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OZET
NEBEVi BESLENME BAGLAMINDA iKi OGUN BESLENME
VE PAZARTESi—PERSEMBE ORUCLARININ MANEVIYATA
VE ANKSIYETEYE ETKIiSi
Ferhan IMDAT
Yiiksek Lisans, Manevi Danigsmanlik ve Rehberlik
Tez Danigsmani: Dog. Dr. Ahmet Canan KARAKAS
Agustos-2023, 136 Sayfa

Beslenme, bireylerin hayatta kalabilmesi igin temel gereksinimlerden biridir.
Beslenmedeki seciciligin kisilerin maddi ve manevi, beden ve ruh sagligi i¢in 6nemli
oldugu diisiiniilmektedir. Bu ¢alisma, Nebevi Beslenme baglaminda iki 6giin beslenme
Ve pazartesi-persembe oruglarinin maneviyat ve anksiyete tizerinde etkisinin olup
olmadigimi arastirmak i¢in yapilmistir. Bu amagla ¢evrimigi (Google Form) anketi
tizerinden ulasilan, goniilli 580 kisiden 420’si kadm, 160’1 erkek katilimcidir.
Katilimcilara, Maneviyat Olgegi ve Beck Anksiyete Olgegi uygulanmistir. Bu
katilimcilardan anksiyete puanlar1 yiiksek, maneviyat puanlart diisiik, arastirmaya
katilmay1 kabul eden 10 kisi ile iki aylik siirede, Nebevi Beslenme baglaminda giinde
iki 6giin beslenme ve pazartesi-persembe giinleri orug tutarak, hazir gidalardan uzak,
sade bir beslenme sekli uygulanmistir. Kontrol grubuna herhangi bir islem
uygulanmamistir. Arastirma bagimsiz degisken, Nebevi Beslenme baglaminda iki
0giin beslenme ve pazartesi-persembe oruglari ile bagimli degiskenler anksiyete ve
Maneviyat arasinda neden sonug iliskisini belirlemeye yoneliktir. Arastirmada Ontest-
Sontest-Kontrol Gruplu Desen uygulanmistir. Arastirma kapsaminda, psiko-egitim
programi sonrasinda ¢alisma grubu tarafindan Nebevi Beslenme programi, 2 aylik siire
ile uygulanmig, program oncesi ve sonrasi ¢alisma grubuna ve kontrol grubuna Beck
Anksiyete Olgegi ve Maneviyat Olgegi uygulanmak sureti ile siirecin etkililigi test
edilmistir. Elde edilen verilerin analizi SPSS.22 paket programi yardimi ile
yapilmistir. Aragtirmanin neticesinde elde edilen bulgulara gore; Nebevi Beslenme
baglaminda iki 6glin beslenme ve pazartesi-persembe oruglari, anksiyete seviyesinin

diismesinde etkili bulunmustur. Maneviyat ile ilgili anlamli fark gérilmemistir. Elde
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edilen veriler dogrultusunda, Nebevi beslenme programi baglaminda orug, siireli aglik,
secici beslenmenin, doktor ve diyetisyen onayr ile manevi danigmanlik
uygulamalarinda  destekleyici olarak tavsiye edilmesinin faydali olacagi

diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Nebevi Beslenme, Maneviyat, Anksiyete, Oru¢, Manevi

Danigsmanlik



ABSTRACT
THE EFFECT OF TWO MEALS AND MONDAY-THURSDAY
FASTING ON SPIRITUALITY AND ANXIETY IN THE
CONTEXT OF PROPHETIC NUTRITION
Ferhan IMDAT
Master's Degree, Spiritual Counselling and Guidance
Thesis Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Ahmet Canan KARAKAS
August-2023, 136 Pages

Nutrition is one of the basic requirements for individuals to survive. It is thought that
selectivity in nutrition is important for people's material and spiritual, physical and
mental health. This study was conducted to investigate whether two meals and
Monday-Thursday fasts have an effect on spirituality and anxiety in the context of
Prophetic Nutrition. For this purpose, 420 of the 580 volunteers reached through the
online (Google Form) questionnaire were female and 160 were male participants.
Spirituality Scale and Beck Anxiety Scale were applied to the participants. Among
these participants, 10 people with high Anxiety scores and low spirituality scores who
agreed to participate in the study were interviewed over a period of two months, No
treatment was applied to the control group. In the context of Prophetic Nutrition, two
meals a day, fasting on Mondays and Thursdays, and a simple diet away from prepared
foods were applied. The research aims to determine the cause and effect relationship
between the independent variable, two meals and Monday-Thursday fasts in the
context of Prophetic Nutrition, and the dependent variables Anxiety and Spirituality.
A pretest-posttest-control group design was applied in the study. Within the scope of
the research, after the psycho-education program, the Prophetic Nutrition Program was
implemented by the study group for 2 months, and the effectiveness of the process was
tested by applying Beck Anxiety Scale and Spirituality Scale to the study group and
the control group before and after the program. The data were analysed with the help
of SPSS.22 software. According to the findings of the study, two meals and Monday-
Thursday fasts in the context of Prophetic Nutrition were found to be effective in

reducing anxiety levels. There was no significant difference in spirituality. In line with
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the data obtained, it is thought that fasting, periodic fasting and selective nutrition in
the context of the Prophetic nutrition programme should be recommended as

supportive in spiritual counselling practices with the approval of a doctor and dietician.

Keywords: Prophetic Nutrition, Spirituality, Anxiety, Fast, Spiritual Counselling
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BiRINCIi BOLUM

GIRIS

Insanoglu biitiin canlilar gibi yasamini siirdiirmek i¢in besine ihtiya¢ duymaktadir. Ne
yiyecegine karar vermek ve besini temin etmek, insan1 kaygiya siiriikleyebilmektedir.
Insan, beslenme konusunda tek basina birakilmamis, faydasina olan yeme bigimi
Yaratict tarafindan smirlandirilmistir. Diger iimmetlere getirilen kisitlamalar (el-
Enam, 6/146, en-Nisa, 4/160) Ilahi iradenin, insanhik tarihi boyunca beslenme

hususunda hiikiim koyucu oldugunu gostermektedir.

[k insana kadar uzandig1 diisiiniilen yeme konusundaki secicilik, Kur’an-1 Kerimde
siirlar koyularak vurgulanmis, Hz. Peygamber’in sozi, fiili ve takriri ile beyan
edilmig, O’nu takip etmeyi hayat diisturu kabul eden tasavvuf erbabi tarafindan
sistemli bir sekilde uygulanmistir. Islam alimleri, yemegin sadece beden gelisimi i¢in
gereksinim olmadigini, manevi gelisim, kisilik, ahlak gelisiminde de onemli roli
oldugunu diistinerek gida secimi ve beslenme araligi konusunda cok hassas

davranmislardir.

Yemek insanda bir enerji olusturmakta ve insan bu enerji ile hayatina devam
edebilmektedir. Araba igin enerji saglayan yakit kotii oldugunda nasil araba ariza
veriyor ise ruh-beden biitiinliigii iginde enerjiye ihtiya¢ duyan insanin, enerji
kaynagmin da temizligi ve kalitesinin ¢ok Onemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu
temizlik ve kalite “Helalen Tayyiben” kavram ile tayin edilmis, Hz Peygamber’in

helal, temiz, dl¢iilii yeme uygulamasi ile sinirlari net hale gelmistir.

Insan fiziksel ve psikolojik olarak ihtiyaglara sahip bir canlidir. Temel yasam
gidiilerinin yaninda manen iyi hissetmek gibi gereksinimlerinin de goz ardi
edilemeyecek ihtiyaglardan oldugu kabul edilmektedir. Bu ihtiyaglar birbirinden
bagimsiz degildir. Stres, anksiyete, kaygi, 6fke vb. duygusal durumlarin fizyolojik

etkileri oldugu gibi, ruhsal problemlerin de bedensel etkileri oldugu diisiiniilmektedir.

Ruh ve bedenin, fizyoloji ile psikolojinin birbirini etkiledigi kabul edildiginde,
bunlardan birini etkileyen unsurun digerini de etkiledigi diistiniilmektedir. Bu durum
beslenmenin etkilerinin hem bedende hem ruhta hissedilmesini izah etmektedir.

Yiyeceklerden etkilenen hormonlarin insanin hem fiziksel hem de duygusal durumuna



etki etmesi tibbi olarak agiklanmaktadir. Fakat gidalarin maneviyata etki edip
etmedigine dair arastirmalara rastlanmamaktadir. Beslenme konusunda, Kur’an-1
Kerim ve Hadis-i Serifler sinirlar1 belirlemistir. Bu iki asli kaynak 1s1g8inda, tasavvuf
ulemasi, insanin yedigi ve i¢tigi seylerden ruhen ve bedenen etkilendigini ifade ederek
nefisle miicadele, ruhun ve kalbin ihyasi, ahlak gibi manevi degerlerin beslenme ile
baglantili oldugunu beyan etmislerdir. Islam biiyiikleri, siinnete uymaktaki
hassasiyetleri sebebi ile beslenmede se¢ici davranmuslar, az yemek, aglik ve orug

uygulamalari ile maneviyat seviyelerini yiiksek tutma gayretinde bulunmuslardir.

Gliniimiizde bu hassasiyet unutulmaya yiiz tutmus, modern ¢agin tiikketimi cezbeden
hazci yaklagimi, insan1 dort bir yandan kusatma altina almistir. Yedigini igtigini
sorgulayan insanlarin sayisinin azaldigi gozlenmektedir. Bu hizli yasamin,
sorgulamadan tiiketimin insanin bedenine ve ruhuna zarar verdigi diisiiniildiigiinden
bu gibi ¢alismalarin slinnete uygun beslenme ve ruhsal etkileri hakkinda tefekkiirii

tesvik eden pencereler agacag iimit edilmektedir.
1.1. Arastirmanin Amaci

Nebevi beslenme modeli baglaminda beslenmede segicilik kisinin ruhi ahengini,
manevi iyi olusunu, anksiyete seviyesini etkiler mi? Yenilen yemeklerin Askin ile
baglantida, hayati anlamlandirmada etkisi var mi1? Beslenme sekli manevi hissiyati
etkiliyor mu? Bu sorularin cevaplarini bulmak, “Nebevi Beslenme” modeli
baglaminda iki 0giin beslenmek ve pazartesi-persembe oruglarinin maneviyati
yiikseltip, anksiyete seviyesinde diismeye neden olup olmadigini arastirmak bu tezin

amacini olusturmaktadir.
1.2. Arastirmanin Onemi

Calismaya deger katan en Onemli husus beslenmenin, maneviyat ve anksiyete
tizerindeki etkisinin arastirilmasidir. Alan yazin incelendiginde ilgili degiskenler
arasinda yapilan bir ¢alismaya rastlanmamaistir. Beslenme konularinda yapilan kismen
benzer arastirmalar; (Cakmak, 2021, Ciftgi, 2021, Adanir, 2016) literatiir taramasi ile
Nebevi beslenme, helal ve haram, tasavvufta aglik konulari tizerinde yapildigi, (Jacka,
2011, Berthelot, 2021, Erdem, 2018) gibi arastirmalarda beslenme ve orug
uygulamalarinin anksiyete ile iligkisine dair calisildigi goriilmiistiir. Bu arastirma,

Nebevi beslenme baglaminda gidada segicilik, oruglar ve siireli agliklar ile



uygulanacak beslenme programinin maneviyata ve anksiyeteye etkisinin olup

olmadiginin arastirmasi ile 6zgiin degere sahiptir.
1.3. Arastirmanin Problemi
Aragtirmanin problemleri:

“Nebevi Beslenme baglaminda, iki 6giin beslenme ve pazartesi-persembe oruglarinin

anksiyete seviyesinde diistiriicti etkisi var midir?”

“Nebevi beslenme baglaminda giinde iki 0giin beslenme ve pazartesi-persembe
oruclarinin, maneviyat seviyesinde, manevi basa ¢ikma, askinlik, manevi yasanti,
anlam arayisi, manevi hosnutluk, baglanti, tabiata uyum alt boyutlarinda yiikseltici

etkisi var midir?
Sorularindan olusmaktadir.
Alt problemler;

-Bireylerde Maneviyat Olgegi puanlart demografik ozelliklere (Cinsiyet, egitim

diizeyi, medeni hal gibi) gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermekte midir?

- Bireylerde Beck Anksiyete puanlart demografik 6zelliklere (Cinsiyet, egitim diizeyi,

medeni hal gibi) gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermekte midir?
1.4. Arastirmanin Denenceleri
Ana Denence

e HI Nebevi beslenme baglaminda iki 6&ilin beslenme ve pazartesi-persembe
oruglari ile uygulanan program anksiyete tizerinde etkilidir.

e H2 Nebevi beslenme baglaminda iki 6giin beslenme ve pazartesi-persembe
oruglari ile uygulanan program maneviyat iizerinde etkilidir.

Alt Denenceler

e H2 Nebevi beslenme baglaminda iki 6giin beslenme ve pazartesi-persembe
oruglari ile uygulanan program maneviyat,

a- Manevi basa ¢ikma

b- Askinlik

c- Manevi yasanti

d- Anlam arayisi

e- Manevi hosnutluk

f- Baglanti

g- Tabiatla uyum boyutlar tizerinde etkilidir.



1.5. Sayiltilar

Arastirmaya katilan grubun sorulara ictenlikle cevap verdigi varsayilmaktadir.
Calisma grubunun verilen programa tam uydugu varsayilmaktadir.

1.6. Smirhhiklar

Arastirma 18-64 yas araliginda kadin ve erkeklerle sinirhidir.

Katilimcilara herhangi bir maddi unsur igeren motivasyon kaynagi verilmemistir.
Program, beslenme seciciligi ve sinirlilign igerdiginden nefsi bir irade s6z konusu

olmaktadir.
Katilimcilarin sozlii beyanina gore programa uyduklari kabul edilmistir.
1.7. Tanimlar

Beslenme: Beslenme, yasami devam ettirmek, bityiime ve gelisme, saglikli olmak igin
besinleri kullanmaktir (Baysal, 2021: 9).

Nebevi Beslenme: Nebevi beslenme kavrami ile Hz. Peygamber’in kavli fili ve takriri
olarak tavsiye niteligindeki beslenme uygulamalar1 ele alinmistir.

Helal ve Tayyip Gidalar: Helal ve tayyip yiyeceklere, Kur’an’da belirlenen haram
siirlarmin diginda kalan, Hz. Peygamber’in yedigi veya tavsiye ettigi, insan fitrati ile
uyumlu, “La zarare veld zirar” ilkesi mucibince insana madden ve manen zarar

vermeyen besinler demek miimkiindiir (Kulupur, 2020: 42).

Orug: Bireyin kendini bir seyden uzak tutmasi men etmesi manasinadir. Terim olarak
ise; imsak vaktinden gilines batincaya dek yeme igme ve cinsi miinasebetten ibadet
kast1 ile uzak durmaktir (Yitik, 2007: 414).

Maneviyat: Maneviyat, genel bir bakis ile bireylerin hayati anlamlandirma ve basa
¢ikma cabalari, Askin varliga kars algilari, mutluluk arayislari ve iyi olma gayretlerini
kapsayan durumdur (Sirin, 2018b: 1290).

