde bulunan, inciye benzeyen kiicuk beyaz kitlelerdir.?*

Hz. Peygamber kudret helvasi hususunda soyle buyurmustur: “Mantar, (Allah’in
israilogullarina nimet olarak verdigi kudret helasi denilen) menn’dendir. Suyu g0z igin
sifadir.” 22

Kudret helvasinin ne oldugu konusundaki genel kanaat, Temmuz-Agustos
aylarinda, ozellilikle sicak memleketlerde, gokten yagan ve agaclarin tzerinde olusan
mayi ve tath glzel bir nimettir. Mahiyetinde ise, mannit sekeri, sari madde, glikoz,
friiktoz ve fraxin maddeleri bulunur. Kokusu bala benzer, suda kolay erir, seker gibi bir

tadi vardir ve gogu zaman tat verici olarak kullanilir.??

218 Canan, ibrahim, Kiitiib-i Site (Hadis Ansiklopedisi), Akcag Yayinlari, Istanbul 1993, C.XVII, 5.438-
442 ve C.X, s.395-97

219 Bakara, 2/57

220 Taha, 20/80

22! Aydiiz, Davut, Kur’an-1 Kerimde Besinler Ve Sifa, Timas, 2.Baski, istanbul 1999, 5.141-44

222 Tirmizi, Tib, 22

228 Aydiiz, Davut, a.g.e, 5.145
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Kudret Helvasinin Faydalari:
Kudret helvasi sicak su ile karistirilarak serbet gibi icilirse, kabizhg giderir.
Vicuda kuvvet verir. Balgami soktirir ve gogst yumusatir. Kani dondurucu bir 6zeligi

bulundugundan dolay!, kanayan bir yere konuldugunda kani durdurur.?**

2- Yararl icecekler

Kur’an-1 Kerimde, dunyadaki icecekler olarak; bal serbeti, su ve sit
zikredilmektedir. Ahirette hak edenlere verilmek (zere bazi igeceklerden
bahsedilmektedir. Ancak konumuz geregi, insanlarin simdi kullandigi igeceklere yer
verecegiz. Bal serbetini, daha 6nce bal ile beraber acikladigimizdan dolayi simdi su ve

st hakkinda bilgi verecegiz.

a- Su

““O dur ki, size gokten su indirdi. Onunla her cesit bitkiyi cikardik...” 2%

“Gormedin mi, Allah gokten su indirdi de, onunla renkleri gesit cesit meyveler
cikardik...”” 2%

Su ille alakal diger ayetler ise sunlardir: 23/Mi’mindn, 18-19; 25/ Furkan, 48;
39/Zimer, 2; 50/K&f, 9-10; 56/Vakia, 68-69; 78/Nebe’, 14-16; 80/Abese, 24-31;
38/S’ad, 42

Insan icin hayat? 6nem tasiyan su, Kur’anda en cok zikredilen nimetlerden bir
tanesidir. Su, sadece insanlar igin degil, ayni zamanda diger varliklar i¢in de ¢ok
onemlidir. Onun i¢in Cenab-1 Hak: “Biz her gseyi, sudan canh kildik (yarattik)”
buyuruyor. (30/Enbiya,21)

Su insan icin o kadar faydalidir ki, vicudunun yarisindan fazlasi bile su teskil
etmektedir.(erkeklerde ortalama %60, kadinlarda %50 civart)

Suyun insan vicudunun biydk bir kismini teskil etmenin elbette nedenleri vardir.
Yani insanin vicudu Gzerinde biyuk bir fonksiyonu vardir.

Su, butin htcrelerin yapim maddesidir. Sindirimde etkin bir rol oynarken,
cignemede ve yiyecegin yumusatilmasinda da yardim eder. Bu da besin 6gelerinin
bagirsaklardan daha kolay ge¢cmesini saglar. Huicrelerden toplanan ve vicuttan atilacak

224 Aydiiz, Davut, a.g.e, 5.146
225 En’am, 6/99
226 Eatir, 35/27
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artiklar, su vasitasiyla bobreklere tasinir ve oradan disari atilir. Su, eklemler ve ic
organlar arasinda kayganlik saglar. Bazi maddelerin, hiicreler ve kan damarlari arasinda
gecisi saglar. Vucut sicakliginin sabit olarak 37 C ‘de kalmasinda pay sahibi olan su,
viicuttaki kimyasal olaylarin cereyan edebilmesi icin gerekli ortami saglar. %’

Elbette suyun faydalari bunlardan ibaret degildir. Insanlar icin onemli birer besin
maddesi olan sebzelerin, meyvelerin ve bitkilerin yetismesinde yine su kullaniimaktadir.
Gerek bedeni temizligimizde gerekse diger temizliklerde de su 6nemli rol oynamaktadir.
Bazi hastaliklarin tedavisinde, yuksek atesi diisuirmede su etkilidir.

