Aclik ve Tokluk Durumunun Davrams Uzerine Etkileri
Mukadder Kalkan?
Ozet

Hz. Peygamberin koydugu Olcliden fazla yeme halinde viicutta olusan toksinlerin
sebep oldugu tikanikliklar sonucu kalbin kani diizglin pompalayamamas1 ve dokularin
oksijensiz kalmas1 gibi pek c¢ok fiziki ve ardindan gelen ruhi hastaliklara sebep olmaktadir.
Tok olan insanin mantikli diistinememesi, nefis iizerinden yaklasan seytana kars1 koyamamasi
ile sonuglanmaktadir. Kotii ahldkin alameti olarak goriilen toklugun tedavisi aghiktadir. A¢
kalan insan oncelikle sindirim sistemi ile viicuda giren yabanci maddeler ile ugragsmak yerine
viicutta birikmis taksin maddeleri temizlemektedir. Ardindan aglikta hem bu temizlenme hem
de salgilanan hormonlar sayesinde dinglik gelmektedir. Ayni zamanda fazla yiyerek israf
etmedigi malindan, Allah yolunda tasarruf etmesi kolaylasir. A¢ oldugu icin uykusu
hafiflemektedir. Bu sayede zamani artarak, hayati bereketlenmektedir.

Anahtar Kelimeler: aglik, tokluk, imam Gazali, ibn Haldun, serotonin,
katekolaminler.

Giris

Insan, ruh ve cismi olmak iizere iki bilesenden olusmaktadir. Bu iki bilesenin kendine
0zgii beslenme sekli ve gidasi vardir. Beslenme, canlilarin hayatlarini devam ettirebilmek igin
besin tiketmesidir. Cismi olan kismin, diinyada yetisen besinler ile beslenmesi gerekmektedir.
Ruh ise bunun aksine diinyada yetisen besinlerden uzak durmasit gerekmektedir.
Calisgmamizda, cismi bedenin tiikettigi yiyecek miktarinin, insan sagligi ve ruh sagligi iizerine
etkilerine bakacagiz. Bu ¢alisma dogrultusunda incelenen kaynaklar dolayisi ile daha ¢ok Hz.
Muhammed’in (s.a.v) ogiitleri dogrultusunda ilerleyecegiz.

Kotii ahlaktan kurtulmak isteyen kimse nefsine muhalefet olmali ve onun isteklerinden
kurtulmalidir.?  Nefsi biitiin aliskanliklarindan uzaklastirmalidir.® Achik ve uykusuzluk ile
terbiye edilmelidir.*

Sabirli ve cefakes insanlarda giizel ahlak daha kolay gelismektedir.® ibn Haldun,
Araplar ’da, bedevi ve sehir halkindan bu konuda 6rnek vermistir. Topluluklarin hepsi verimli

arazilerde yasamamaktadir. Bunun sonucu olarak topragi verimli olan topluluklar genelde
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refah i¢inde yasamaktadirlar. Fakat bedevilerde oldugu gibi gocebe ve fakir topluluklarda
bulunmaktadir. Ibn Haldun’un belirttigine gore genelde siit ve siit iiriinleri ile beslenen
bedeviler ayn1 zamanda yoksulluk ile ugrasmaktaydilar.® Sehir halki ise lezzetli yiyecekler
yiyerek rahat iginde yasmaktaydilar.’” Imam Gazali aghgm faydalari arasinda kalbin
temizlenmesi gibi zekanin da keskinlestigini belirtmistir.®

ibn Kayyim El-Cezviyye, Tibbu’n- Nebevi adli eserinde beslenme 6l¢iisiinii ayakta
kalacak kadar yemek, yeteri kadar yemek ve ihtiyagtan fazlasinin yenmesi olarak iige
ayirmustir.’ Hz. Muhammed (s.a.v.) insanin ayakta kalacak kadar yemesini tavsiye etmistir.°
Neden bu 6l¢iide besin tiketilmesi gerektigini ise farkli a¢ilardan inceleyebiliriz.