Anksiyete: Anksiyete, bireyin neredeyse her durumda gergek¢i olmayan kaygi ve
endise hissetmesi ve koti bir seyler olma diisiincesine kapilmasi durumu ile
karakterize edilmektedir (Plotnik, 2007).
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2.1. Beslenme Tanim

Beslenme, yasami devam ettirmek, bliylime ve gelisme, saglikli olmak i¢in besinleri
kullanmaktir (Baysal, 2021: 9). Yeterli ve dengeli beslenme, biiyiimek, viicudun
gelismesi, biyolojik sistemin c¢alismasi i¢in gereken besinleri yeterli ve dengeli
miktarlarda tiiketmektir (Sanlier ve Kahraman, 2022: 16). Beslenme her canlinin temel
ihtiyacidir. Insanlar beslenmede yasadigi cografyanin etkisinde aliskanliklara
sahiptirler. Daglik arazide yasayanlar av etleri ile beslenirken, deniz kenarinda
yasayanlar daha c¢ok balik tiiketirler. Tarima elverigli yerlerde ¢ogunlukla sebze
meyveler tercih edilmektedir. Niifus yogunlugu, ekonomi ve cografya besine ulagsma
acisindan 6nemli kriterlerdir (Cakmak, 2021: 36).

2.2. Nebevi Beslenme

Nebevi beslenme ile siinnet lizere beslenme yani Hz. Peygamber’in yeme usulii, besin
icerikleri, besin tercihi gibi yemekle alakali sinirlari iceren, kendisinin tatbik ettigi
veya tavsiye ettigi uygulamalar kastedilmistir. Hadis kaynaklar1 ve Tibb-1 Nebevi
kitaplar1 bu konuda kaynak olarak alinmigtir. Elbette her insan gibi Hz. Peygamber’in
de beser olmasi yonii ile sevdigi gidalarin olmasi miimkiindiir. Keza her insan,
cografyasina, Kiiltiiriine gore bazi tatlar1 benimsemesi ve gidalar i¢inde alistiginin
secicisi olmasi pek tabii olagandir. Bu caligmada “Nebevi Beslenme” terimini
kullanirken Hz. Peygamber’in tavsiye ettigi gidalar, tavsiye ettigi beslenme bigimi ele
almmistir. “O hevddan konusmaz” (en-Necm 53/3) ayeti mucibince emir ve
tavsiyelerinde hikmet olmasi diisturundan yola ¢ikarak, Hz. Peygamber’in beslenme
tavsiyelerini, O’nun siinnetini icra etmeye ¢alisan, O’na tebaiyeti ilke edinmis tasavvuf

alimlerinin uygulamalar1 “Nebevi Beslenme” baglaminda incelemeye ¢aligilmstir.

Kaynaklara bakildiginda, Hz. Peygamber’in yasayist ile ilgili olarak 3 diistur 6ne
cikmaktadir: Killet-i Taam, Killet-i Kelam, Killet-i Menam (Adanir, 2016). Hz.
Peygamber, az olmasinin yani sira helal ve temiz beslenen, yemekte ddaba riayet eden,
nezaket sahibi, gece uykusunu ibadet i¢in azaltan, az ve 6z fasih ifadeler ile konusan
ornek bir sahsiyettir. O’na tabi olmanin selim bir hayat ve saglikli beden talebinde olan

inananlar i¢in biiyiik faydalar saglayacag diisiiniilmektedir.
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2.2.1. Peygamber’in Rehberligi ve Ornekligi

Allah, Kur’an- Kerim’i, Hz. Peygamber’e vahyederek, O’nun rehberliginde insanin
istikamet tizere olmasini murat etmistir. Vahyin dogrudan muhatab1 Hz. Peygamber
ve O’nun vasitasiyla dogrudan vahye miilaki olanlardir. Hz. Peygamber’in vefatindan
sonra insanlar, Kur’an Kerim’e dolayli olarak muhatap olmuslardir. Vahiy nazil
oldugu dénemde Hz. Peygamber’in varhigi, Kur’an-1 Kerim’i beyan etmesi, bizzat
yasayisl ile Ornek olmasi, dini anlama ve uygulama bakimindan ¢ok Onem arz
etmektedir (Karakaya, 2021: 60). Kur’an-1 Kerim’e bakildiginda; Hz. Peygamber’in
teblig vazifesinin yani sira tebyin (el-Nahl 16/44), hikkim koyucu (el-A’raf 7/157),
isve-i hasene (el-Ahzap 33/21) olmasi sebebi ile sozii, fiili ve takriri ile her bakimdan
inananlarin kendine tabi olmasinin ehemmiyeti zahir olmaktadir (Agirkaya,
2021:1045). Hz. Peygamber’in iisve-i hasene olmasi sadece inang ve ibadet konularina
mahsus degildir. O, Kur’an ahlakina gére yasarken sagligi koruma konusunda da
insanlara 0rnek olmustur. Sagligi koruma ve yeme igme gibi beslenme diizenini
Kur’an’in rehberliginde fitrata uygun olarak tatbik etmistir. Bu fitri dengeyi ihmal
edenlerin bir¢ok saglik problemleri ile karsilastiklar1 goriilmektedir (Cift¢i ve Acikel,
2021: 98).

Yanlis ve dogru arasinda siirekli tercih yapmak zorunda olan insan, nefsin gayreti ile
hataya diisme ihtimaline sahiptir. Her ne kadar meziyet ve irade sahibi olsa da insanin
fitri acziyetlerinin olmasi, rehbere olan ihtiyacin agik gostergesidir. Kendi kendini
cikmaza siiriikleyen insan ancak Askin rehberin yol gostericiligi ile dogruya
tutunabilmektedir (Polat, 2011; 1044-1045). insan, iyi bir kul, kAmil bir mii’min olma
diisiincesi ile davranislarinda asiriya kagabilir, dengeyi bulmakta zorluk yasayabilir.
Boyle zamanlarda model ve rehber olmas1 bakimindan Hz. Peygamber’in fitr ve dini
prensipler dairesinde denge olusturan, iyiye sevk eden rolii yadsinamaz bir hakikattir
(Urkmez, 2017: 12). Insanlarm ruhen, bedenen, zihinsel ve duygusal iyi olusunu
destekleyen detaylara sahip olan islam dini, insanlar1 bireysel gelisimde tek basina
birakmamustir. Kisilerden dini egitimi, peygamber, sahabe, evliyaullah, din gorevlileri
vasitasi ile 6grenmesi ve dini davranis biitiinliigline ulasmas1 beklenmektedir (Sirin,
2018:16-17). Fikhi hiikiimler ¢er¢evesinde haram ve helallik ilkesine uygun
beslenmek mubahtir. Beslenme, niteligi, miktari, fayda veya zarar igeren ciheti ile cok
yonlii tercih sebebi olabilmektedir. Bu baglamda Hz. Peygamber’in helal ¢cer¢eveyi en

iyl bilen, olgiide asirtya kagmayan, ornek olma vasfindan yararlanmak, O’nun



yasayigini takip etmek, insan1 yanlistan korumast bakimindan énemlidir (Karaaslan,

2016: 1).
2.2.2. Helal ve Tayyip Beslenme

Islama gore beslenme, helal ve tayyip kavramina dahil olan gidalar1 kapsayan, haram
dairesine girenleri ise digarida birakan bir sistemdir. Sagliga uygun olmayan her tiirli
yiyecek ve igecek tasdik edilmemistir (Can, 2019: 158). Haram maddi manevi
hastaliga sebep olur, helaller ise varlik diizeyi ile uyumludur. Haram insan1 tok tutabilir
fakat bedene ve ruhun maneviyatina zarar verebilmektedir (Kulupur, 2020:42).
Yemenin birinci kurali haramdan uzak durup yenilenin helal ve tayyip olmasidir. Eger
gida helal ve tayyip olursa ondan iiretilen enerji Allah’1 zikreden bir enerji olmakta ve
kisi bu gidadan zarar degil fayda gormektedir. Haram gida ise insanin tabii zikrini
bozmakta ve hastaliklara sebep olmaktadir. Haram lokma, agizdan itibaren viicuda
girdigi her yerde negatif baskinligi olusturmaktadir. Bu negatifin baskinligindan
mideyi temizlemek icin bagisiklik sistemi biitiin imkanlarin1 kullanmak zorunda
kalmaktadir. Yemenin ikinci kurali ise ¢ok yememektir. Mide, karaciger ve kalbin
imkanlar1 sinirlt oldugundan ihtiyagtan fazla yemek sistemi yormakla beraber bir siirii

problemin sebebi olmaktadir (Salih, 2021: 34-35).

Helal gidalar, haramlarin disinda kalan insana zarar vermeyen besinlerdir. Haramlar
Kur’an’ da dort madde olarak zikredilmistir; 6lmiis hayvan eti, akitilmis kan, domuz
eti, Allah’tan bagkasinin adina kesilen hayvanin etidir (el-En’am 6/145). Ayrica sarhos
edici seyler de yasaklanmustir (el-Maide, 5/3,90). Hz.Peygamber ise bu yasaklamalari
teyit etmekle beraber insani tiksindiren pis ve igreng olan seyleri yemeyi nehyetmistir.
Ayrica (z1 nab) denilen yirtict hayvanlar ve (zi mehleb) denilen yirtict kuglarin etinin
yenmeyecegini bildirmigtir (Miislim, “Sayd”, 15-16; EbG Davud, “Et’ime”, 32).
Bunlarin yanisira faiz, gasp, hirsizlik, kumar gibi haram yollarla elde edilen, yetim,
vakif, hazine mal1 gibi seylerin izinsiz tiiketilmesi de helal goriilmemistir (Komisyon,

2005: 32-37).

Kur’an- Kerim’in higbir yerinde “helal” kelimesi tek olarak kullanilmamustir. Insan
fitratina uygun besin demek olan “Tayyip” temiz ifadesi helal ile birlikte kullanilmas,
“Helalen Tayyiben” seklinde zikredilmistir. Helal ve tayyip yiyeceklere, Hz.

Peygamberin yedigi ve hasta olmadigi, insan fitratina uygun, bedende sorun teskil



etmeyen besinler demek miimkiindiir. Gida, helal ve tayyip oldugunda ruhun

maneviyatini gelistirmekte ve riist saglamaktadir (Kulupur, 2020: 42).

Islam dini agisindan yenilen yemekte her lokma, binanin temelindeki kiymete sahiptir.
Temel saglam oldugunda lizerine dikilen bina saglam olur, binanin temeli saglam
olmadiginda ise bina zayif olur, ufak sallantida ¢oker (EI-Mekki, 2018: 426). insan
bedeninde yapi taslarini olusturan gidalarin helal ve tayyip olmasi1 gidanin kalitesini,
saglamligimni olusturan kriterlerden oldugu diistiniilmektedir. Allah, gida konusunda
acik bir ifade ile sinir koyarak bu konuda tereddiite mahal birakmamustir (Ozer, 2020b:
62). Temiz gida hususunda Kur’an’t Kerim’de Kehf siiresinde anlatilan “Ashab-1
Kehf” hadisesinde ¢ok 6nemli bir ayrint1 vardir. Ashab-1 Kehf uzun uykunun ardindan
acikmis olarak uyanirlar ve i¢lerinden birini sehre yiyecek almak icin gonderirler. Bu
esnada uzun miiddet uyuduklarinin farkinda degillerdir. Kendileri icin tehlikeli
ortamin devam ettigini diisiiniirler. Bu sartlarda bile sehre gonderecekleri
arkadaslarina “Bak hangi yiyecek daha temiz mahiyette ise ondan al getir.” (el-Kehf
18/19) diye tembihte bulunurlar. Oliimiin kiyisinda, tehlikeli bir ortamda “ne bulursan
al gel” demek yerine “en temiz olandan” diye kayitlama, Miisliimanlar i¢in gidanin
madden ve manen temiz olmasinin ehemmiyeti acisindan acik bir mesajdir. Ayette
“Ezka Teamen” ifadesi daha temiz olan gida demektir. “Ezka” ismi tafdildir. Zeka;
artmak, temizlemek ve temizlenmek, arinmak, paklanmak manalarina gelirken “Ezka”
daha temiz olmay1 daha fazla diirtistliigii ifade eder. “Ezka Teamen” ise, ¢ok temiz ve
iyi olan gida demektir. Burada ayrica en iyi gidaya (maddeten temiz, manen sakincasi
olmayan, helal) ulasmak i¢in ugrasip gayret géstermeyi i¢eren emir anlasilmaktadir
(Ozer, 2020b: 62). Hz Peygamber, helaller ve haramlarm arasinda siiphelilerin
bulundugunu ve insanlarin ekserisinin bundan haberdar olmadigni, bu siipheli seylere
diisenlerin harama diisecegini bidirmistir (Buhari, “Biiyii” 7, 23; Nesai, “Biiyli” 2).
Helal ve Tayyip kavrami, gidanin igeriginin siiphe i¢ermemesini temiz olmasini
gerektirir. Endiistriyel gidalarda kullanilan gida katki maddeleri, kimyasal igerikler,
tarim irilinlerinde kullanilan hormonlar, ilaglar ve antibiyotikler ayrica genetigi
degistirilmis gidalar, insana zarar verdigi degerlendirildiginde tayyip kavraminin

disinda kalmaktadir (Ozer, 2020b: 57).

Helal ve temiz gida tiikketmenin amele tesiri oldugunu ifade eden alimler “Ey
Peygamberler, Temiz olan seylerden yiyiniz ve iyi ameller isleyiniz. Dogrusu ben, sizin

yaptiginiz seyleri tamamen bilirim.” (el-M{’minin 23/51) ayetini delil olarak



gormiiglerdir. Bu konuda Ebu Bekr Muhammed b. Davud Dineveri Dukki, midenin
yemeklerin toplanma mekani oldugunu, yenilen yiyecekler helal olursa bedenin
uzuvlarindan ve ciizlerinden ancak salih ameller meydana geldigini ifade etmistir.
Ama aksine helal olup olmadigi kesin olmayan siipheli seyler yenirse sirat-1 miistakim
konusunda siipheye diisiilecegini sOylemistir. Keza yenilen haram gidanin kisi ile

Allah’1n emirleri arasinda bir perde olacagini ifade etmistir (Kuseyri, 2024: 139).

Helal kavraminin i¢inde cliz olan helal kazanma, helal harcama, helal beslenme
Miisliimanlar i¢in ¢ok 6nemlidir. Helal gidanin Miisliimanlar i¢in ehemmiyetini ve
imtihan vesilesi oldugunu gayet iyi bilen seytan ve onun diinyadaki hizmetkarlar
mideyi hedef almis beslenme gayemizi degistirmemizi saglamiglardir. Nitekim
beslenmenin, helal ve tayyip sinirlar i¢inde israftan uzak, sinirli olmasi, paylasmayi
tesvik etmesi, acin halinden anlamaya sebep olan oruglar icermesi, mideyi yormayan
hafiflikte olmasi ayet ve hadislerle agiklanmistir. Bugiin ise beslenmenin, insani
egoizm batakligna siiriikleyecek sekilde tesvik edildigi goriilmektedir. Insan,
paylasma zaruretinden zihnini uzaklastirmis, her seye sahip olma diirtiisii ile
hedonist/hazer bir bakisla, gidanin siipheli olduguna aldirmayan israf icinde sadece
istedigini tiiketen bir hale gelmistir (Ozer, 2020b: 58). Cogunluk énemsemese de bazi
insanlar, gidanin temiz olanini segme hususunda hassas davranmaktadirlar. Temiz ve
helal gida sadece mideyi doyurmamakta, ayni zamanda kisinin ruh halini etkileyerek
stkiir hissi ile farkindalik saglamaktadir. Sadece zevk i¢in alinan gida ise haz
duygusunu besleyerek maddeci ve siikiirsiiz tiiketim duygusuna sebep olmaktadir

(Ozer., 2020b: 61).