Ayrica suyun yaninda kadinlarin dogumu daha rahat olmaktadir. % Zira Hz.
Meryem’in dogumuyla alakali su manidar ayetler, dikkat cekicidir: “Sonra dogu
sancilart Meryem’i bir hurma agacin dibine goétirdd. ‘Ah ne olurdu da, bundan 6nce
Olseydim de, unutulmus olsaydim.” Dedi. Meryem’ Cebrail asagi taraftan soyle
cagirdi:”’Sakin (iziilme, Rabbin senin alt yaninda bir su arki yaratti...”” >
Suyun fonksiyonunu ve faydalarini dustindigiimiiz zaman, kisaca diyebiliriz ki, su

hayattir.

b- Sut
Ayetlerde anne sutil ve hayvan situnden ayri ayri bahsettigi icin biz de burada iki
kategoride ele alacagiz: Birincisi, her insanin icecegi hayvan sit. Ikincisi, anne st
a- Hayvan suti: “Hayvanlarda da sizin igin ibret vardir. Onlarin karinlarindaki

iskembe ile kan arasindan halis bir sit iciriyoruz ki, icenlerin bogazindan afiyetle
33 230

gecer.
Ayette hem sitin nerden geldigi, hem de insanlar igin iyi bir besin maddesi
oldugunu ifade edilmektedir.
Hz. Peygamber de sut ile alakali soyle buyurmaktadir: “Bir kimseye sit ikram
edilirse, onu reddetmesin. O kimse sOyle desin: “Allah’im bu siti bize bereketli kil, bize
daha c¢ok sut ver.” Cunku yiyecek ve iceceklerin yerini tutan, achgi ve susuzlugu

gideren, siitten bagska bir gida yoktur.”” %3

22T Ayyildiz, Mustafa, “Doganin Harikasi Su” , Bilim ve Teknik Dergisi, Agustos 1981.

228 Arslan, Arif, Yeni Tesbitler ve Kur’an-1 Kerim Hakkinda Bilemediklerimiz, Adim Yayincilik, 2.Baski,
Istanbul 1987, s.8-10

229 Meryem, 19/23-24

%0 Nahl, 16/66

21 Hakim, Miistedrek, C.VI, 196
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b-Anne Satt: “Anneler cocuklarini tam iki yil emzirsinler. Bu, emzirmeyi
miikemmel sekliyle uygulamak isteyen kimseler icindir.”” %

Anne sitinin niteliklerini, bu konuda uzman olan Prof. Dr. Sinasi Ozsoylu Gzet
olarak soyle belirtmektedir: “Butun memelilerin yavrularinin beslenmesinde, kendi
annelerinin sutl en iyi oldugu gibi, st cocugunun beslenmesinden énemli ve hatta yeri
doldurulamayacak olan besin, anne sttudir. Klasik kitaplarda anne sitiinin yemiz,
mikropsuz, daima uygun isida ve gocugun yaninda bulunmasi gerektigi vurgulanir,
Ancak anne suttinun yuksek beslenme degerinin yaninda igerdigi htcreler, hormonlar,
enzimler ve immunglobulinler bagisiklik kazanan koruyucu maddeler yoninden
etkilerini yeni yeni anlamaya basliyoruz. Anne sutiiyle beslenen bebeklerin biylime ve
gelismedeki fark nedeniyle, suni gidalarla beslenen bebeklere ait sivi kalori hesaplarinin
yeniden gézden gegirilmesi gerektigini anlamis bulunuyoruz.” 2*®

“Yavrusunu sutle besleyen canlinin yavrusunun, annesinde olmadigi icin suni
beslenmeye mecbur kaldigl gorilmemistir. Hatta hi¢c hamile kalmamis kizlarin bile, bir
bebek tarafindan emilmesi durumunda, sttlerinin gelebilecegi ve bu sitle bebegi olan
annenin sutt arasinda kimyasal yapi yoniinden bir fark bulunmadigi ortaya ¢ikmistir.

Buna gore Allah, her anneye dogurdugu ¢ocugu besleyecek 6lciide siit nimetini
vermistir. O halde sutlin gelmemesi, kesilmesi veya azalmasi gibi endise ve dislinceler
yersizdir. Yavrusunu emzirme istek ve arzusu icinde olan bir annenin binyesi, sut imal
ve ifrazina uygun olarak yaratiimistir. Ancak hastalik gibi 6zri olanlar bundan
mustesnadir.

Anne sutindn bebegin ihtiyact olan giday! saglamada yeterli oldugu, soyle
vurgulanir: Bir kimse yedigi gidalarin icindeki emilebilen deminin ancak %210’unu
emebildigi halde, bir bebegin ek gida verilmedikge, anne stttundeki demirin %60’ Ini
emebildigi ortaya ¢ikmistir. Buglin annede demir eksikligi olsa bile, sutiindeki demir
bebege yetebilmektedir. Sonugcta; saglikli annelerin sitindeki batin faktorlerin, bebek
icin ilk altt ay yeterli olacagl ve baska bir ek gidanin sart olmadigini anlamis
bulunuyoruz.” 2**