Ibn Kayyim, bir insan yemek yedigi zaman midesindeki yiyeceklerden kaynakli olarak
buhar yiikseldigini belirtmistir.!! Ibn Kayyim’in bahsettigi buhar, giiniimiizde saglikli
cignememekten kaynakli olarak, midemizde sindirime devam etmesi gereken besinlerin,
clirimesinden kaynakli olusan buhardir. Yapilan arastirmalara gore ‘“ghrelin” aglikta
sentezlendigi ve istah1 arttirict etki gosterdigi saptanmistir.!? Ghrelin’in seviyesinin
degisiminde mide duvarlar1 gerginligi yerine, midenin glikoz ve kimyasal olarak
uyartlmasmin 6nemli oldugu tespit edilmistir.!® Midenin kimyasal olarak uyarilmasi ve
midedeki sindirim asamasinin saglikli olmasi i¢in agizdaki sindirimin yeterli diizeyde olmasi
gerekmektedir. Agizda baslayan sindirim saglikli oldugunda her diste iki tane olan
akupunktur noktalarindan beyne sinyal gonderilerek mide hazirlanmaktadir.'* Fakat agizdaki
sindirim ger¢eklesmediginde veya mide sindirimini gergeklestiremeyecek kadar ¢ok dolu
oldugunda besinler sindirilmek yerine cUrGtulir.*>Cirtiyen besinlerden gerekli enerji
saglanamaz. Dolayis1 ile kisa zamanda ghrelin seviyesi artarak birey tekrar besin tiiketme
ihtiyac1 duyar. Ayn1 zamanda ¢iiriiyen bu besinlerden kaynakli olusan toksinler 6nce bagirsak
epiteline zarar verir, ardindan toksinlerinde emilimi gergeklesir.!® Emilen toksinler viicuttaki

depolar1 doldurduktan sonra kan dolasima geger.!’ Toksinler viicuttan Oksiriik, sivilce
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seklinde atilmaya calisilir.® Ancak siireg devam ettikge artan toksinler besinlerin dokulara
ulasmasini engeller. Buda beyne viicudun a¢ oldugu sinyalini verir. Boylece tekrarlanan
dongiiye girilir. Ayn1 zamanda ihtiyag duydugu besine ulasamayan beyin faaliyetleri de
yavaglar.

Giiniimiizde viicuda sadece ¢iiriimeden kaynakli toksin girisi olmamaktadir.
Gelistirilen teknoloji ile iiretilen GDO’lu ve uzun siire dayanmasi, gilizel gorlinmesi gibi
sebepler ile gidalara katilan katki maddeleri ile de viicuda toksin girisi olmaktadir. Tuketilen
besin miktar1 artik¢a bu toksinlerin viicutta birikmesi hizlanacaktir.

Tokluk halinde viicutta serotonin salgilamir.’® Serotonin, akcigerlerin hava alimin
azaltarak kanm oksijenlenmesini azaltir.?’ Serotonin, gastrointestinal sistemde bulunan diiz
kaslarm kasilmasina sebebiyet vererek daha ¢ok calismasimi saglamaktadir.?* Buda acikmay1
hizlandirarak tekrar yemek yemeye sevk eder. Bu yeni dongl beynin yeterince
oksijenlenmesini engellemektedir.

Tokluk halinde beynin, ihtiyaci olan oksijen ve besine ulagsamadig tespit edilmektedir.
Buda, Erzurumlu Ibrahim Hakki Hazretleri’nin Marifetname’sinde az yemenin faziletleri
arasinda siraladigi insan bedeninin, hayvani ihtiyaclardan kurtulacagini zihnin daha iyi

calisacagini, delinin bile acken aklmin basima gelecegini?® sdylemesini agiklamaktadir.

Ibn Kayyim El-Cezviyye, Tibb’un-Nebevi adli eserinde hastaliklarm ziddiyla tedavi
edileceklerini anlatmaktadir. Tokluk sebebiyle olusmus bu sikintilar aglik ile ¢oziilebilir.
Bunu

23 Katekolaminler, kalbin calismasin

Aclik halinde katekolaminler salgilanir.
hizlandirmakta ve kanm oksijenlenmesini artirmaktadir.?® Boylece beyin daha c¢ok
oksijenlenerek calismaktadir. Abidlerin daha ¢ok bedevi halktan ¢ikismin®  sebebini
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Imam Rabbani Mektubat adli eserinde diinyanin lezzet ve acismi iki kisma ayirmustir.
Vicuda lezzet verenin ruha act verdigini, viicuda aci veren seyin ruha lezzet verdigini
belirtmistir.?® Ruh, bedene baglanmistir ve bedenin hiikmiine biiriinmiistiir.?” Boylelikle ruhun
acis1 da sevinci de beden ile bir olmustur.® Bunun da hayvanlarin mertebesi oldugunu
belirtmistir.?®

Imam Gazali, seytamn insana nefsi {izerinden yaklasmakta oldugunu belirtmektedir.*
Bu yiizden nefsimizi a¢ birakmaliy1z. Istedigi gibi yiyen ve doyan nefis, hayvanilesir. Hz.
Muhammed (s.a.v.) “Az yemekle ve az icmekle nefsinizle cihad ediniz. Zir4 az yemenin az
icmenin sevabi, kafirlerle cihad etmenin sevabi gibidir. Allah katinda az yemenin ve i¢gmenin
sevabindan daha makbul sevap yoktur.” buyurmustur.3!