Kuseyri, maddi ve manevi ihtiyacin giderilmesi i¢in duanin anahtar oldugunu, bu
anahtarin dislerinin ise helal lokma oldugunu sdylemistir. Dua yapanin helal
yemesinin elzem oldugunu ¢ilinkii Peygamberimiz, Sa’d’a hitaben, “Helal kazan, duan
kabul edilsin.” (Taberani, el-Mu’cemu’/-Evsat, 6/310) buyurdugunu zikretmistir
(Kuseyri, 2024: 255). Ebu Hureyre’den rivayet edilen bagka bir hadis-i serifte,
Rasulullah, “Oyle bir devir gelecek ki, insanoglu, aldig seyin helal mi yoksa haram
mi olduguna ehemmiyet vermeyecek. Boyle olanlarin hi¢hir duast kabul olmaz.”

(Buhari, “Biiyii”, 7, 23; Nesai, “Biiyt”, 2, 7, 243) buyurmustur.

Miisliimanlarin bugiin en 6nemli imtihanlarindan biri gidadir. Yediklerimiz, beden ve
ruh sagligimizi bilvesile algiy1, diistinme sistemini, iman derecesini etkilemektedir. Bu

hususta ayet-i kerime ve hadis-i serifler onemli tavsiye ve ikazlar icermektedir (Ozer,
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2020b: 304). ibn Ma’dikerb rivayetinde Peygamber’in sdyle buyurdugunu

nakletmistir.

Ademoglu mideden daha serli bir kap doldurmamistir. Belini dogrultacak
kadar birka¢ lokma kdfidir. Ancak nefsinin galip gelmesi ile illa da midesini
dolduracaksa bari onu iice ayirsin: Ugte birini suya, iicte birini yemege, diger
licte birini havaya, nefese ayirsin. (Tirmizi, “Ziihd”, 47; Ibn Mace, “Et’1ime”,
50).

Islam biiyiikleri helal konusunda yeterince hassas davranmislardir. Ibrahim Ethem,
kisinin yiyeceginin temiz ve helal olmasinin her seyden 6nemli oldugunu, kisi gece
namazi kilmayip giindiiz oru¢ tutmasa da yiyecegine dikkat etmemekle edinecegi
zararin bu sekilde meydana gelmeyecegini sdylemistir (Kuseyri, 2014: 96). Sah
Kirmani ise Harama bakmaktan goziin muhafaza edilmesini, nefsin arzu ve hevasina
kapilmadan insanin kendini itidal ile kontrol altinda tutmasini, igini miirakabe ile disin1
ise siinnete uyarak temiz kilip, aligkanligini da helal yemek {iizere tertip etmek
gerektigini, boyle yaptiginda ferasetin sasmadigini nasihat etmistir (Kuseyri,

2014:124).

Islam insana emir veya tavsiyede bulunuyorsa, insan icin bireysel veya toplumsal
menfaatine olan bir hal ve mutluluk ihtiva etmektedir. Aksi miimkiin degildir. Bu emir
ve tavsiyelerin faydalar1 bireysel oldugu zaman bile toplumsal menfaat icermektedir.
Ciinkii saglikli ve mutlu bireyler, iireten, diigiinen, saglikli ve pozitif toplumun
parcalaridir. Bireyin hastalig1, negatif durumu digerlerini de etkilemektedir (Ozer,
2020Db: 304).

2.2.3. Az Yeme

Kur’an-1 Kerim’de “Yiyiniz, iciniz fakat israf etmeyiniz. Allah israf edenleri sevmez.”
(el-Araf 7/31) buyrulmaktadir. Helal giday: da tiiketirken israf sinir1 konulmus, asirt
tilketimden kaginilmasi, az ile yetinilmesi vurgulanmistir. Toplumun genelinde haram
hassasiyeti belli ¢er¢cevede devam etse de fazla yemek ile ilgili ayn1 hassasiyetin
gosterilmedigi gdzlenmektedir. Bu durum neticesinde toplumumuzda fazla gida alimi
sonucu obezite ve buna bagli kolesterol, karaciger yaglanmasi, insiilin direnci, diyabet,
hipertansiyon gibi saglik sorunlari ve paralelinde psikolojik sikintilar artis
gostermektedir (Can, 2019: 158-159). Allah, kullarmna verdigi nimetlerde

diisiincesizce savurgan davranarak tiiketim yapilmasini hos gdrmemis, “Size rizik
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olarak verdigimiz seylerden temiz ve helal olanlarindan yiyin. Bu konuda aswr1 da
gitmeyin, yoksa tizerinize gazabim iner. Gazabim da kimin iizerine inerse o muhakkak

helak olmug demektir.” (et-Taha 20/81) buyurmustur.

Tarih boyunca insan, hayatta kalma diirtiisii ile beslenmistir. Modern ¢ag insana tarihte
olmadig1 kadar seker, ekmek, makarna, hamur isleri, paketli gidalar, hazir pratik
tirtinler, glisemik indeksi yiiksek yiyecekler sunmaktadir. Bu pratik ve zararli igerige
sahip olan irlinleri ara 6gln gerekli diislincesi ile silirekli viicuda dahil ederek
bozulmus bir insiilin sistemi ortaya ¢ikmaktadir. Halbuki insan genetigi, bu kadar
seker ve dolayli sekere gore programlanmamustir. Insan viicudunda kandaki seker
diistiigiinde onu el birligi ile yiikseltecek bir siirli hormon ve mekanizma olmasina
kars1, kan sekerini diisiirmek igin gorevli olan sadece insiilin hormonudur. Eger insan
bu kadar sik ve fazla karbonhidrat agirlikli beslenmeye programlansa idi kan sekerini
diistirmek i¢in sadece insiilin hormonu gorevlendirilmezdi. Sistem bu kadar
zorlandiginda, hararet yaptiginda dikkate alinmayan araba motorunun yanmasi gibi
genetik formasyonunun tanimadigi beslenme bi¢imi mekanizmay1 aksatip
hastaliklarin zeminini olusturmaktadir (Aktas, 2021b: 22-23). Giiniimiiz modern tibb1
dahil biitiin tibbi otoriteler, kisinin yakamayacagi kadar kalori/enerji tiiketmesinin
biitiin rahatsizliklara zemin hazirladigin1 kabul etmektedir. Kainatta aslolan canli ve
cansiz her varlik icin minimum enerji yasasidir. Bu yasa, canlilarin her sartta dayanikli

ve gliclii olmas1 i¢in ¢alismaktadir (Kiigiik, 2018: 138).

Modern cagda her seyin daha fazlasinin arzulandigi, iyi kabul edildigi, daha fazla
iretip daha fazla tiiketim yapildig1 goriilmektedir. Paranin daha fazlasi, elbiselerin
daha yenisi, evlerin daha biiyiigii, arabanin daha iist modeli, ne moda oldu ise onun en
son versiyonu insanlarin birbiri ile yarig ettigi alanlar olmustur. Leo Babauta
“Sadelesmek bombos yasamak degil, yasamda alan meydana getirmektir.” derken,
azaldikca ¢cogalacagimizi ifade etmistir. Tika basa yenilen yemekler bedeni degil, a¢
olan ruhu doyurmak i¢indir. Hayati anlamli kilip manevi olgunluk i¢in ¢aba sarf
etmedik¢e ruhun aghiginin bitmesi miimkiin degildir. Insanlar, bu bosluk hissini
doldurmak icin her seyin fazlasina ihtiyag duymaya baslamaktadir. Aksine
sadelesmek, aslinda azalarak g¢ogalmaktir (Citlak, 2018: 88-89). Ruhun ag¢ligini
gidermek i¢in manevi yonii kuvvetlendirmek gerekmektedir. Dua, zikir, ibadet,
dogada vakit gecirmek, yoga, meditasyon gibi kisi maneviyatini ne ile yiikselecek ise

onlarla mesgul oldugunda, ruhunu doyururken bedenin agligini da doyuracaktir.
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Koklerinden beslenen gelisen bir agag gibi insan da ruhundan beslenip gelisebilir. Aksi
takdirde ruh a¢ oldugu miiddetce bedeni doyurmak imkansiz olmaktadir (Citlak,2018:
90-91). Ruhun aglhiginin nasil tatmin olacagina dair Allah, “Bilesiniz ki goniiller ancak

Allah’1 zikrederek huzura kavusur.” (er-Ra’d 13/28) buyurmustur.

Yemek ve acligin kalbe etkisine dair, Ibrahim Ethem, aghigm kalbi yumusattigini,
Fudayl b. lyaz ise iki huyun kalbi kararttigmi bunlarin ¢ok uyumak ve ¢ok yemek
oldugunu ifade etmistir (Beyhaki, 2017: 171).

Islam biiyiikleri az yemeye o kadar ehemmiyet vermistir ki, Ebu Siileyman ed- Darani
bu hususta, aksam yemeginden bir lokma azaltmanin kendisi i¢in bir gece ibadetten
daha sevimli oldugunu sdylemistir (EI-Mekki, 2018: 76). Agir bir sindirimin rehavet
ve tembellik diizeyini arttirarak, ibadete olan istiyaki ve manevi halaveti engelledigi
diisiniilmektedir. Ahmet b. Hanbel, Ziihtii tige aymrmustir. Bunlardan birincisine,
Avamin ziihtiidiir, harami terk etmekle olur demistir. ikincisi ise Havassin ziihtiidiir,
bu da helalin fazlasini terk etmekle olur. Ugiinciisii ise Ariflerin ziihtiidiir. Bu da Allah
ile insan arasina giren yani kalbi Allah’tan baska seylerle mesgul edecek her tiirli
seyden kendini uzaklastirarak, masivay1 terk etmekle olacagin1i beyan etmistir
(Kuseyri, 2024: 211). Zunnun ise bu husus ile ilgili insanin midesi yemekle dolu
oldugunda o kiside hikmet olmayacagini1 sdylemistir. Riyazetle ve tasavvufla ilgilenen
alimler, Hz. Peygamber’in yolundan gitmeye calisarak ruhun doyumunu bedenin

acliginda ve hafifliginde aramiglardir. (Kuseyri, 2024: 98).
2.2.4. Pazartesi, Persembe Oruclari

Farz ve siinnet oruglarinin yaninda pazartesi-persembe oruglar1 tesvik edilmis nafile
oruglardir. Hz. Peygamber, pazartesi ve persembe giinleri orug tutma nedeni
soruldugunda cevaben “Insanlarin amelleri Allah’a pazartesi ve persembe giinleri arz
olunur; ben de amellerimin arzi esnasinda oruglu olmay: tercih ediyorum.” (Ebu
Davud, “Savm”, 60; ibn MAce, “Styam”, 42) dedigi rivayet edilmistir (Komisyon,
2006: 387).

2.2.5. Iki Ogiin Beslenme

Kur’an ve siinnet gibi dini referanslar, maddi ve manevi beslenme ihtiyacinin 6l¢iisiinii
belirlemektedir. Insan bedeninin ihtiyac1 olan beslenme, sabah ve aksam olmak iizere
iki 0glin olarak tanimlanmis ve bu iki 6giin arasinda yemek, hastaliklara sebep

olacagindan bilgeler tarafindan hos goriilmemistir. Insanin manevi beslenmeye,

12



semavi enerjiye ulagmasina uygun vakitler ise, namaz vakitleri olan bes 6gtindiir. Bu
maddi ve manevi beslenme vakitlerinde fitrata ve mizaca uygun beslenme
gerceklestiginde, insanin eksiksiz faydaya ulasmasi, mizacinin dengeli olmasi ve
maddi-manevi saghga kavusmasi beklenmektedir (Kiirdefsari, 2020: 34-35).
Mekki’nin (2018:75) naklettigine gore, Sahabe genelde iki 6giin yemekte idiler.
Bunlardan biri yemek seklinde, ikincisi ise aksam vakti siit igmek veya hurma yemek
seklinde idi. Sehl b. Abdullah, “Giinde bir 6giin yemek siddiklerin yemesidir”
dediginde “Iki &giin yiyenlere ne dersiniz” diye soruldu. “iki defa yemek, miimin
olanlarin yemesidir” diye cevap verdi. Akabinde bir kisi, “Giinde 3 6giin yiyenler igin
goriisiiniiz nedir?” dediginde ise Sehl, “Ailene soyle de sana yemlik yapsinlar” diye

cevap vererek fazla yemenin hos goriilmedigine isaret etmistir (Kuseyri, 2024: 231).

Yenilen besinin tamamen sindirilmeden mideye baska besin girmesi hastaliklarin en
temel sebebidir. Midede sindirim heniiz bitmeden yenen tek bir lokma bile midedeki
sindirim siirecini bozar. Bu tek lokma onceki yemekle karisir ve sindirilemez.
Mayalanmaya ve ¢iirlimeye sebep olur. Neticede midede gaz ve siskinlik, yanma,
eksime meydana gelir. Bu mayalanma ve asitlenme neticesinde olusan zehirli ve asitli
kalintilar ince bagirsaga iner ve orada bulunan faydali mikroplar1 dldiiriir. Sinir
uclarint zehirleyerek bagirsaktaki hareketi yavaslatir. Bu davranig devam ettikce
zehirli ve yagh atiklar bagirsak duvarina yerleserek genisletir, cepler olugsmasina sebep
olur. Taglagsmalar meydana gelir. Zararli maddeler dokulardan gegerek hiicrelere
ulagmaya c¢aligir. Hiicreler buna dirense de beslenme ayni sekilde devam ettiginde
hiicre duvarina saldirir ve koruyucu mekanizmalar yipratir. Koruma mekanizma zarar
gordiigiinde zararli maddeler hiicreye gegerek enerji ve gerekli madde tiretimini bozar
(Salih, 2012: 17-18). Ibn-i Sina hastaliklarin sebebini iki madde ile anlatmistir.
Birincisi, kisinin hazmedebileceginden fazla yemesidir. Ikincisi ise ilk yenilen yemek
heniiz hazmolmadan ikici bir yemek yemektir.” Buna gore kisinin hazmin imkanlarini

bilip ona gore yemek yemesi gerekmektedir (Salih, 2022: 37).

Son zamanlarda yemegin insandaki etkilerinin ne denli 6nemli oldugu tip diinyasinda
yapilan calismalardan anlasilmaktadir (Insel, 2020: 98-99). Peygamber’in yillar énce
tavsiye ettigi ve uyguladigi beslenme sekline benzeyen bir modeli (Insel, 2020),
“Sindirim Sanat1” kitabinda Modern Mayr Metoduna gore agiklamistir. Bu metoda
gore beslenme yanlislar: Cok hizli, ¢cok fazla, ¢ok sik, ¢ok gec ve ¢ok agir yemektir.