Anne sltunin ¢ocugun buyumesini ve gelismesini saglamasi yaninda, gocugun

saghgini koruma ve vicut direncini arttirici nitelikleri de soyle dzetleyebiliriz:

232 Bakara, 2/233
238 Ozsoylu, Sinasi, Pediatride Yenilikler, Tiirkiye Saglik Ve Tedavi Vakfi Yayinlari, Ankara.1983, s. 4-5
2% Bzsoylu, Sinasi, a.g.e, 5.6 ve devaml..
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a- Anne s(tunun, cocuk dogar dogmaz (ilk on dakika icinde) emilmesi, teneffis ve
idrar yollarinin enfeksiyonlarina karsi gocugun korunmasini saglar.

b- Anne siitu, ¢cocuklari sik sik ishal eden mikroplari 6ldirr.

c- Anne siitll cocugun gereksiz yere sismanlamasini 6nler.

d- Anne sutd cocugun go6zlerine damlatildigi zaman, bulasici hastaliklardan
korudugu gibi tedavi de eder.

e- Anne sutl bir “as1” ozelligi tasidigindan dolayi, ¢ocuklari kizamiklik, ishal ve
zatrrenin yol agtigi 6limden korur.

f- Anne stiyle beslenen bebeklerde alerji olayi az goralir.

g- anne sutd, bebegi ortakulak iltihabina karsi korur.

Sonug olarak, bu agiklamalar anne suttiniin, bebegin psikolojik ve biyolojik buttn

ihtiyaclarinin karsilamasinda yeri doldurulamayacak bir besin oldugunu gérmekteyiz 2*°

B- BEDEN SAGLIGI ICIN ZARARLI OLARAK NITELENEN YINVECEK
VE ICECEKLERLE /LGILI AYETLERIN DEGERLENDIRILMES/

Kur’an’da beden sagligini ilgilendiren birtakim yiyecek ve iceceklerden
bahsedilmektedir. Faydali olan birtakim yiyecek ve iceceklerin yaninda, zararh olan bazi
yiyecek ve icecekten de bahsedilmistir. Zararli olan bu maddelerin bir kismi mahiyeti
itibariyle saghgi tehdit ederken, bir kismi ise hikmen, zararh oldugu ifade edilmistir.

Simdi bunlarin Uzerinde duracagiz.

1- Zararh Yiyecekler

Hemen hemen batin dinlerin hukuk ve ahlak sistemlerinde yasaklar, cirkin ve
yakisiksiz telakki edilen davraniglar vardir. Semavi dinlerin sonuncusu ve en
mikemmeli olan Islam da, fert ve cemiyet olarak insanligin faydasi icin getirdigi

mikellefiyetler manzumesi icinde yasaklara da yer vermistir.

2% Ozsoylu, Sinasi, Pediatride Yenilikler, Turkiye Saglik ve Tedavi Vakfi Yayinlari, Ankara 1983, s. 6-
25; Ayrica genis bilgi icin bkz. Erbiyik, H. Tbrahim, Saglikli Beslenmede Anne Siitii, Nesil
Yayinlari, Istanbul, Mayis 1996
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Hak dinler bazi yiyecek, icecek, giyecek, is ve davraniglari yasaklamis, haram
kilmistir. Bunlardan bir kisminin hikmetlerini, haram kilinis sebeplerini aciklamislar,
bazilarini ise agiklamamiglardir. Agiklanan ve deneyerek anladigimiz ytzlerce haram ve
yasagin hem kisi icin hem de toplum igin ne kadar zararl oldugunu gériyoruz.

Insanin ve bitiin mahl(katin yaraticisi olan Allah, insanlara bir seyi yasaklamissa,
o muhakkak insanlar icin zararlidir. Bunun hikmetini bilsek de bilmesek de ondan uzak
durmamiz lazimdir.

Iste Allah’in insanlara haram kildigi, yasakladigl ve baska bir tabirle insan saglig
icin zararh oldugu seylerden bir tanesi de, O’ndan (c.c.) baskasi adina kesilen
hayvanlardir. Ancak tibbi acgidan aciklanamayan ve sadece imanin gerektigi bir
hususiyeti oldugundan dolayr bunun UGzerinde fazla durmayacagiz. Ayrica ahirette
insanlarin karsisina c¢ikacak olan kotl yiyeceklere de, konumuzla ilgili olmadigi icin,

burada yer vermeyecegiz.

a- Asli (Mahiyeti) itibariyle Zararli Olan Yiyecekler
Allah tarafindan yenmesi yasaklanan domuz ve lesin mahiyetleri itibariyle insan

saghgl icin zararh oldugu, yapilan tibbi arastirmalarla tesbit edilmistir. Bu tibb?

arastirmalarin neticeleriyle beraber ilgili ayetleri asagida ele alacagiz.

1- Domuz Eti
“Ey iman edenler! Sizi rniziklandirdigimiz seylerin temiz ve iyi olanindan yiyin.