Aclik hali, baska a¢ insanlarin halini anlamalarmi saglamaktadir.3? Oysa tok insan
herkesi kendisi gibi tok zanneder.®® Ayni zamanda tam olarak doymayan insanlar mallarindan
da tasarruf ederler.3* Bu sayede a¢ insanlar1 anlayan insan, sadece anlamis olmakla kalmaz
yardim eder.®

Tokluk hali insanda ké&tii davranislarin ortaya ¢ikmasina sebebiyet vermektedir.®® Tok
olmak adina insanlar mal elde edebilmek i¢in daha ¢ok c¢aligirlar. Mal hirsi ile yolsuzluk gibi
pek c¢ok kul hakkina giren yanlis davramiglar ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica tokluk halinde
salgilanan hormonlardan serotonin, insanda kalp hizinda ve kalp basincinda azalmaya sebep
olur.®” Kalp atislar1 azalan insana uyku hali hakim olmaktadir. Uyku ve rahathk insanda
nefsin hosuna gitmektedir. Nefis bunu hep isteyecektir. Bunu igin mevkie yonelirler, mevki
icinde birbirleriyle miicadele ederler.®® Boylece nefis, insanlara midelerini doldurmak igin her
tiirlii kotiiliigi yaptirmis olmaktadir.®® Miinafiklarin tarifinde anlatilan her sey kotii ahlakin

gostergeleridir.’ Hz Muhammed “Miiminlerin himmeti namaz, orug, hac, ve ibadetidir.
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Miinafiklarmn himmeti hayvan gibi yemek ve i¢gmektir.” buyurmustur.** Bir baska hadiste

“Miimin bir mide igin yer, kafir ise yedi mide igin yer”*?

Sonug

Vicudu ayakta tutacak kadar besin tiiketmek gerekmektedir. Doyana kadar yemeyen
bireylerde serotonin hormonu yerine katekolaminin seviyesi yikselmektedir. Kalbin
caligmasini kolaylastirmaktadir. Bu sayede biinye daha ding olur. Ding ve oksijene yeteri
kadar ulasabilen beyin islevlerini saglikli bir sekilde yerine getire bilmektedir. Dinin
yasaklarina uymakta daha az zorlanmaktadir. Ciinkii toklugun verdigi rehavete
kapilmamaktadir ve uykusu hafifleyen birey ibadetlerini yerine getirmekte zorlanmamaktadir.
Buna bir kanitta mideyi doldurabilmek i¢in yapilacak haksiz mal kazanglarina ihtiyaci
olmamasidir. Boylece kul hakkindan kendini sakinmasi kolaylasacaktir. A¢ kalan bilinye
empati kurmakta zorlanmamaktadir. Bu sayede merhameti genislemektedir. Cismi bedenin
doyurulmamasi halinde nefis bir sonraki hayvani ihtiyaglarini disiinememektedir. Ruhun
doymasi i¢in daha iyi bir zaman tasarrufu bulunmamaktadir.

Cagimizda diisiinmek ve yeni bir fikir liretmek onem arz etmektedir. Viicut a¢ kaldigi
zaman bunyesindeki toksin maddeleri temizleyerek oksijenin ve besin maddelerinin dokulara
yeterince ulasmasim saglamaktadir. Insanlar a¢ kaldiginda koku ve tat alma duyular1 gelistigi
gibi istekleri canlanir ve insanlar mizaclarma dénmeye baslarlar.*® Bdylece mizacma ve
0zglin bakisa kavusan insanlar daha 6zgiin diistineceklerdir.

Insan dogas1 geregi yemege mecburdur. Fakat sadece onu ayakta tutacak kadar

yediginde hem fiziki hem ruhi ve psikolojik agidan huzur, saglik ve 6zgiinliik kazanacaktir.
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