Cok hizli yendiginde: Mekanik ve kimyasal etki azalir, sindirim kanalina asiri
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yiikklenme ve doyma hissinin kaybolmas1 etkileri goriiliir. Cok fazla yendiginde:
Sindirim kanalina asir1 yiiklenme, yetersiz sindirim, asir1 kilo meydana gelir. Cok sik
yendiginde: Mide tam olarak bosalamaz, yetersiz sindirim meydana gelir, sindirim
kanali kendini tam olarak temizleyemez, Hipoglisemik ataklar meydana gelir. Cok ge¢
ve agir yendiginde: Geg¢ saatte viicudun sindirim performanst dogal olarak
azaldigindan fazla gida bagirsaklarda ¢iiriime ve fermantasyona sebep olarak bagirsak
gecirgenligine zemin hazirlanir. Dr. Mayr, beslenme sorunlarinin énlenmesi igin: Iyi
cigneyerek yemek yenmesini, ilk doyma hissi olustugunda yani tam doymadan
yemekten kalkmak gerektigini, ara 6giiniin kaldirilmasi ve en fazla giinde ii¢c kere
yemek yenmesini, aksamlar1 az yemek gerektigini ifade etmistir. Batida Dr. Mayr’in
beslenme modelini takip edenlerin ve modelin egitimini alanlarin, esasinda siinnet
beslenme modelinden ¢ok farkli bir yol izlemedikleri goriilmektedir (Insel, 2020: 98-
99).

Gliniimiiz insam1 sik stk yemek yiyen ve bir sonraki 6glinii diisiinen varliklara
doniistiiglinden aglik tokluk merkezinin duyarliligr azalmistir. Sadece hazer ve hizlh
bir yeme bic¢imi ruhsal aclik ile karistirilan fizyolojik yalanci agliga sebep olmaktadir.
Hiicrelerdeki mitokondriler enerji iiretmek igin besin ihtiyaci hisseder. Merkezi sinir
sistemi, hormonlar araciligi ile uyari sistemi gelistirir bu sinyal agliktir. Ruhsal aglik,
duygusal bosluklar viicutta hatali sinyaller olusturur ve beden bu durumu fizyolojik
aclik gibi algilar. Bu da sistemde aksakliklar olmasi demektir. Mesela, krom
magnezyum degeri diistiiglinde eger insiiline yeteri kadar cevap gelmediyse ac¢lik hissi
olusur. Hiicre insiiline zay1f yanit verdiginde viicut hiicreyi doyurmak i¢in daha fazla
insiilin tiretilmesine sebep olacaktir. Bu durumda doyma sinyalinin beyne ulagsmasinda
da problem olusur ve aclik, fizyolojik bir doyumsuzluk ile pekisir. Sik yemek, sistemin
hatal1 isleyisinde dongiisel bir durum olusturmaktadir. Yedik¢e acikmak, aciktikca
yemek ve sonucunda bozulmus bir hormon sistemi buna bagli anksiyete, depresyon,

mutsuzluk kaginilmaz olmaktadir (Simsek, 2021: 114-115).
2.2.6. Hz.Peygamberin Gida Se¢ciminde Tavsiyeleri

Hz. Peygamber, her konuda oldugu gibi beslenmesi ile de {immetine O6rnek bir
sahsiyettir. Insanin yasadig1 cografyaya ait alistig1 tatlar1 digerlerine tercih etmesi,
beslenme konusunda seg¢ici davranmasi olagan goriilmektedir. Bu ¢alismada Nebevi
beslenme kapsaminda Hz. Peygamber’in kiiltiirel aliskanlig1 ve sevdigi besinler degil,

tavsiye niteligindeki beslenme Onerileri, yeme bi¢imi Ornek olmasi ciheti ile
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degerlendirilmistir. Bu boliimde Hz. Peygamber’in yemek ile ilgili tavsiyelerine ve

giiniimiizde agiklanmig hikmetlerine yer verilecektir.

Ummii Eymen, unu eleyerek Rasulullah i¢in ekmek yapmustir. Rasulullah ne oldugunu
sordugunda, Ummii Eymen, kendi diyarinda yapilan bir ekmek oldugunu, Rasulullah,
icin ekmek yapmak istedigini soylemistir. Rasulullah, “Eleyerek ayirmis oldugun
kepegi una geri katarak tekrar yogur ve oyle ekmek yap.” buyurmustur. (Kiitiib-i Sitte
Muhtasari, 17, 6984). Ebu Hazim, Sehl ibn Sa’d’a, Rasulullah hi¢ kepeksiz undan
yapilmis bir ekmegi yemis midir? diye sordugunda, Sehl Ibn Sa’d, “Hayw! O,
kendisini Allah peygamber olarak gonderdiginden vefat edinceye kadar asla beyaz
ekmek gormemigtir.” Bunun lizerine “Elekleriniz var miydi1?” diye sordugunda “Hayr.
Rasulullah, kendisine peygamberlik verildigi zamandan vefat edinceye kadar hi¢ elek
gormemistir.” diye cevap vermistir (Buhari, “Et’ime” 22, 10; Tirmizi, “Ziihd” 38,
2365). Bu rivayetle asrisaadette elenmemis undan ekmek yapmaktan sakinildigi
anlasiimaktadir. Hz. Omer zamaninda un eleklerinin yasaklanmasi da bu durumu teyit
etmektedir. Asirlar Oncesinde nehyedilen beyaz unun zararlart bugiin agikga

anlagilmaktadir (Ozer, 2020b: 177-178).

Bugdayin yapisi incelendiginde: Endosperm, rliseym ve kepek olarak ti¢ bolim
goriilmektedir. Bugdayin %80°1 endospermi olusturan boliimdiir. Bu boliim protein ve
karbonhidrat ihtiva eder, lif ve vitaminlerin en az oldugu boliimdiir. Modern ¢agda
tilketilen unlu mamullerde bu boliim kullanilmaktadir. Bu bdliimden iiretilen
ekmeklerin karn1 doyurdugu halde insanlarin gizli aglik ¢ekmesine neden olmasinin
altinda bugdayin riiseym ve kepek boliimlerinin ayristirilmasi yatmaktadir. Riiseym,
bugdaym c¢imlenmesini saglayan tohum olan bdliimdiir. Vitamin ve mineral
bakimindan en zengin kisim burasidir. Bu boliim demir, 6nemli mineraller, protein,
uzun zincirli ¢oklu doymus yaglar, lif, B ve E vitaminleri ihtiva eder. Bu degerli
boliim, unun raf Omriini kisalttigi i¢in ayrnistirilir. Bugdayin en disinda kepek
dedigimiz boliim vardir ki, koruyucu tabakadir. Demir, ¢inko, vitamin ve lif agisindan
zengin bir boliimdiir. Bugday tanesinin takriben % 14’iinii bu kisim olusturmaktadir.
B vitamininin ¢ogu, Proteinin ise % 19 kadar1 bu boliimdedir. Kepekli un kan sekerini
diizenleyip, doygunluk hissi vermesine ragmen bu boliim hayvanlara ayrilmaktadir.
Endosperm, riiseym ve kepek ayrilmadan, bugdayin tamamen Ogiitiilmiis, rengi
bugdayin kendi rengine benzeyen bu haline tam bugday unu denilmektedir. Hadislerde

tavsiye edilen elenmemis, biitiin faydalar i¢inde kalan bu undur (Ozer, 2020b: 179-
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180). Modern bugday, fazlaca gliitenden zengin iiriinler, trans ve doymus yagh
besinler tiiketmek bagirsak duvarinda enflamasyona sebep olarak bagirsak
gecirgenligini arttirmakta ve bagirsak i¢i mikrop ¢esitliligini azaltmaktadir. Bu durum
halsizlik, yorgunluk, kirginlik, iyi hissetmeme, depresyon, artmis anksiyete, hafiza
sorunlari, agri duyarlilig1 gibi problemlerde artisa neden olmaktadir (Fresko, 2021:
337).

Hz. Peygamber’in yasamini 6rnek almak, temel amaglari olan mutasavviflar, her tiirlii
asiriliktan uzaklagmaya c¢alismislar ve diger miiminlere onciiliik etmislerdir. Bu
meyanda Hz. Peygamber’in tavsiyelerini iceren Tibb-1 Nebevi, stfiler i¢in 6nemli
kaynak olusturmustur. Bu tavsiyeler hakkinda, bazilari, eski moda fikirler veya
tamami bilimsel olarak kanitlanmamis oldugundan dogruluguna dair siipheler
icerdigini diisiinse de, Hz. Peygamberin ilahi temele dayanan ifadelerinin bilimsel
aciklamalar1 bugiin kismen de olsa izah bulmaktadir (Cisti, t.y.: 79). Bu konuda bazi
ornekler vermek miimkiindiir. Bir hadiste, Bir sinek dolu bir kaba diigerse; sinegi
tamamen kaba daldirip sonra kaptaki gida tiiketilebilir diye anlatilmaktadir. "'Sizden
birinizin yemek kabina sinek diiserse, onu iyice batirin. Ciinkii onun bir kanadinda
hastalik, diger kanadinda ise sifa vardwr. O, icerisinde hastalik olan kanadiyla
korunur." (Ebu Davud, “Et'ime” 49; Buhari, “Tibb” 58; ibn Mace, “Tib” 31; Nesat,
“Fera” 11) ilk etapta bu garip ve tehlikeli bir uygulama gibi gériinse de, tibbi olarak
izah1 miimkiindiir. Sinegin bedeninin bazi bdliimlerinde bir takim patojenler tasidig:
bilimsel bir gercektir. Dr. Samahi, mikrobiyologlarin sinegin midesinde parazit olarak
uzun hiicrelilerin yasadigim1 ifade etmektedir. Bu mantars1 hiicreler, iireme
dongiilerinin bir boliimii olarak solunum kanalina dogru ¢ikinti yaparlar. Sinek, siviya
tamamen batirildiginda, osmotik basingla degisiklikler meydana gelir ve bu durum
hiicrelerin ¢atlamasina sebep olur. Bu hiicrenin igeriginde ise sinegin tasidigi
patojenlere karsi antikor bulunmaktadir. Mikrobiyoloji 1400 y1l 6nce sOylene Hz.

Peygamber’in soziinii izah ve teyit etmektedir (Cisti, t.y.: 79).

Hz. Peygamber’in Hz. Ali’ye yemekten Once tuz tavsiye etmesi, gliniimiizde fazla
tuzun zararlarina dair tip ¢aligmalarina ters goriilebilir. Bu konudaki hikmeti anlamak
i¢in beden metabolizmasi bilgisine bagvuruldugunda hadisin sirr1 ortaya ¢ikmaktadir.
Soyle ki; tuz, klor ve sodyum olarak iki elementten olusmaktadir. Uygun sindirimin
midede olusmasi i¢in hidroklorik asidin iiretilmesi gerekmektedir. Bunun i¢in uygun

klor kaynagina ihtiya¢ vardir. Tuzdaki klor bu ihtiyact karsilamaktadir. Yemekten
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once alindiginda, asit azlig1 engellenmis olur. Ayrica tuzun zarari klor degil sodyum
artmas1 sebebi iledir. Tamamen tuzsuz beslenme, yetersiz hidroklorik asit sebebi ile
ortaya ¢ikan hastaliklara sebep olmaktadir. Bilimsel bilgi siirekli degisime acik
oldugundan bir konuda ayet ve hadis ile tavsiye ve emir varsa insanin bilgisinin bunu
tekzip etmesi distiniilemez. Emir ve nechiyler insan tabiatina tam olarak uyum
sagladigi i¢in, bu Onerileri uygulayanlarda faydalarinin goriilmesi muhakkaktir (Cisti,
t.y.: 80). Ilk olarak el-Haris b. Ebi Usdme’nin el- Miisned isimli eserinde merfu hadis
olarak Hz. Peygamber’in Hz Ali’ye yemekten Once tuz tavsiyesi zikredilse de
muhaddisler senedinde {i¢ ¢ok zayif ravi olmakla mevza hadis diye nitelendirmislerdir.
Gazzali, Mekki, Geylani gibi alimlerin yemege tuz ile baglamay1 yemek adab1 olarak
gormesi halk indinde 6nemli bir siinnet olarak kabul goriilmesine sebep olmustur

(Durmus, 2018: 379).

Tuz i¢in tamamen sagliga zararli demek dogru olmaz. Aksine yararli yonleri
mevcuttur. Yarim tatll kasigr tuz gilinliik ihtiyacimiz i¢in yeterlidir. Kan basincini
dengelemek, stresi azaltmak, serotonin ve melotonin diizeylerini korumak,
bobreklerdeki asit fazlaligini idrara gonderilmesini saglamak gibi faydalari mevcuttur.
Tuz, viicutta hidroelektrik enerji tiretimi igin gereklidir. Kan sekerini ve kalp ritmini
dengeler, kemik yapisim1 saglamlastirir, kaslardaki kramplara engel olur, besin
emilimini destekler. Ayrica tuz, bogazda balgam toplanmasina ve siniis tikanmasina
engel olur. Dr. Feridun Batmanghelidj tuz ile ilgi tesbitinde “Viicut yeterince su ve tuz
alirsa tuz, dolasimdaki kanmin artmasina sebep olur, kanmin viicudun her tarafina
ulasmasina vesile olur. Dolayist ile kanser hiicrelerini 6ldiiren oksijen harekete geger
ve bagisiklik sistemi giiclenerek hastalikli dokulari yok eder.” demistir. Insana fayda
saglayacak tuzun katki maddeleri ve siyaniir ihtiva etmemesi, agir metal icermemesi
gerekir. Aksi taktirde akiskanlik saglamasi amaci ile katilan siyaniir ve diger toksik
maddeler kanin oksijen kapasitesini azaltarak kansere davetiye ¢ikarmis olur (Ozer,
2019: 222-226). (Stolarz-Skrzypek, 2011), ve arkadaslar1 6 yil boyunca 3700 kisiyi
gbzlemleyerek yaptiklar arastirma sonucuna gore, ii¢ gruba ayirdiklar: katilimcilardan
en fazla 6lim oraninin en az tuz tiiketenlerden oldugu goriilmiistiir. Keza (Cohen,
2006), ve arkadaslari tarafindan Amerika’da yapilan bir arastirmada 14 sene boyunca
milyonlarca Amerikalinin kalp krizi gecirme ve tuz tiiketimi arasindaki iligki
incelenmis ve ¢aligmanin neticesinde diisiik sodyum alan grupta kalp krizi vakalarinin

fazla oldugu bulunmustur. Bu veriler, tuzun tek basmna zararli olmadigini, diger
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parametrelerle birlikte degerlendirilmesi gerektigini, tuzun kimyasal igerik ve agartici,
topaklanma oOnleyici gibi katki maddelerin zarar1 bakimindan Oncelikle

degerlendirilmesi gerektigini diisiinmemize vesile olmaktadir.

Hz. Peygamber’in su ile ilgili tavsiyelerine bakildiginda yavas yavas, ii¢ nefeste
dinlenerek, miimkiinse oturarak igilmesi tavsiye olunmaktadir. ibn-i Abbas soyle
rivayet etmistir: Rasiilullah buyurdu ki: “Suyu deve gibi tek solukta icmeyin. Iki ii¢
nefeste (dinlene dinlene) icin. Basinda besmele ¢ekin. Bitirdiginizde ise hamdedin.”

(Tirmizi, “Esribe” 13, (1886).

Hz. Enes’ten rivayet edilir ki: “Rasulullah suyu ii¢ solukta i¢erdi.” Bu hadiste Miislim
ve Tirmizi’ de su ilave yer almaktadir: “Rasulullah, suyu ii¢ solukta icer ve bu sekilde
i¢cmenin hem daha doyurucu hem de hastaliklara karsi daha koruyucu oldugunu, daha
afivetli oldugunu séylerdi.” (Buhari, “Esribe” 26; Miislim, “Esribe” 121, (2028);
Tirmizi, “Esribe” 13, (1885); Ebu Davud “Esribe” 19, (3227).