Eger yalniz Allah’a inanip kulluk ediyorsaniz, Allah’a siikredin. O, ancak size 6luyu
(614 hayvan etini), kani, domuz etini ve Allah’tan bagkasi adina kesilen hayvani haram
kilmistir...” 2%

Domuz etinin haram oldugunu ifade eden diger ayetler ise sunlardir: 2/Bakara,
173; 5/Maide,3; 16/Nahl, 115.

Allah tarafindan haram kilinan bu hayvanin etinde, kaninda ve bagirsaklarinda son
derece tehlikeli tenya ve mikroplarin bulundugunu bugunku Tip tesbit etmistir.

Zira domuz, her tarli pisligi, fare ve hayvan leslerini bile yer. Bu sebeplerden
dolayl domuz, hayvanlar arasinda en murdar, pis ve kotii huylu bir hayvan olarak telakki
edilmistir. ®" Gercekten domuz, o kadar necistir ki, Hz. Adem (a.s.)’ den itibaren

yasaklanmistir, 2%

2% Bakara, 2/172-173
237 Ataseven, Asaf, Din ve Tip Agisindan Domuz Eti, Diyanet Vakfi Yayinlari, Ankara 1994, .16
28 v |Idirim, Celal, Kur’an Ahkami, Yaylacik Matbaasl, byy-bty, C.1, 5.291, Ankara 1991
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Domuz Etinin Zararlari:

Alman Dr. Hans H.Reckeweng, domuz eti Uzerinde yaptigl arastirmada sunlari
teshit etmistir:®*® Domuz eti yiyenlerde safra kesesi iltihabi ve taslari, apandisit,
bagirsak iltihaplari, abse ve ¢ibanlar, sirpence, kadinlarda akinti, kadinsal iltihaplar,
mafsal kireclenmesi, damar sertligi, tansiyon yuksekligi, kalp anjini ve enfarktis gibi
gorilebilecegini soyllyor.

Hangi cins domuz olursa olsun, etleri kolesterin, yag asitleri, kikirt, histamin ve
blyime hormonlari bakimindan oldukg¢a zengindir. Domuz etindeki bu terkibindeki bu
maddeler sebebiyle insan saglig agisindan asagidaki mahzurlari ortaya ¢ikarir:

1- Domuz etindeki fazla miktarda bulunan kolesterin ve yag asitleri, damar
sertligi, tansiyon yuksekligi ve enfarktis hastaliklarina sebep olmaktadir.

2- Domuz etinde bulunan bol miktardaki bag dokusu, insanlarda kas ve sinir
iltihaplarina, mafsal kireglenmesine ve bel fitigi gibi hastaliklara neden olmaktadir.

3- Domuzlarda biyime hormonlari yiiksek seviyede oldugundan dolayi,
insanlarda el, burun, ¢ene ve ayaklarda biyumeye neden olur.

4- Domuzlarin erkeklik hormonlari, insanlarda kansere yol agmaktadir.

5- Domuz etinden insanlara grip virlsu bulasir.

6- Domuz etindeki ylksek miktardaki histamin ve imidazol gibi maddelerden
dolay! insanlarda egzama, ertiker ve astma gibi alerjik hastaliklar meydana gelir.

7- Domuz eti ile beslenen kimseler belli yerlerde yag toplanmalari sebebiyle,
vucutlari silindir gibi bir yapi alr.

Netice itibariyle, domuzun yol actigi bu tiir hastaliklar ve daha sayamadigimiz bazi

zararlarindan dolayi, insanin domuz etini yemekten sakinmasi gerekir.

2- Les (Ol hayvan eti)

Les, bogazlanmayarak Olen hayvan eti demektir. Normal ser’i bogazlama
yapilmaksizin, bir hastalik ya da benzeri bir sebeple 6len hayvanin etinin yenmesi,
saglik icin zararhdir ve haramdir. insan saghigi icin zararl olan ve yenmesi haram olan
les, ayette sOyle gecmektedir:

“Ey iman edenler! Sizi riziklandirdigimiz seylerin temiz ve iyi olanindan yiyin.

Eger yalniz Allah’a inanip kulluk ediyorsaniz, Allah’a siikredin. O, ancak size 6luyi

29 Ataseven, Asaf, a.g.e, 5.42: Reckeweng, Hans H.’nin , “Domuz Eti ve Saglik” adli kitabindan.

75



(610 hayvan etini-legsi), kani, domuz etini ve Allah’tan baskasi adina kesilen hayvani
haram kilmigtir...” 2%

“Size sunlar haram kilindi: Ol (hayvan eti), kan, domuz eti, Allah’tan baskasl
adina bogazlanan; -yetisip sartina uygun bogazladiginiz mistesna- bogulmusg, (bir
cisimle) vurularak oldirilms, ylksekce bir yerden yuvarlanip 6lmus, sustlerek élmas,
canavar tarafindan parcalanarak 6lmiy; dikili taglar (putlar) Gzerinde bogazlanan
hayvan ve bir de fal oklari, kumar zarlariyla kismet aramaniz size haram kilinmistir.

Biitiin bunlar (Allah ve din) yolundan bir cikigtir...”” 2

Bu ayette, les durumunda olan hayvanlar sunlardir: 1- 6li (hayvan eti) 2-
Bogulmus 3- (Bir cisimle) vurularak oldirilmus 4- Yuksekge bir yerden yuvarlanip
0lmis 5-Susulerek (boynuzlanarak) oOldirtilmis 6- Canavar tarafindan parcalanarak
6lmus olanlar

Eger bunlar, henliz 6lmeden vyetisilip, ser’t bicimde bogazlanirsa, eti helaldir,
yenebilir. Aksi takdirde yenmesi dinen haram oldugu gibi, insan saghgi agisindan da son
derece tehlikelidir. Zira normal olarak bogazlanmayan hayvanlarin viicudundaki kani
disari akmamis oluyor. Kan ise kisa zamanda kokusan bir maddedir. Kokusunca da bir
takim zararli bakterilerin suratle olusmasini saglar. Kokusan bir addede olusan
bakteriler, toksin denen zehirli maddeler meydana getirirler. Bu maddeler, icinde
bulundugu ortama atilir ve orada toksit bulastirma yapar. Kanin kokusmasi kisa
zamanda ete de bulasir ve zehirli ortam ette de meydana gelir. Tabi ki bu etten yiyen

insanda zehirlenme meydana getirir.2*?

b- Hilkmen Zararli Oldugu ifade Edilen Yiyecekler
Buna, Allah’tan baskasi adina kesilen hayvanlar da diyebiliriz. Yukarda da ifade

ettigimiz gibi, bu konu tibbi agidan faydali olup olmadig tesbit edilemeyen, sadece
imanin gerektigi bir husus oldugundan dolayi fazla tzerinde durmayacagiz.

Allah’tan baskasi adina kesilen hayvanlarin yasak oldugu ayette soyle
gecmektedir: “Ey iman edenler! Sizi riziklandirdigimiz seylerin temiz ve iyi olanindan

yiyin. Eger yalniz Allah’a inanip kulluk ediyorsaniz, Allah’a siikredin. O, ancak size

240 Bakara, 2/172-173

241 Maide, 5/3

22 Aydiiz, Davut, Kur’an-1 Kerimde Besinler Ve Sifa, Timas, 2.Baski, Istanbul 1999, s. 152-153:
Yildirim, Celal, /imin lsiginda Asrin Kur’an Tefsiri, Anadolu Yayinlari, istanbul, bty, C.I, s. 441
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oluyd (610 hayvan etini), kani, domuz etini ve Allah’tan baskasi adina kesilen hayvani
haram kilmigtir...” 24
Buna gore gerek gizli, gerek acik olarak Allah’tan baskasi adina kesilen

kurbanlarin, hayvanlarin etini yemek haramdir. **

Clnkd hayvani yaratan, insanin
emrine veren ve insana onu kesme hak ve kudretini veren Allah oldugu halde, o hayvani
Allah’tan baskasi adina kesmek, biyik bir zultim, bir sirktir. Bdyle kesilen bir hayvan

da manevi ve hukuki durumuyla murdar ve haramdir.

2- Zararli icecekler
Kur’an’da, insan sagligl acisindan zararli olan bazi maddeler zikredildigi

gibi, Ahirette de cehennemlik olanlara verilecek koti iceceklerden de bahsedilmektedir.
Biz bu calismamizda, insanlar icin bu dinyada zararli olan icecekleri ele alacagiz.
Kur’an’da, insan icin zararli olan iceceklerden, icki(alkol) ve kan zikredilmektedir.

Simdi ickinin gectigi ayetleri verip, bu konudaki tibbi arastirmalara bakacagiz.

a- Icki (Alkol)

“Ey iman edenler! Icki, kumar, dikilen taglar(putlar) ve sans oklari seytanin isi,
birer pisliktir. Bunlardan kaginin ki, kurtulusa eresiniz” 2%

Sarhos edici ickileri, Cenab-1 Hak birkag safhada tedrici olarak yasakladi. Once
MekKi bir ayette, guzel bir rizik olmadigina isaret etti. (16/Nahl, 67) Sonra kottliuk ve
giinah tarafinin, faydasindan daha fazla oldugunu bildirdi. (2/Bakara, 215) Derken,
sarhos oldugunda namaz kilmay1 yasakladi. (4/Nisé&, 43) Nihayet bu ayetle kesin hikim
halinde haram kildi. 2*/

Ickiyle ilgili bu son ayetin inisini Enes (r.a.)soyle anlatiyor: “Biz icki
alemindeydik. Ben (ickiyi) dagitiyordum. Bir adam geldi, ‘icki haram edildi’ dedi.
Arkadaglar, ‘derhal su icki kaplarini dok, temizle’ emrini verdiler. O haberden sonra
kimse agzina icki almadi.” 2
Hz. Aise (r.a.) anlatiyor: “Resuliillah (a.s.) buyurdular ki: ““Sarhogsluk veren her

icki, haramdir. « 24

3 Bakara, 2/172-173. Ayrica bkz. Maide, 5/2

2% yazir, Hamdi, Hak Dini Kur’an Dili, Azim Yayinlari, istanbul, bty, C.1, s. 486