Ebu Katade’den rivayette : “Rasiilullah s6yle buyurdu: “Sizden biriniz su i¢erken kaba
nefes etmesin.” (Buhari, “Esribe” 25, “Vudiu” 18, 19; Mislim, “Taharet” 64, (267) ;
“Esribe” 121, (267); Tirmizi, “Esribe” 16, (1890). Baska bir rivayette: Hz. Enes
“Rastilullah ayakta i¢meyi yasakladi. “ dediginde “Peki ya ayakta yemek?” diye
soruldu. “Bu daha siddetli yasaktir!” diye cevap verdi. (Miislim, “Esribe” 113, (2024);
Tirmizi, “Esribe” 11, (1880), Ebu Davud, “Esribe” 13, (3717). Zemzemin hiirmeten
ayakta icildigi bilinse de, herhangi bir sivi ayakta i¢ildigi zaman, igilen madde direkt
onikiparmak bagirsagina geg¢mektedir. Oturarak icildiginde ise evvela midede
durmakta, daha sonra onikiparmak bagirsagina gitmektedir. Bu durumda mide asidi
stvinin i¢indeki mikroplarin 6lmesine sebep olur ki, bu saglik agisindan, hastaliklari
Onlemesi ciheti ile onem arz etmektedir. Ayrica su, yavas i¢ildiginde hangi bolgede

ihtiyac var ise orda emilmesi miimkiin olmaktadir (Ozer, 2020b: 304-305).

Hz. Peygamber’in (hurmay: tavsiye eden beyanlari bulunmaktadir. “ Kim sabahlar
vedi adet acve hurmast yerse, o giin ona ne zehir ne de sihir zarar veremez.” (Buhari,
“Et’ime” 43), hurma ile karpuzu bazen de hiyar1 birlikte yedigi ve birinin hararetinin
digerinin soguklugu ile dengelendigini beyan ettigi rivayetler arasindadir ( Ebu Davud,
“Stinen” 495). Bu bilgi, gidalarin mizaci oldugunu sicak ve soguk, kuru ve yas gidalari
dengelemek gerektigini soyleyen kadim tip bilgileri ile bagdasmaktadir. Hz.
Peygamber’in ¢orek otu icin “Oliim disinda hi¢hir hastalik yoktur ki ¢érek otunda
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onun igin sifa olmasin.” (Buhari, “Tibb” 7; Miislim, “Selam” 89, (2215); Tirmizi,
“Tibb” 5, (2042), 22, (2071)) buyurmustur. Yiizden fazla saglikli i¢erige sahip olan
¢orek otunun kiir olarak uygulamalarinda agiz kokusuna, cilt bozukluklarina, sa¢
problemlerine, bas agris1 ve bas donmesine, sara, sedef, vitiligo, mantar sorunlari,
halsizlik, hormon dengesizligi, kolesterol, kadin hastaliklari, kisirlik, prostat, diyabet,
bobrek, dalak, safra saglhigina faydali etkileri olmaktadir (Salih, 2012: 89-91). Sifas1
ayet ile sabit olan “Onlarin karinlarindan renkleri cesitli bir serbet ¢ikar ki, onda
insanlar icin sifa vardir.” (en-Nahl, 16/ 69) bal kakkinda Rasuliillah, “I/ki sifa
kaynagini elden burakmayin: Bal ve Kur’an-i Kerim” (ibn Mace, “Tip”, 7)
buyurmustur. Bu aktarilanlar tavsiye niteligi tasidigi i¢in hikmeti samil olmasi
bakimindan degerlendirilmesinin insana faydali olacagi diistiniilmektedir. Zira
Rasuliillah’in beseri yonii yaninda hevadan konusmayan (en-Necm, 53/3) hikmeti haiz
beyanlarinin tavsiye ve emir seklinde iimmetine rucu ettigi degerlendirilmektedir.
Ayrica Rasuliillahin kendi yasadigi donemin sartlarina gore yemek dncesi ve sonrasi
elleri temizlemeyi (Ebt Davud, “Et’ime” 12, (3761); Tirmizi, “Et’ime” 39, (1847),
yemekten sonra dis temizliini onermesi (o giiniin sartinda misvak ile) (Buhari,
“Savm”,27; Ibni Mace, “Taharet” 7), yemekte kendi tarafindan yemeyi tavsiye etmesi
(Tirmizi, “Et’ime” 12, (1806); Ebu Davud, “Et’ime” 18, (3772), sogan ve sarimsak
gibi kokan besinler yendiginde topluma karismay1 dogru bulmayis1 (Buhari, “Ezan”,
160, “Et’ime” 49; Miislim, “Mesacid” 70; Ebu Davud, “Et’ime” 40; Tirmizi,
“Et’ime”13) gibi yemek adabina riayetteki hassasiyeti, O’nun ne kadar nazik, kibar,

asil, gorgiilii, zarif bir kisilik sahibi oldugunun kaniti mesabesindedir.
2.3. Aclik ve Orug

Orug ve aghigin periyodik bir beslenme sekli oldugu diistiniildiigiinde tarih boyunca
insanlarin bagka segenekleri olmasina ragmen diizenli aglik iceren beslenme seklini
tercih ettigi goriilmektedir. Insanlar, dini vecibe olarak, manevi yiikselme kastiyla,
tedaviye ara¢ olmasi diisiincesi ile veya siyasi nedenlerle oru¢ veya aclik
uygulamiglardir (Mercola, 2019: 42). Yeme ve igme siiresini sinirlandirma, belli
yiyecekleri yememe, cinsi miinasebetten uzak durma, perhiz yapma, sukiit etme, agiz
ve kulagi yalan ve kotii s6zden men etme gibi farkli orug ve aclik uygulamalari tovbe,
kefaret, matem, sihir, ziiht veya dini ritiiel niyeti ile insanlik tarihi boyunca
uygulanagelmistir (Yitik, 2007: 414). Orug tutmanin giizel olan tarafi, beden ve ruhun

dinlenmesi, hafiflemesi, zihnin odaklanabilmesinin a¢likla miimkiin olmasidir.
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Orucun ilk giinlerinde enerji diiser gibi olsa da sonradan enerji yilikselmekte sair
zamanlardan daha fazla rahat hareket kabileyeti olmaktadir. Buna ilaveten meditasyon
yapmis gibi stres ve gerginlik bosalmasi, kendini hafif hissetme orucun olumlu

yonlerinden sayilabilmektedir (Sopti, 2010: 162).
2.4.0rucun Tanmimi

Orug, Farsga (rlize) kelimesinden Tiirkgelesmistir. Arapgada (savm ve siyam) olarak
kullanilir. Savm Arapgada “bir seyden kendini uzak tutmak, engellemek, uzak
durmak” manalarina gelmektedir (Yitik, 2007: 414). Fikhi terim olarak orug, imsak
vaktinde baslayan iftar vaktine kadar siiren, bir gaye ugruna yemeden, igmeden ve

cinsi miinasebetten kisinin kendini men etme durumudur (Komisyon, 2006: 381).
2.5. Orucun Dini Tarihi

[nsanlik tarihi kadar eski olan orug ibadetine, insanin evveli Hz Adem’e kadar biitiin
Peygamberlerin muhatap oldugu anlasilmaktadir. Kaynag: Ilahi olsun veya olmasin
hemen hemen biitiin din ve kiiltiirlerde orug fiili goriilmektedir. Uygulama yoniinden
farklilik arz etseler de genel olarak bagislanma, tovbe, yaratana yaklasma, kulluk
geregi gibi manevi diisiincelerle orug ritiielinin gergeklestirildigi goriilmektedir.
Islamiyet ile biitiin ibadet formlar1 miikkemmel hale getirilerek tahrif edilmis dinlerdeki
uygulamalar tashih edilmistir (Cengiz, Akkaya, 2021: 109-110). Islam dininden evvel
oru¢ uygulamalar ile ilgili rivayetler bulunmaktadir. Hz Nuh’un biitiin seneyi orugla
gecirmesi, Hz. Davud’un giin asir1 orug tuttugu, Hz. Musa’nin kirk giin orug tuttugu
ve Hz Isa’nmn ona tabi olarak kirk giin oru¢ tuttugu bilgilerine rastlanmaktadir.
Bununla beraber cahiliye donemi Kureyslilerin de Asure giiniinde, Recep ayinda,
Mudar ayinda ayrica giinahlaria kefaret olmasi igin ve kitlik sonrasi siikiir niyeti ile

orug tuttuklari bilgisine rastlanmaktadir (Cilaci, 1980: 27-28).
2.5.1. Yahudilikte Orug

Yahudilikte en 6nemli oru¢ “Yom Kippur” denilen kefaret orucudur. Bu Tevrat’ta
gecen ve giinlimiizde tutulmaya devam edilen tek orugtur. Yom Kippur orucu giines
batmasi ile baglayip diger giiniin giines batmasina kadar siirmektedir. Bu orug sebebi
ile ge¢misteki giinahlara kefaret oldugu diistiniiliir, kotii glinler hatirlanir ve agitlar
yakilir toplam alt1 giin siirmektedir (Adam, 2021: 107). 25 saati agan bu siire zarfinda
yeme i¢me, cinsi miinasebet, her tiirlii temizlik yapmak, yikanmak, ayakkabi bile olsa

deriden yapilmis bir sey giyme ve yaglanma haram kabul edilmektedir (Yitik, 2007:
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414). Ayrica mabedin iki defa yikilma anisina tutulan Tesa Beav denilen orug vardir.
Bu oructa da Yom Kippur orucunun kurallarina uyulur. Orug siiresinde yemek, icmek
ve cinsi miinasebetten uzak durulur. Yahudilikte bu iki orucun disindaki oruglar
sabahin ilk 1siklarindan giines batimina kadardir (Adam, 2021: 107). Yahudilikte
Kudiis’lin kusatilmasi adina (Tevet Orucu), Kudiis kalelerinin diismesi anisina (Tamuz
Orucu), Bed Ahikdas Mabedinin yikilist anisina (Av Orucu), Babil esaretinden sonra
Kudiis’te kalan halkin basinda olan baskan Gedalya’nin 6ldiiriilmesi anisina (Tisri
Orucu) tutulabilir. Yahudilikte tutulmasi mecburi olan tek orug, Kefaret Orucudur
(Cilaci, 1980: 18-19). Baz1 6nemli kisilerin hatirasi adina matem olmamak kayduyla,
hahamlar tarafindan emredilen protestolarda ve yagmur yagmadiginda kitlik kalkmas1
amaci ile, hamursuz bayramindan sonra pazartesi ve persembe giinii oruglari, evlilik
giiniinde damadin oru¢ tutmasi gibi oru¢ uygulamalar1 goriilmektedir (Cilaci, 1980:

19-20).
2.5.2. Hristiyanhkta Orug

Hristiyanlikta belli bash esaslar olmaksizin farkli sebeplerle a¢ kalmak orug gibi kabul
edilmistir. Hristiyan mezheplerinin ¢ogunda tovbe etmek kastiyla, ruhu ve bedeni
arindirma diisiincesiyle, duayr giiclendirme ve Tanri’ya yaklasmak, Tanr1 ile
arasindaki engelleri kaldirmak niyeti ile oru¢ uygulamalar1 yapilmaktadir (Mercola,
2019: 44). Sosyal ve ictimai sartlardaki degisiklik sebebiyle fazlaca degisime ugramis
oldugundan fazla dini hiikiim iceremeyen Hristiyanlik tarihine bakildiginda Hz.
Isa’nin kirk giinliik orug tuttugu goriilmektedir. Bu orug ile ilgili Incil’de sdyle
bahsedilmektedir: “Ve orug tuttugunuzda ikiyiizliiler gibi surat asmayn, ¢iinkii onlar
oru¢lu oldugunu insanlar gorsiin diye yiizlerini asarlar. Dogrusu size derim ki onlar
karsiligini aldilar. Lakin orug tuttugunda basina yag siir ve yiiziinii yika, insanlara
degil gizlide olana oruglu goriinesin.” (Matta, 4: 16-18). M.4. yiizyila kadarki
donemde bazi Hristiyanlarin bu kirk giinliik orucu tuttuklarmma kaynaklarda yer
verildigi goriilmektedir. Hz. Isa’nm kirk giinliik orucu ile ilgili Incil’de sdyle bir
rivayet vardir: “O zaman Isa Iblis tarafindan sinanmak iizere, Ruh tarafindan ¢ole sevk
edildi ve kirk giin kirk gece orug tuttuktan sonra acikt1” (Matta, 4: 1-3). Hristiyanlikta
tovbelerin kabul edildigi glin olmalar1 bakimindan ¢arsamba, cuma, cumartesi glinii
orug¢ tutuldugu da gorilmektedir (Cilaci, 1980: 23-26). Hristiyanlikta oruglar, bazi
gidalardan ve 6gilinlerden uzaklasmak seklinde kismi orug, su miistesna biitiin yiyecek

ve igeceklerden kendini menederek tutulan su orucu, her tiirlii yiyecek ve icecekten
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uzaklasarak uygulanan kuru oru¢ yani mutlak oru¢ ve kirk giinliik oru¢ seklinde

uygulanmaktadir (Mercola, 2019: 44).
2.5.3. Islam’da Orug

Orug, hicretten bir buguk sene sonra, Saban ayinin onunda farz kilinmistir. “Ey iman
edenler! Sizden oncekilere oldugu gibi, size de orug tutma yiikiimliiliigii getirilmistir”
(el- Bakara 2/183). Bu ayette sizden Oncekiler ifadesi orucun sadece Yahudi ve
Hristiyanlara farz olmadigmin, Hz. Adem’e kadar uzandiginin isaretidir (Ozer, 2020a:
22). Orug, nefsin isteklerini dizginlemek oldugundan iradi bir egitimdir. A¢lik ve
susuzluga dayanma cihetiyle sabri gelistirmektedir. A¢ olanlari anlama imkani1 vererek
empati yetenegine katkida bulunur. Arzu ve istekleri tatmin i¢in yapilan asiriliklarin
engellenmesi ile toplumsal hayatta taskinliklarin ve azginliklarin 6niine gecmek, orug
sebebi ile daha miimkiin olmaktadir. Bedene ve ruha bir¢ok faydasi olan orug, dini bir
vecibe duygusu ile Allah’a yaklasmak i¢in tutuldugunda manevi gelisime katkida
bulunmaktadir (Komisyon, 2006: 381-382). Hak ve adaleti tesis etmek igin var olan
insan, ibadetlerle bu gayesini gergeklestirebilmekte, iradesini egitebilmektedir. Orug
nefsin terbiyesine, asiriliktan uzaklagsmaya sebep olarak iradeyi egitmektedir. ibadetle
egitilmemis irade, evvela arzu ve isteklerin, hevanin, seytanin sonra da diger insanlarin
esiri olmaktadir. Iradi terbiyenin kisiyi hiirriyete kavusturmasi {imit edilmektedir

(Gormez, 2016: 85).

Islam dininde oruglar farz, vacip ve nafile olmak iizere iice taksim edilmektedir. Bu
taksim Hanefilerin farz-vacip ayrimi neticesidir. Diger mezheplerde farz ve vacip tek
kategoride vacip tanimi iginde ele alinir. Farz orug, Ramazan orucunun eda ve kazasi,
kefaret oruglaridir. Vacip olan orug, nezredilen yani adak orucu, nezredilen itikaf
orucu, Hanefilere gore bozulan nafilenin kazasi i¢in tutulan oruglardir. Malikilere gore
nafilenin kazasi farzdir. Safi ve Maliki’den diger bir goriise gore nafileyi kaza
gerckmez. Nafile orug, farz ve vacip olan oruglarin disinda tutulan oruglardir

(Komisyon, 2006: 384-385).