2 yazir, Hamdi, a.g.e, C.I,s.150

246 Maide, 5/90

27 yldinm, Suat, Kur’an-1 Hakim Ve Aciklamali Mealinde, 5/Maide, 90. ayetin agiklamasi.
248 Nesai, Esribe, 51/2

2% Buhari, Esribe, 4; Muslim, Esribe, 67
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Yukaridaki Hadise gore, insanlar icki ile alakali her seyden ve cesidinden
nehyedilmistir. *° Bugtin ickinin bircok cesidi ve ismi vardir. Ama adi ne olursa olsun
sarhosluk verdiginden dolayi haramdir.

Hz. Peygamber de, icki gesitlerini ve bunlarin hepsini men ettigini, soyle ifade
ediyor: “Stphesiz bugdaydan da icki olur, arpadan da icki olur, kuru Gziimden de icki

olur, hurmadan da olur, baldan da. Ben sarhosluk veren her seyden sizi men ediyorum.”
251

Alkolln tibbi acidan sakincalari (zararlari):

- Alkol, insan viicudunda karacigerde okside olur, yani yanar.

- Alkol, direk temas ettigi organlara zara verir. Meseld, agizda kanser, yemek
borusunda iltihap hatta yemek borusu kanseri, midede dnce gastrit sonra da ulsere sebep
olur. Hatta mide delinmesine kadar yol agabilir.

- Alkollt igkiler, beslenme bozuklugu yapar.

- Pankreas iltihabi yapar.

- Karacigerde yaglanma, siroz ve kanser hastaligi meydana getirir.

- Alkol sinir sistemleri icin de ¢ok tehlikelidir; beyin sinir hicrelerinde tahribat,
hatta 6lum getirebilir. Her bir kadeh igkinin, 1000-2000 civarinda sinir hiicresinin
olumine yol agtigl hesaplanmaktadir.

- Kalp kasi bozukluguna yol agabilir.

- Kansizlik yapar, seker hastaligina yol agar.

- Alkollin zarari, kisiyle sinirli kalmaz; cocuklarina da sirayet eder ve
cocuklarinda zeka geriligi ve sizofrenik meydana gelir. Ozellikle hamile kadinlarin

kullanmasi cok tehlikelidir.?*?

b- Kan
Kur’an’da, insan icin zararh oldugu ifade edilen diger bir icecek de, kandir. Bu,

ayette sOyle gecmektedir:
“Ey iman edenler! Sizi riziklandirdigimiz seylerin temiz ve iyi olanindan yiyin.

Eger yalniz Allah’a inanip kulluk ediyorsaniz, Allah’a siikredin. O, ancak size 6luyd

20 Genis bilgi icin Bkz, Canan, ibrahim, Kitib-i Site (Hadis Ansiklopedisi), Akcag, istanbul 1993,
C.XVII, s.447 vd. (icecekler bolimi)

51 Buhari, Esribe, 74/2; Ebu Dav(d, Esribe, 20/4

52 Ozyazicl, Alparslan, Alkollii fckiler, Sigara ve Digerleri, Diyanet Isleri Baskanhg Yayinlari, 2.Baski,
Ankara 1999
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(610 hayvan etini-legsi), kani, domuz etini ve Allah’tan baskasi adina kesilen hayvani
haram kilmigtir...” 22

“Size sunlar haram kilindi: Ol (hayvan eti), kan, domuz eti, Allah’tan baskasl
adina bogazlanan; -yetisip sartina uygun bogazladiginiz mistesna- bogulmusg, (bir
cisimle) vurularak oldirilms, ylksekce bir yerden yuvarlanip 6lmus, sustlerek élmas,
canavar tarafindan parcalanarak 6lmiy; dikili taglar (putlar) Gzerinde bogazlanan
hayvan ve bir de fal oklari, kumar zarlariyla kismet aramaniz size haram kilinmistir.
Biitiin bunlar (Allah ve din) yolundan bir cikigstir...”” 2

Safi ve temiz fitratini kaybetmemis olan insanin tabiati, bircok mikrop tasiyan
necis ve pis kani icmeyi kabul etmemektedir.

Kan i¢menin, insan sagligl agisindan c¢ok zararlh oldugunu, tibbi arastirmalarin
sonuclarinda da gormekteyiz. Meseld, kanda mide hastaliklarinin bazi mikroplari
bulunmaktadir. Ve bu mikroplar, ette bulunan mikroplardan daha ¢oktur. Kan tizerinde
yapilan tahliller géstermektedir ki, kan pek cok hastaliklari meydana getiren unsurlari
icinde ihtiva etmektedir. Kan zararli olan Urik asit (zehirli bir madde) ihtiva ettigi gibi,

> Bunun icindir ki, islam’in

alerji yapan globilin maddelerini de ihtiva etmektedir.®
hayvan kesimi konusunda emrettigi esas, hayvanin ana damari kesilip, vicuttaki bitin
kani disari atacak sekilde bogazlanmasidir.