Farz ve vacibin diginda orug tutmanin mendup oldugu giinler vardir. 1-Sevval Orucu
hakkinda Hz. Peygamber “Ramazan ayint orug ile geg¢irip buna Sevval’den alti giin
ilave eden senenin tamamimi oruglu gegirmis gibidir” (Mislim, “Siyam”, 204)
buyurmustur. Bazi alimler, bu hadise ilaveten “Kim iyi bir amel islerse, kendisine

bunun on misli ecir vardi” (el-En’am 6/160) ayeti ile Ramazan orucuna Sevval
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orucunu ilave ederek senenin tamamina denk gelen sevap olacagini sdylemislerdir. 2-
Asure Orucu, Muharrem ayinin onuncu giinii orucudur. Cahiliye devrinde dahi bu
orucun tutuldugu Ramazan orucu farz kilinana kadar Hz Peygamber’in tutmayi
emrettigi rivayet edilmistir (Miislim, “Siydm”, 116). Ramazan orucu farz kilininca
asure orucu tavsiye edilen mendup oruglar arasina dahil edilmistir. Onemli bir husus;
asure glinii tek olarak orug¢ tutmak dogru kabul edilmemis bir 6ncesi veya bir sonrasi
ile tutmak tavsiye edilmistir. 3-Her Ay Ug¢ Giin Orug, Hz Peygamber’in her aym
“eyyam-1 b’id” denilen 13.-14.-15. giinlerinde oru¢ tutmayr tesvik ettigi
(Miislim,”S1yam”, 181-182) rivayet edilmistir. 4-Pazartesi ve Persembe Orucu, Hz.
Peygamber, her pazartesi-persembe orug tutma Sebebini soranlara amellerin bu
giinlerde Allah Teala’ya arz oldugunu, kendi amellerininin oruglu iken arzolunmasin
istedigini belirtmistir (Ebu Davud, “Savm”, 60; Ibn Mace, “Siyam”, 42). 5-Zilhicce
Orucu, Hz. Peygamber, “Arefe giinii tutulan orucun, onceki ve sonraki birer yillik
giinahi ortecegi Allah’tan umulur” (Miislim, “Siyam”, 196-197) buyurmustur. Hz
Peygamber’in ilk 9 giin orucu devam ettirdigi rivayet edildiginden Zilhicce orucu
mendiip kabul edilmistir. 6-Haram Aylarda Orug, haram ay olarak kabul edilen aylarda
(Zilkade, Zilhicce, Muharrem ve Recep) persembe, cuma, cumartesi orug tutmak
miistehap goriilmiistiir. 7-Saban Orucu, Hz. Peygamber’in en ¢ok orucu Saban ayinda
tuttugu rivayet edilmistir. 8-Davud Orucu, Hz Peygamber, “En faziletli oru¢ Davud 'un
orucudur. O, bir giin orug tutar birgiin tutmazdr” buyurmustur (Miislim, “Siyam”,
187-192). Bu giinlerde oru¢ tutmanin sevabi oldugu umulur. Kisi haram ve mekruh
olmayan diger giinlerde kendi arzusu ile orug tutabilir. Ramazan bayraminin Sadece
birinci giinlinde, kurban bayraminin dort giiniinde orug tutmak haram, bir goriise gore
tahrimen mekruhtur. Sadece asure giinii oru¢ yahudilere benzememek adina
mekruhtur. Bazi alimlere gore tek olarak cuma, cumartesi giinii, nevruz ve mihrican
giinlerinde orug tenzihen mekruh goriilmiistiir. Fakat mutad orucun bu gilinlere denk

gelmesi bu keraheti ortadan kaldirmaktadir (Komisyon, 2006: 386-389).
2.5.4. Budizm’de Oruc¢

M.O. 500 civarinda Buda’nin temel dgretileri ile ortaya ¢ikan Budizm Asya’nin en
biiyiik dinidir. Daha sonralar1 (Siddhartha Gautama) diye anilan Buda, alt1 y1l bedensel
ihtiyaclar redderek yasamis, her ne kadar manevi ilerleme katetse de nihai kurtulusa
ermek icin fiziksel giice ihtiya¢ duyuldugunu fark etmistir. Onceleri giindiiz bir par¢a

piring lapas1 yiyerek aksam meditasyon uygulamistir. Sonralar1 6gleden sonra yemek
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yememek gibi agir olmayan uygulamalari tesvik etmistir. Siradan Budistler, Uposatha
denilen ayin giinlerinde 6gleden sonra yemek yemezler. Tibet geleneginde sabah
yemek yenip o giin veya ertesi giin dahil bir sey yememek ve konusmamak gibi bir
orug¢ uygulamasi vardir. Budistler, genelde et gibi bazi besin gruplarini ¢ikararak zihin
ve ruhun saflagsmasi, alt alemlerle reenkarnasyondan kagmak i¢in orug tutmaktadirlar
(Mercola, 2019: 45-46).

2.5.5. Hinduizm’de Orug

Hinduizm’de kast sistemi i¢inde en ¢ok orug, din adamlari sinifi Brahmanlar tarafindan
tutulur. Brahmanlar, her ayin 1 ve 15. giinlerinde, bazilari ise 10, 11 ve 12. giinlerini
ilave ederek orug tutar. 10. giinde ve 12. giin bir defa yemek yerler, 11. giin hicbir sey
yemezler. Yine Brahminlerin tuttugu, (15 Subat-15 Mart) arasinda Maga ayinin 13.
sabah vaktinde baslayip 14. Giiniin kusluk vaktine kadar siiren bir oru¢ vardir. Yine
basta Brahmanlar ve Visnu baglilari, (15 Agustos-15 Eyliil) tarihlerinde Sravana
aymin 8. giiniinli, Tanr1 Visnu’nun Krisna olarak tezahiirii anisina perhiz seklinde
gegirilmektedir. Brahmanlar orug tutmadigi giinlerde iki defa yemek yiyebilirler. Bu
Oglinlerin biri 6gleden sonra digeri yatmadan Once olacak sekilde ayarlanir.
Brahmanlar ve diger kast mensuplart en az 15 giin bir dileklerinin gergeklesmesi i¢in
ara vermeden adak orucu tutarlar. Hindu oruglarinin diger oruglara gore farkli
uygulamalar1 vardir. Oruglu olduklar1 giinlerde piring tiikketmenin, erkeklerin
viicutlarin1  yaglamalarinin, kadinlarin koku siirmelerinin ayrica sivaratride
uyumalarmin yasak olmasi temel farklilik olarak goriilmektedir (Yitik, 2007: 415-
416).

2.5.6. Jainizim’de Orug

Biitiin dini uygulamalar bakildiginda en coskulu oru¢ uygulamasi Jainlerde
goriilmektedir. Jainler, siddeti 6nlemek, tovbe etmek, beden ve zihni arindirmak, arzu
ve ihtiraslar1 azaltmak kasti ile manevi bir uygulama olarak orug tutma sebebi ile
karmay1 ¢ozmeyi hedeflemektedirler. Jainizim’de su dahil her tiirlii yiyecekten uzak
durmak, az yemek, sevilen yiyecekten vaz gecmek, yiyecek ¢esidini kisitlamak gibi
orug tiirleri uygulanmaktadir. Birkag¢ ay yemek yenilmeyen hatta 6tanaziye benzeyen
oliimiine orug tutuldugu da vakidir (Mercola, 2019: 46). Hintli olduklar1 halde diger
uygulamalara gore jainler ¢ok daha kati oru¢ uygulamalar1 ve sartlarina yer vermistir

(Cilaci, 1980: 12).
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2.5.7. Taoizim’de Orug

Taoizm MO. 6. Yiizyilda yasadigi iddia edilen Lao Tzu isimli kisiye
dayandirilmaktadir. Taoizm’de maneviyata ¢ok ehemmiyet verilir. Maneviyati
gelistirmek igin viicudu gelistirmek konusunda ¢ok ¢aba sarf ederler. Taoizm’ de var
olan her seyin qi (chi) denen maddeden olustuguna inanilir. Bu maddeyi arttirmak,
dengeleyip diizenlemek icin nefes egzersizler, oru¢ ve beslenme kurallar1 uygulanir.
Ilk asamada sebze, ot ve minarellerle desteklenen perhiz uygulanir. Sonra ikinci
asamada yiyeceklerin miktar1 azaltilir. Son agsamada yiyecek ve su tiiketilmeden nefes
uygulamalari ile kozmik gi’nin bedene alinma c¢aligmalar1 yapilir. Bu uygulamalar ile
hastaliklarin tedavi oldugu kas ve kemiklerin giiclendigi, genglesildigi, sa¢ ve dislerin
yenilendigi bedensel faydalarin akabinde ilerledik¢e ve protokolii katilagtirdikca
spiritiiel farkli deneyimler olduguna inanilir. Diger insanlarin géremediklerini gérme,
isitemediklerini isitme, u¢ma, hava farkliliklarina karsi dayanikli olma gibi olagan iistii

haller tecriibe edildigi iddia edilmektedir (Mercola, 2019: 47-48).
2.6. Islamiyet’te Hikmet A¢isindan Oruca Bakis

Islam ulemasi iginde “Ibadetler emir sonucu gerceklestirilir, emir oldugunda hikmet
aramak gereksizdir. Bu sebeple de hikmet veya amag¢ aramaya liizum yoktur” diye
diistinenler olsa da, ¢ogunluk, insanlarin bilip anlamasi gerekmese de her emrin
mutlaka sebep ve hikmete mebni oldugu gériisiindedir. insanlara diisen ise o sebepleri
aramak, hikmetleri anlamaya c¢aligmak, maslahatlar1 fark etme gayreti gostermektir.
Bu arayis her kiside farkli bir boyutta agilim gosterebilir. Her insanin manevi gelisimi,
idrak seviyesi ayni degildir. Bazi insanlarin idrak seviyesi ibadetlere sadece imtihan
goziiyle bakmakta iken bagka birinin seviyesi nefis terbiyesi ve manevi yiikselme
diistincesinde olabilmektedir. Bagka bir seviyede insan, sirf ibadet olmasi diigiincesi
ile manevi hazza ulasabilir, Allah’in emirlerini, O’na yaklasma, istiin haz, goniil
huzuru, mutluluk vesilesi olarak telakki edebilmektedir. Hz. Peygamber’in “ Benim
mutlulugum namazdadir.” (Nesai, “Isaretii’n-nisa”, 1) s6zii namaza yiikledigi manay1
ifade etmektedir (Komisyon, 2006: 218). Hz. Peygamber’in su ifadeleri orucun sadece
yeme i¢meyi terk etmek olmadigi, bir¢ok hikmetler barindirdigini tasdik etmektedir.
“Kim kotii sozii ve davranist terk etmez ise Allah’in onun yiyip i¢cmeyi terk etmesine
ihtiyact yoktur (Buhari, “Savm”, 8, “Edep”, 51; Tirmizi, “Savm”, 16). “Oru¢ bir
kalkandir; sakin, oruglu iken kem séz soylemeyin. Birisi size satasacak veya dalasacak

A

olursa, ‘ben orucluyum’ deyin” (Buhari, “Savm”, 9; Miislim, “Styam”, 30). “Oyle oru¢
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tutan kimseler var ki bunlarin karlar: sadece a¢lik ve susuzluk cekmektir (ibn Mace,
Siyam”, 21 ). Bu Hadislerden, Allah’in rizasin1 diigiinmeden tutulan orucun sadece
perhiz olacagini anlasilmaktadir. Yaratilisindan dolay1 insan, pek ¢ok seye asirilik ile
istiha tasir. Insan, nefsin arzularina diiskiinliik i¢indedir. Orug bu arzular1 dizginleme
konusunda insan1 egiten bir mektep gibidir (DIB, 2008: 276). Ibrahim Havvas, aglik
ve orug sebebi ile midenin bos olmasinin ibadet bilinci ile kalbin aydinlanmasina sebep
olacagini ifade ederek, bes seyin; Kur’an okurken manasini diisiinmek, mideyi bos
tutmak, geceleri ibadetle ge¢irmek, seher vakitlerinde iltica etmek, salihlerin

sohbetlerine devam etmenin kalbin ihyasina sebep olacagini vurgulamistir (Kuseyri,
2014: 128).

2.7.Tasavvufta Achk ve Orug

Hz. Peygamber’in hayatindan 6rnekler ve Kur’an’t Kerim’deki yonlendirmeler,
miiminlerin ruhi ve manevi yonden kendini gelistirme istekleri, insanin i¢ diinyasinda
huzur hissetmesi, dini daha iyi anlama ve yasama konusundaki talepleri tasavvuf adi
altinda bir zenginlik olusturmustur. Kur’an’it Kerim’de ge¢meyen bu tasavvuf
kelimesi, hicri ilk iki yiizyilda ziihd, rikak, rekaik, takva, ibadet gibi kelimelerle ifade
ediliyordu. I¢ diinyasinda derinlesen, manen zenginlesen kimselere zahid ve abid
deniliyordu. Hicri 3. yiizyildan sonra tasavvuf, sifi, stfiyye gibi kavramlar
kullanilmaya baslandi. Kalp temizligi, ruhi olgunluk ve giizel ahlaki, manevi terbiyeyi
onemseyen mutasavviflar, diinyadan ¢ok ahiret, maddi degerden ¢ok manevi degerlere
ehemmiyet vererek daha fazla ibadetle mesgul olmuslar, nefislerini disiplinde tutmaya
calismiglardir (Komisyon, 2006: 48). Tasavvufa gore hakikatte insan-1 kamil Hz.
Peygamberdir. insan ise O’nun ahlaki ile ahlaklanmak i¢in O’nun yolundan gitmekte
ve silinnetine tabi olmaktadir. Mutasavviflar insan-1 kamil olma yolunda Kur’an ve
slinnete tabi olmay1 O6nceleyerek, nefis terbiyesi ile mesgul olmuslardir (Akar, 2021:
1191). Mutasavviflar hal insanidir. Ahirette mutlu olmak i¢in haramlardan uzak
durmayi, takva lizere yasayip nefsin heva ve heveslerini dizginlemek iizere gayret
etmeyi benimsemislerdir. Bunun i¢in biitiin varliklari ile Allah’a yonelerek diinya
lezzetlerine olan ragbeti terk etmisler ve nefisle miicadele etmislerdir (Gazali, 2020:
63). Nefisle miicadele adina diinya lezzetlerinden uzak durmuslar, orug, aclik, degersiz
seyler yemek ve giymek gibi uygulamalar1 hayatlarma yerlestirmislerdir. Sufiler
orucu, kisiyi aklen, kalben, ruhen, bedenen her yonde disiplin sinirlari igerisinde tutan

yonii ile degerlendirmisler, nefis terbiyesi i¢in ehemmiyetle uygulamislardir. Orug
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vesilelesi ile Allah’in emrini yerine getirmeyi, kulluk vazifesini eda etmenin yani sira
nefis tezkiyesi i¢in aglik ve mahrumiyetlerini arttirarak Allah ve Rasuliiniin ahlaki ile
ahlaklanmay1 talep etmislerdir (Cengiz, Akkaya, 2021: 110). Esasen Mutasavviflar,
aclik ile ahlaklanmayi bu vesile ile de marifet sahibi olmay1 murat etmislerdir. Onlara
gore, aclik ile nefsin arzularinin tersine hareket edildiginde, az yiyerek, az uyuyarak,
az konusarak ve bos isler ile mesgul olmayarak nefis zayiflatildiginda ilahi olanin

ahlaki ile ahlaklanmak miimkiin olmaktadir (Adanir, 2016: 114).

Mutasavviflar, farz ve nafile oruglari nefsi terbiye i¢in yapilan acgliktan ayri
tutmuglardir. Az ile yetinmeden zengin iftar yemekleri ile tutulan oruca insan viicudu
cok cabuk adapte olmaktadir. Zahirde kisi ahiretine katkida bulunacak bir amel
isleyerek orug tutuyor goriinse de, iftarda tika basa yedigi yemek onu diinya hirslarina
yoneltmeye devam edecektir. Beseri tabiat1 giiclenerek ibadetlerinde gevsek ve tembel
mizaca sahip olacak, nefsi onda goriilmemis bir hakimiyet kuracaktir. Boyle bir orucu
miisrif olan ehli diinyanin orucu saymaktadirlar. Ziiht ehli ise iftarda yemegi azaltarak
mideyi kiigliltmektedir. Ayn1 zamanda arzu ve heveslerden uzak durarak nefsin
kararliligin1 kirip, beseri zaaflarin1 sindirmeyi ve ahiret iradesini gii¢clendirmeyi
hedeflemisledir (EI-Mekki, 2018: 64-66). Muzaffer Kirmisini, orucu iige ayirmistir.
Ruhun orucu: Ihtirastan kaginmak, kanaatkar olup istekleri azaltmak. Aklin orucu:
hevesleri neyi arzuluyorsa onlardan farkli hareket etmektir. Nefsin orucu: Yeme i¢cme
konusunda haramdan kaginmaktir. A¢liga eger kanaat yoldas olursa; aglik diisiince
tarlasina dontisiir, hikmet kaynag olur, zekay: ihya eder, kalbi kandil gibi aydinlatir
diyerek bu taksimatini izah etmistir (Kuseyri, 2024: 136). Rimi ise aglik hakkinda
goriiglerini izah ederken; ac¢ligin amellerin efendisi oldugunu, a¢ olmanin azalar
serden korudugunu vurgulanustir. Azalar serden kesildigi zaman batin goziinden perde
kalktigin1 ve basiret gozii agildigini, gizli olanlarin o kisiye ayan olacagini, géniil
dilinin, batin kulaginin dahi agilacagini, zahir olacagini, hikmetli sdzler soyleyecegini
ifade etmistir (Rami, 2006: 351). Stfiler ise orug ile iktifa etmeyip nefislerini tezkiye
etmek ve Kkalplerini safilestirmek igin orugtan farkli aglik uygulamalari
gelistirmislerdir. Siifilerin gelistirdigi aglik tiirlerini; yemek miktarini azaltmak, 6giin
aralarini uzatmak ve degersiz besinler tiiketmek iizere {i¢ sinifta toplamak miimkiindiir
(Salihoglu, 2019:37). “Muhakkak Biz sizi biraz korku, biraz a¢lik ile imtihan ederiz...
Sabredenleri miijdele!” (Bakara, 2/155). Ag¢ligin sikintisini ¢ekenlere giizellikler, nice

sevap ve mikafatlarin verilecegi miijdesi, tasavvuf erbabini agliga sabretmeye tesvik
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etmistir. Onlar, aclig1 bu miijdeye vasil olma sebebi olarak gormiislerdir. Nitekim Ebu
Siileyman Darani, toklugun diinya amellerinin anahtari, agligin ise ahiret amellerinin
anahtar1 oldugunu sdylemistir. Darani, aclik sebebi ile ahirette kazanca gotiirecek
amelleri yapabilmenin yolunun agilacagi goriisiindedir. Baska bir soziinde ise Ebu
Silleyman Darani, Karnin tok olmasinin Allah’a karsi vazifeleri yapmaya engel

oldugunu ifade etmistir (Kuseyri, 2014: 109).

Az yemenin faydasina talepkar olan alimler, aghigi farkl sekilde yorumlamislardir.
Selef-i Salih’ten baz1 kimseler bedenini yorgun diisiirecek kadar az yemeyi tercih
etmisler. Her ¢oregin yedide birinin ¢eyregini yiyerek tam bir ¢oregi bir ayda bitirmeyi
tercih etmislerdir. Bu yeme usuliiniin midenin igte birini dolduran yeme sekli
oldugunu soylemislerdir. Alimlerden bazilar1 ise ogiinde tiikettigi yemegi
degistirmeyerek, 0giin aralarindaki siireyi uzatmislardir. Her defasinda biraz daha
uzatarak tahammiil sinirin1 zorlayana kadar agligi tercih etmislerdir. Bu usulii tercih
edenler iftarlarin1 gecenin yedide birinin yarisina kadar uzatarak her yarim ayda bir
geceyi ag¢ gegirmislerdir. Bu iki usulde de sinmir, farzlari eda edemeyecek kadar
diiskiinlesmeme ve akli melekelerinin zayiflamasina miisaade etmemektir. Acligin
simirini, nefsin katikli ekmek cekmemesi ya da bir Otesi yemekte hi¢ tercih

yapmayacak kadar actkmasi diyenler de olmustur (EI-Mekki, 2018: 64-65).
2.8. A¢hgin Biyolojik Etkisi: Otofaji

Aclik, otofaji islemini baglatan diigmeye benzemektedir. Otofaji siirecinde asinan,
yipranan parcalarin degismesi, hiicrelerin tamamen temizlenmesi i¢in belli bir miiddet
acliga ihtiya¢ olmaktadir. Otofaji, kelime anlami olarak * kendi kendini yemek” olsa
da esasen otofaji, viicudun geri doniisiim programidir. Hiicre diizeyinde temizlenen bu
bozuk elemanlar, enerji iiretiminde ve yeni pargalarin yapiminda kullanilmaktadir.
Bunlar otofagozomlarla hiicrenin proteini pargalayan enzimler igeren, organelleri olan
lizozomlara gonderilip orada yakilmaktadir. Yikilan pargalardan ¢ikan yap: taslar
(aminoasitler) karacigere gider ve orada enerji elde edilmesinde veya proteinlerin
yapilisinda degerlendirilir. Otofaji, kronik enflamasyonun kontroliinde de 6nem arz
etmektedir. Otofaji aksadiginda otoimmiin hastaliklar, kanser, ndrodejeneratif
hastaliklar ve yaslanma goriilmektedir. A¢lik otofajiyi baslatirken, yemek tam tersi
etki gostermektedir. Bu nedenle aralikli orug, bu sistemi isletmek icin ¢ok 6nemli
olmaktadir. Nasil bir evde siirekli elektrikli siipiirge ag¢ik olmamali ise otofaji de

aralikli yapilmasi gereken bir islemdir. Bu sistemin kontrol mekanizmasi ara ara
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yapilan agliklarla saglanabilmektedir. Ac¢lik, otofajiyi baslatan diigme ise yemek o
diigmeyi kapatan sistemdir (Insel, 2020: 100-102).

Orug ve acglik viicuttan toksik maddeleri atmak i¢in en etkili yollardandir. Ciinkii aglik
siiresince yeni besin girisi olmadigindan viicutta yakit olarak yag kullanilir. Viicut
yaga erismek icin yag depolarmi yikar. Bu siirece lipoliz denmektedir. Yagda
depolanan toksinler, orug ve aralikli aglik ile ¢6ziinerek dokulardan serbest birakilir ve

atik yollari ile viicuttan atilir (Mercola, 2019: 65).
2.9. Modern Cagda Aclik ve Orucun Farkh Uygulamalari

Modern ¢agda birgok aclik metodu kullanilmaktadir. En meshurlari; Ketojenik orug,

alternatif giin orucu, su orucu, pik orucudur.

Ketojonik orug, fazla miktarda yag, biraz protein, ¢cok az karbonhidrat igerigine sahip
beslenme modelidir. Bu modelin temel felsefesi, viicudun enerji i¢in karbonhidrat
yerine yag harcamasini saglamaktir. Viicutta seker yeterli miktarda bulunmadigindan
yag asitlerinim keton cisimciklere doniismesi hedeflenmektedir (Kiiglikusta, 2019:
46).

Alternatif giin orucunda, bir giin normal yemek yenirken diger giin 500 civar1 kalori
alinarak yiyecek kisitlamasina gidilmektedir. Bir aksam yemeginden digerine kadar

yemeyerek 24 saat oru¢ seklinde uygulanmaktadir (Mercola, 2019: 78-83).

Su orucu, 36 saat (iki gece bir giindiiz) veya 72 saat (dort gece ii¢ giindiiz) siiren zaman
diliminde iftarda sadece biraz su igerek uygulanan yontemdir. Bu sistemde niyet ¢ok
onemlidir. Oruca baglamadan magnezyum siilfat icilerek bagirsaklarin bos olmasi
saglanir ki oru¢ esnasinda bas agrist olmasin. Orug¢ bitirildiginde direkt kati
beslenmeye gegmemek dnemlidir. Meyve ve sebze sulari, salata, hafif yemek seklinde

normal beslenmeye gegilmelidir (Alternatifsifa.com.tr, t.y.).

(Pik orug) veya (zkb) zaman kisith beslenme veya (If diyeti) denilen aglikta,
beslenmeyi giiniin belli kismina sigdirmak s6z konusudur. 16-8 tercih edilen araliktir.
Mesela saat 11°de kahvalt1 19’a kadar yemek yenilip ertesi gline kadar higbir sey
yenmez (Mercola, 2019: 78-83). Bati tibbinda “intermittent fasting” terimi ile
anilmakta olmakla birlikte, dilimize “aralikli oru¢” diye gegmis olsa da “aralikli aglik”
demek daha dogru bir ifade sayilabilir. Son yillarda pek ragbet goren bu beslenme
modelinin sagliga miispet etkileri oldugu goriilmektedir. Obezite, diyabet, damar

sertligi ve kanser gibi bircok saglik probleminin altindaki etkenin insiilin direnci
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oldugu kabul edilmektedir. Siireli aclik ile insiilin, leptin duyarliligi ve mitokondri
enerji etkinligi artmaktadir. Ayn1 zamanda bu beslenme sebebi ile grelin seviyesi
diiserek, yeme istegi azalmaktadir. Siireli aclik, oksidatif stresin azalmasina sebep
olmaktadir. Hiicrelerdeki oksijen radikallerinin birikimi azaldiginda protein, lipit ve
niikleik asitler oksidasyondan zarar gormemis olur. Aralikli aclik egzersize benzer bir
etki ile stres, yaslanma ve hastaliklar ile miicadele eden genlerin etkinligini
arttirmaktadir. Enflamasyonu hafifletip, serbest oksijen radikallerinin hasarinda
azalmaya sebep olmaktadir. Insanin biiyiime hormonu (HGH) salgisin1 arttirmada
etkendir. Yag yakimini arttirir. Viicutta glokojen depolarinin metabolize edilmesi igin
6-8 saat gerekmektedir. Ancak bu siire sonrasinda yag yakim siireci baslar. Dolayisi
ile 16 saatlik aclikta yag yakimi hizlanmis olmaktadir. Bu siirede istirahat insiilin
seviyeleri azalirken istirahatte enerji harcamas ylikselir ve bunun i¢in depolanmis olan
yaglarin yakit olarak kullanilmasi miimkiin olmaktadir (Kiiglikusta, 2018: 48-49).
Aralikli achigin insana faydali olmasi, yemekten 10-12 saat sonra viicut enerji i¢in
kandaki glikozun tamamin kullanip, karaciger ve kas hiicrelerinde depolanmis olan
glikojeni glikoza ¢evirmesi ile baslamaktadir. Bu siireden sonra aclik devam ettiginde
tedrici olarak viicutta depo edilmis yaglar par¢alanmaya baslar; karaciger yag asitleri
pargalandiginda yan {iriin olarak keton cisimcikleri denilen kii¢iik molekiiller ortaya
¢ikar. Bu molekiiller beyin tarafindan yakit olarak kullanilmaktadir. Bu durum agligin
sinir sistemi problemlerine karsi koruyucu olabilecegini gostermektedir (Kiigiikusta,
2018: 51). Aglik ve orucun insan sagligina katkilari i¢in sunlart soylemek miimkiindiir:
Yag yakimimi saglar, IGF 1 Hormonunu azaltir, dolayis: ile yaslanmay1 geciktirip
genclik genlerini uyarir, enflamasyonu durdurur ve engeller, hiicrelerde otofaji
baslatir, beyin saglig1 ve zihinsel fonksiyonlarim1 olumlu etkiler, biiyiime hormonu
(HGH) artar (Yoriikkoglu, 2021: 97-100). Arastirmalar gostermektedir ki; aralikli aglik
tiirlerinin uygulanan yonteme gore farklilik gdstermekle birlikte; metabolik siireclerde,
viicut agirhig@i denetiminde, inflamasyon problemlerinde, bazi kanser ve benzer

hastaliklarda, yaslilik iizerinde olumlu etkileri miimkiindiir (Yildirim ve Erge, 2020:
102).

2.10. Anksiyetenin Tanim

Anksiyete, genelde bir neden olmadigi halde hissedilen, kaygi ve endise durumu
olarak karakterize edilmektedir. 6 ay veya daha uzun siire devam eden, bireyin

psikososyal hayatini etkileyen yaygin bir rahatsizliktir (Stein, vd., 2021: 1568).
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Bireylerin hayatlarinin belirli donemlerinde yasadigi ve genellikle bir takim fizyolojik
belirtiler gosteren, hos olmayan kaygi, sikinti ve endise duygusu yasantisidir.
Anksiyete nedeni bilinmeden yasanilan kaygidir. Kétii bir sey olacakmis hissi, nefes
alamiyormus, olecekmis gibi hissetme, kotlii bir hastalifa yakalanma diisiincesi
seklinde ortaya ¢ikabilir. Depresyonun eslik¢isidir. Anksiyete neredeyse depresyonu
hi¢ yalniz birakmaz. Neredeyse anksiyete ve depresyon tanisi alanlarin tamamina
yakininda ciddi seviyede D vitamini, magnezyum eksikligi, bir kisminda demir, ¢inko,

B12 ve iyot yetersizlikleri goriilmektedir (Simsek, 2021: 89).