Bazi cahiliye Araplarni da, akitilmis kani pisirip yerlerdi. Halbu ki kanin
pismesiyle, birgok amino asitleri ve bu molekullerin diger turevlerini tesekkil ederek,
anormal birtakim protein artiklari gibi tamamen disari atilma vasfindaki ve karaciger
icin yik teskil eden kimyevi terkiplere doner. Bu terkipler gida vasfindan uzak, faydasiz

ve hatta zararli zehir terkiplerinden baska bir sey degildir. %>

253 Bakara, 2/172-173

254 Maide, 5/3

5 Kirca, Celal, Kur’an-1 Kerim’de Fen Bilimleri, Marifet, istanbul 1994, 5.180-81

56 Han, Vahiduddin, Bilim ve Uygarlik Agisindan Zslam, trc. Bekir Karliga, istanbul 1989, 5.205
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SONUC

Kur’an-1 Kerim kapsadigi konular itibariyle, insanlarin dini vazifelerini emredici,
ahlaki giizellestirici ve nihayetinde insanlari hidayete erdirici mahiyettedir.

Allah, insani beden ve ruhtan mitesekkil mimtaz bir varlik olarak yaratmis, onun
maddi ve manevi yonden nasil yasamasi gerektigini ve hayatini hangi sartlarda
strdurebilecegini prensip olarak bildirmistir. Ancak insanin maddi agidan muhtac
oldugu seyleri teferruatiyla aciklamamis, bu hususlari hep ytzeysel bir sekilde
anlatmistir ki, gerisini insanin bilgi, beceri, tecriibe ve arastirmalarina birakmistir. Eger
her seyi detayiyla anlatmis olsaydi, o halde Kur’an ciltlere sigmaz ve okunmaz bir hal
alirdi. Nihayet, midfessirlerin Kur’an’la ilgili yazdiklari eselere baktigimizda,
kittphaneler dolusu ciltler karsimiza ¢ikmaktadir.

Yani o, tikenmez bir Kkitaptir, onda zikredilen hususlar kiyamete kadar
gecerliligini ve tazeligini koruyacaktir. Her gecen guln yapilan yeni arastirmalar, onun
essiz oldugunu, insanlardan yapmasini istedigi ya da tavsiye ettigi seylerin, insanlar igin
gercekten faydali oldugunu ortaya koymaktadir. Bunun aksine insanlarin yapmasini
istemeyip yasakladigi, haram kildigi seylerin de, insanin hem maddi ve hem de manevi
hayati icin son derece sakincali ve zararli oldugu apacik ortadadir.

Kur’an-1 Kerim, insan saglgina biylk oOnem verir. Dengeli beslenmenin
gerekliligine isaret eder; asiri yemekten, dengesiz beslenmekten ve israftan sakindirir.
Yer yer beden saghgini koruyan ya da beden saghgi igin tehlikeli seylerden bahseder.
Ayni sekilde, bazi gidalardan soz eder. Meseld, proteinli yiyeceklerden et, balik ve sut
gibi besin maddeleriyle; hurma, Uziim, nar, muz, incir, kiraz gibi besin deposu meyveler
ve sarimsak, sogan, acur, kabak gibi sebzelerden soz ederek, bu gidalarin enemmiyetine
isaret etmistir. Bunun yaninda, ibadetlerin dini birer yikimlulik olmasiyla beraber
insan saghgl icin faydah oldugunu vurgulamaktadir. Ayni sekilde uyku, oldlerin
gomuilmesi ve beslenme ile ilgili dnemli tavsiyelerde bulunmaktadir.

Kur’an-1 Kerim buna mukabil, bazi yiyecek ve iceceklerin zararlarindan, sagliksiz
beslenme ve zararh cinsel iligki durumlarindan bahsederek bunlardan kaginiimasi
gerektigini vurgulamistir. Bununla, “Insanlar sadece Kur’an'da zikredilen saglik
prensiplerine sarilsin, digerlerini terk etsin.” kasdetmiyoruz. Bilakis, modern tibbin
insan igin yaptigl essiz hizmetlerden herkes yararlanmalidir.

Son donemlerde kaleme alinan tefsirlere baktigimizda, beden sagligi ile ilgili

ayetlerin tefsirinde, tip verilerinden 6nemli dlcude yararlanildigl gorilmektedir.
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Calismamiz esnasinda da gordugimiz gibi, ilk donemlerde yazilan tefsirlerde
mufessirler, saghkla ilgili ayetleri tefsir ederken, o donemdeki tibbi gelismeler buginkii
gibi cok gelismis olmadigl icgin tibbi verilerden fazla yararlanamamiglardir. Zira
biliyoruz ki Kur’an’in en biyuk 0zelligi, mii’ciz olusu ve her devrin insanina hitap
edisidir. Bu nedenle Kur’an insanlar tarafindan caglara gore degisik yorumlanmis ve
tefsir edilmistir. Kur’an’in bu o6zelligi ve uslubundaki i’cazi dolayisiyla her turli
duslnce, fikir ve ilim hareketlerine karsi kapisini acik birakmis, hatta micerret olarak
ilmi, distinmeyi ve arastirmay! évmis ve tesvik etmistir. Bu 6zelliginden dolay da
yizlerce tefsir yazilmistir. ilmi gelismeler arttikca, ilgili ayetlerin tefsirinde de yerini
almistir. Bu baglamda tipla ilgili arastirmalar ve ilmi gelismeler, beden sagligiyla ilgili

ayetlerin tefsirinde biyik rol oynamistir.
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OZET

Kur’an insanlara dini, ahlaki ve hukuki kurallari gdsterirken, ayni zamanda insanin
sagligini ilgilendiren bazi konulardan bahsetmis ve insanin her tirli bedeni ve ruhi
rahatsizliklardan korunmasini istemistir. Bu yoniyle Kur’an, sundugu temel prensiplerle
insanlarin sihhatli olmasini temin eden bazi mikellefiyetlerden bahsederek onlarin
dikkatlerini buraya cekmistir. Bununla da, insanin saghigini emniyet altina almak
istemistir.

Kur’an, insanin hem beden hem de ruht sagligindan bahsetmektedir. Ancak ikisi
beraber ele alindiginda, ¢ok genis bir hacim tutacagindan dolay!r bu calismamizda,
sadece “Beden Sagligiyla” ilgili mevzulari ele aldik.

Kur’an, beden saghgini ilgilendiren bazi hususlardan dolayl olarak
bahsetmektedir. Kur’an, dini birer yukumlulik olarak yerine getirilen namaz, hac ve
orucun ve bu ibadetlere bagli olan abdest ve gusliin, beden saglgi igin faydah oldugunu,
yine uykunun ve oOlilerin gdmilmesinin de, beden saghigl ve koruyucu hekimlik
acisindan 6nemli oldugunu vurgulamaktadir.

Kur’an, insan sagligina biyik 6nem verdigi igin beden sagligina yonelik bazi
hususlari dogrudan ifade etmektedir. Ozellikle dengeli beslenmenin gerekliligine isaret
eder; asiri yemekten ve dengesiz beslenmekten sakindirir. Yer yer beden sagligl igin
koruyucu tedbirleri 6nerir ve tehlikeli seylere karsi uyarir.

Ayni sekilde, bazi gidalardan bahseder. Mesela, proteinli yiyeceklerden et, balk
ve sit gibi besinlerle; hurma, Gzlm, nar, muz, incir, kiraz gibi meyvelerin ve sarimsak,
sogan, acur, kabak gibi sebzelerin 6nemine isaret eder. Bunun yaninda Kur’an, les ve
domuz eti gibi yiyeceklerin ve alkol ile kan gibi iceceklerin zararlarindan ve sagliksiz
beslenmeden bahsederek bunlardan kaginilmasi gerektigini vurgular.

Kisaca Kur’an, saglkli yasami temin etmek igin bir takim koruyucu prensipler
koydugu gibi, hastalandiktan sonra da modern bir teshis ve tedavi usuline gore

hastaligin izale edilmesine tesvik eder.
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Aslan, Mehmet Emin, “Evaluation of Verses About Body Health in

Qur’an”
ABSTRACT

The Koran provides some basic religious, moral, and legal rules in general, and
talks about topics that would protect people’s health. By dealing with such topics, it asks
believers to be away from harmful things in foods and drinks.

The Koran mentions of people’s physical and spiritual health. Dealing with
both subjects, will require too much time that will be beyond our MA thesis time limit.
So we will deal with the first subject which deals with “Physical Health”.

The Koran mentions of the subjects which deals with the physical health
indirectly. Those subjects includes some religious obligations such as namaz / salat (five
time daily prayer), oru¢/sawm (fasting), hajj (pilgrimage), and abdest /wudu and gusul
(ritual ablution, washing whole body) . These prayers are useful for our physical health.
It also emphasizes on the importance of sleeping. Not to mention burrying the dead
persons to prevent people from getting sick because of the unburried corpse, and also to
ensure the healty environment.

The Koran also talks of some subjects thet relate to physical health directly,
such as the necessity of balanced diet, abstaining from eating too much and such issues.
Sometimes, it suggests preventive medicine for physical health and warns against
dangerous things. In the same way, it mentions of some nutrituous foods such as
importance of eating proteinaceous food such as meat, fish, and milk; fruits such as
dates, grapes, pomegranate, banana, fig, cherry, and vegetables such as garlic, onion,
cucumber, zucchini.

On the other hand, the Koran emphasizes on the necessity of avoidance the
following unhealthy diets and drinks such as drinking blood, alcohol, and eating foods
such as pork products and carcass.

As conclusion; the Koran suggests believers to eat clean and healthy diets to
have healthy body and mind, and discourage them to be away from consuming unclean
and unhealthy food and drinks to prevent them from getting illnesses to their body and

mind.
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