Anksiyete ve diger ruhi hastaliklar sadece psikolojik degil ayn1 zamanda metabolik
problemlerdir. Diger metabolik sorunlar gibi anksiyete de metobolik tibb1 hak
etmektedir. Anksiyeteden muzdarip olan kisiler i¢in tam fayda saglamak adina
metabolik tibbin bir bi¢imi olan beslenmenin ara¢ olarak kullanmasi Onem arz

etmektedir (Norwitz, 2021).
2.11. Maneviyatin Tanim

Maneviyatin sozlikk anlami isim olarak; “Maddi olmayan manevi seyler, yiirek giicii,
moral giicli” sifat olarak; manevi, “Goriilmeyen duygularla sezilen, ruhani, tinsel ve
maddi olanin karsiti” manen, “Kisinin i¢ diinyas: yoniinden” demektir (TDK, 2011).
Maneviyat kelimesinin Ingilizce karsilig1 “Spirituality” oldugu kabul edilmektedir.
Spirituality; ruhsal, manevi, ruhani, tinsel, mukaddes, dini degerlere 6nem veren,
kiliseye veya kutsal seylere ait, diigiinsel manalarina gelmektedir (Tureng.com.tr, t.y.).
Spirituality kelimesinin kokeni “Spirit” ise ruh, hayalet, 6z, istiinliik, niyet, mesrep,
maneviyat, gayret, sevk, canlilik, mana, gercek anlam, huy, gii¢, nese, cesaret, heves
manalarmni ifade etmektedir. Genel kullanimda “in spirit” ruhen manevi olarak, “full
of spirit” hayat dolu ifadelerinin karsilamaktadir. Deyim olarak ise; “Lift someone’s
spirit” morali diizeltmek neselendirmek, “Enter into the spirit of” ruhunu anlamak,”
Lose (one’s) spirit” enerjisini kaybetmek, umudunu yitirmek, coskusunu yitirmek,
bikkin olmak, kayitsiz, bos vermis olmak, “(the) dunkirk spirit” metanet, sabir, azim,
kararlilik ifadelerinin karsiligi olarak kullanilmaktadir (Tureng.com.tr, t.y.).
Spirituality, insanin hayatin i¢indeki konumunu, durumunu anlama ve anlamlandirma
cabasini, kendisi ve bagkalar1 ile olan iletisimini, yasam amacini, anlam yiiklenen

unsurlar1 kapsamaktadir (Cetinkaya, Altundag, Azak, 2007: 47).
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Maneviyat, dine ait olarak diisiiniilse de genel bakis a¢is1 ile dinden ayr1 tutulmaktadir.
Maneviyat terimi, manevi mesguliyetler, fiziksel ve ruhsal boyutta Askin’a olan algi,
basa ¢ikma gayretleri, hayati anlamlandirma, hedef duygusu, mutluluk arama ve iyi
olma c¢abalari, kisisel gelisimi destekleyen her etkeni igeren genis bir yelpazeyi

kapsamaktadir (Sirin, 2018b: 1290).

Bireylerin manevi gelisimlerindeki eksiklik yeni¢agin sorunlarindan biri olan manevi
aidiyetsizlik depresyonuna sebep olmaktadir. Yanlis manevi egilimlere yonelen insan
sayis1 giderek artmaktadir. Rasyonel zekdsi gelismis olsa da latif zekasi
egitilmediginden gelismemis bireyler, seytana tapmak, uzaylilara yonelmek, dogum
Oncesi tecriibeleri gibi metafizigi yasayamama gerilimi ile manevi temayiiliinii yanlig
cihete kullanmaktadirlar (Merter, 2007: 392-393). Bu yanlis yonelimler, manevi
gelisim icin manevi damigsmanlik hizmetlerine ne denli ihtiya¢ oldugunu

gostermektedir.
2.12. Manevi Damsmanhk

Manevi-(psikolojik) damismanlik Tiirkgeye “Pastoral counselling” kelimesinin
karsilig1 olarak ge¢mistir. Din egitimi ve psikolojik danismanlik egitimi almis yetkin
kisiler tarafindan bireysel veya gruplar icin verilen, duygusal problemlere ¢oziim
bulmaya yardimci olma gayesi ile yapilan danismanlik uygulamasidir (Kog, 2016: 27).
Manevi danigmanlik uygulamalari tam anlamu ile psikoterapi olmayip, din ile psikoloji
arasinda bir disiplindir. Psikoterapi yontem ve tekniklerini kullanmakla birlikte
referanslarini dinden alan, egitim, din ve psikoloji karistmi bir uygulama alanmidir
(Sirin, 2018a: 28). Manevi danigmanlik uygulamalarinda psikolojik sorunlarin yani
sira hayati anlamlandirmaya yonelik sorularin cevaplanmasi, dini/manevi soru ve
sorunlarin ¢dziimii i¢in psikolojik teknikler ile birlikte dini tekniklerin de kullanilmasi
s6z konusudur. Manevi danismanlik siiresinde dini motiflerden, sembollerden, 6rnek
kissalardan, ibadet uygulamalarindan istifade edilebilmektedir (Sahin, 2017: 17).
Sirin, (2018) tarafindan gelistirilen manevi damigmanlikta “Thsan Modeli” dahilinde
kullanilan dini teknikler sunlardir; zikir, tefekkiir, tovbe, imanin biitiinlestirilmesi,
Kur’an okumalari, nefis muhasebesi, dini telkinler, olumsuz inan¢ ve tutumlarin
miizakere edilmesi, olumlu dini basa ¢ikmanin takviye edilmesi, dua, ibaadet, cemaat
calismalaridir (Sirin, 2018a: 168-171). Bu arastirmada manevi danmigsmanlik dini
tekniklerinden biri olan ibadet uygulamalarindan “oru¢ tutmak” Nebevi beslenme

kapsaminda ele alinmstir.
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2.13. Mutasavviflarlara Gore Beslenmenin Maneviyati Etkilemesi

Biitiinciil bakigla saglik ele alindiginda maneviyat onda bir boyutu olusturmaktadir.
Beslenme kisinin maneviyati i¢in 6nem arz etmektedir. Beslenmenin maneviyata tesiri
biitiin dinlerce kabul edilmistir (Marzband, 2017: 33). Bu tesiri kabul eden
mutasavviflar, yediklerinin helal ve tayyip olmasmin yani sira az yemek, aglik
miiddetini uzatmak gibi uygulamalarla nefislerini tezkiye etme konusunda talepkar
olmuslardir. Gazali, mide ile ilgili baz1 bilgilerin bilinmesi gerektigini vurgulamistir.
O’na gore yemek amelin tohumu yani suyu gibidir. Yemekten amel hasil oldugunu,
eger tohum kotii ise mahsuliin de kotii olacagi icin amel de kotii olmus olacagini beyan
etmigtir. Ma’ruf-i Kerhi ise insanin orug¢ tuttugu zaman ne yedigine, kimin yaninda
orucunu actigmma ve kimin yemegini yedigine dikkat etmesi gerektigini nasihat
etmistir. Ilaveten baz1 kimselerin yedigi bir lokma sebebi ile kalbinin ¢evrilecegini ve
asla eski haline geri gelemeyecegini sdylemistir. Keza kimi lokmalarin insan1 gece
ibadetle mesgul olmaktan men edecegini, yine bazi bakislarin da insani bir siire
Kur'an-1 Kerim okumaktan alikoyacagini ifade etmistir. Hatta bazen tek bir lokma
yemesi sebebi ile kisinin bir senelik ibadetinden mahrum kalacagini vurgulamistir.
Ibrahim bin Ethem, Liibnan daglarindaki abidlerle goriistiigiinde kendisine 4 hasletle
nasihatlerde bulunduklarini bildirmistir. Bu hasletleri ise: Cok yiyenin ibadetten zevk
alamayacagi, ¢ok uyuyanin omriinde bereket kalmayacagi, sadece halkin rizasini
gozetenin Hakkin rizasina eremeyecegi, bos konusan ve giybet edenin diinyadan
mii’min olarak go¢ edemeyecegi seklinde siralamistir. Sehl, ise bu hususta, Biitiin
hayirlarin aglik, faydasiz ve bos seyler konusmamak, halk arasina fazla karigsmamak

ve geceleri ihya etmekte toplandigini ifade etmistir (Gazali, 2019: 159-163).

Gazali, helal yeme konusunda detayci bir goriise sahiptir. Haramdan kagmanin yam
sira helalin fazlasina bile dikkat edilmesi gerektigini beyan eder. O’na gore helalin
fazlasindan da kaginilmasi1 gerekmektedir. Ciinkii helalin fazlas1 on afet ihtiva eder.
Abidler igin helalin fazlasi da afet kabul edilmistir. Gazali, ¢ok yemenin kalbi
kararttigini, basiret nurunu giderdigini, tizerine ¢ok su dokiilen tohumun ¢iiriimesi gibi
kalbi dldiirecegini zikretmistir. Bazi abid kisilerin mideyi kalbin altinda kaynayan ve
tizerinden buhar ¢ikan bir kaba benzettiklerini, buharin ¢oklugunun kalbi kirlettigini
ve kararttigimi soylediklerini nakletmistir. Fazla yemek yemenin azalarin harekete
gecmesine, bos ve kotii isler yapmaya yonelttigini ilave etmistir. Cilinkii tok insanin

g0zili haram ve malayani seylerde olur. Fakat a¢ kisinin uzuvlar siikiinet bulur. Bu
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hususta Ebu Cafer’in “Karin éyle bir azadir ki, eger o a¢ olursa diger azalar tok olur.
Eger o tok olursa, diger azalar a¢ olur.” soziinii de teyit olarak zikretmistir. Cok
yemenin anlayisi ve ilmi azalttigini, ibadetin azalmasma sebep oldugunu
vurgulamistir. Clinkii ¢ok yiyen insanin bedenin agirlasacagini, uyku hali gelip
tembellesecegini zikretmistir. Cok yemenin ibadetten zevk almaya engel olacagini
sOyleyerek, Ebu Bekir Siddik’in su soziinii nakletmistir. “Rabbime karst yaptigim
ibadetin lezzetini almak i¢in, miisliiman oldugumdan beri doyasiya yemek yemedim.
Rabbime kavusmak niyetiyle, kana kana su i¢medim.” Darani’nin yaptig1 en tath
ibadetin karninin agliktan arkasina yapistigi zamanlar oldugunu ekleyerek, fazla
yemekte siipheli ve haram seylere meyletme tehlikesi oldugunu vurgulamistir. Fazla
yemenin, kazanilma siireci, yemegin hazirlanmasi, yeme zamani gibi mesguliyetler
meydana getirecegini hastalik ve afetler ile kalbi ve bedeni mesgul edecegini ilave
etmistir. Fazla yemenin sekerat-1 mevtin siddetine sebep olacagini, ¢ok yiyenlerin
sevaplarinin noksan olmasindan korktugunu, helalin fazlasinin edebi terk etmek
oldugunu beyan etmistir (Gazali, 2019: 137-142).

Yediginin helal ve tayyip olmasini 6nemseyenlerden Beyazid Bistami’ye marifete
nasil ulastig1 soruldugunda “A¢ bir karin. Ciplak bir bedenle” diyerek mideyi ve
bedeni diinya heveslerinden mahrum birakmakla haramdan ve bos seylerden
uzaklastik¢a kisinin marifet ehli olacagina isaret etmistir (Kuseyri, 2014: 107). Haris
Muhasibi ise bir yemek hakkinda helal mi degil mi diye tereddiit ettiginde elini uzatip
parmagina bakar, eger bir damar atiyorsa o yemegin helal olmadigini anlar ve o yemegi
yemezdi. Muhasibi, haramdan kagindigi igin ilham ve marifet ehli olmustur. Allah’tan
korkmak demek olan takva, haramdan kagmaya vesile olmus, helal dairede beslenmek

bu konuda hassas olanlari ilham derecesine ulastirmistir (Kuseyri, 2014: 58-87).
2.14. Gidalarin Maneviyata ve Anksiyeteye EtKisi

Beden ve ruh insanda ve diger varliklarda bulunan cisimdir. Diger canlilar fitrati iizere
kalirken insan sahip oldugu akil ve irade-i ciiziyeyi kotii kullanmasi sebebi ile fitratini
bozma egilimindedir. Ruhu kétiilesip maneviyati harap oldugunda 6nce kendi beden
ve ruh sagligina sonra da cevresine zararli olabilmektedir. Insanin manevi yénii yok
oldukca yanlis cihette yonlendirmelere agik olmaktadir. Ne yazik ki kendisini bozan
sebebin gidasma dikkat etmemek oldugunun farkinda degildir (Yiiksel U., 2018: 79-
81).
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Modern yasamin beslenme dayatmasi, insan viicudunda baz1 sistemlerin bozulmasina
sebep olmaktadir. Modern tarim ilaglari, genetigi degistirilmis gidalar, gida ve
kozmetikte kullanilan kimyasallar, hormon etkisi yapan plastikler, seker ve stres gibi
etkenler sebebi ile enflamasyon aktive olmaktadir. Enflamasyon bir kere aktiflesince
kendi kendini devam ettirebilmektedir. Enflamatuar stokinler, biitiin viicudu dolasip
dokularda ve mitokondrilerin kirilgan yapisinda oksidatif strese sebep olup yipranma
meydana getirmektedir. Viicutta enflamasyon arttifinda triptofan amino asidinden
serotonin ve melatonin Uretilmesi gerekirken, anksiyeteyi uyaran kinolinatlar
sentezlenmektedir. Kisiler bu durumda, uyku bozuklugu, uyusukluk, sosyal aktivitede
azalma, istahsizlik, keyifsizlik, kaygi gibi semptomlar yasamaktadir (Insel, 2020: 55-
56).

Beslenmenin duygu durumunu etkileyerek anksiyeteye yatkinlik olusturmasi i¢in bazi
sebepler sunlardir: Artmig bagirsak gegirgenligi ve endotoksemiye yol acarak; leptin
direnci, insiilin direnci, enflamasyon, néroenflamasyon ayrica oksidatif strese neden
olarak anksiyete ger¢eklesmektedir. Seratonin {iretimi i¢in bakteriler dengeli olmak
zorundadir. Ayn1 zamanda yeterli miktarda triptofan gereklidir. Triptofanin emilimi
icin fazla fruktoz olmamasi, bagirsak gecirgenligi olmamasi, gluten olmamasi,
enflamasyon, oksidatif stres olmamasi 6nem arz etmektedir. Fruktoz, yag, Iif,
vitaminler, minareller, fitokimyasallarin dengesi de anksiyeteye yatkinlik olusmasi
agisindan onem arz etmektedir (Fresko, 2021: 361). Cagimizin en onemli saglik
problemlerinden olan anksiyete (kaygi bozuklugu) ve depresyon, eger hafif diizeyde
ise beslenme ve egzersiz ile antidepresanlara esdeger fayda goriilmektedir (Fresko,
2021: 360).

2.15. Beslenme ve Ruh Saghg

Insanlarin biyolojik gelisimleri ile psikolojik gelisimleri siirekli etkilesim i¢indedir.
Dolayisi ile kiside fiziksel bir problem oldugunda insanin diger alanlarinda da bir
takim degisikler goriilebilmektedir. Bu nedenle sorunlara sadece fiziksel
yaklasmamak, duygusal, manevi, kiiltiirel, sosyal, ekonomik yonden holistik bakis
acist ile biitlinciil olarak yaklagmak onem arz etmektedir. Yasamsal sorunlar, stres,
kaygi gibi etkenler, insanlarin inang sisteminde ¢okmeye neden olabilmekte ve kisi bu
durumdan psikolojik, biyolojik, sosyolojik, kiiltiirel ve manevi olarak etkilenmektedir.
Bu durum neticesinde, yasamin anlamini saglayan degerlerde bozulma ‘“Manevi

sikinti-Spiritiiel distres” meydana gelebilmektedir. Sorunlar biitiinciil olarak birbirini
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etkilediginden ¢oziim yollarina da biitlinciil bakmak, insani ruh-beden genelinde
degerlendirmek onemlidir (Boztilki ve Ardig, 2017: 39).

Ruh ve beden iliskisi madde ile mana, elektrik ve cihaz iligkisi gibidir. Son yillarda
maddelerin sinyale sahip oldugu ve ultraviyole 1s1nlarin1 emme giicli bulundugu tespit
edilmistir. Buna gore maddenin karakterini ortaya ¢ikaran maddenin oranidir. Mesela
bir dolgu maddesine sinyal vererek niteligi belirlenmektedir. Bu sekilde maddenin
aslinda sinyal oldugu fark edilmis olmaktadir. Binaen aleyh madde sinyal oldugunda
evren de sinyal olmaktadir. Ruh ve beden iligkisi, madde ve mana iliskisi gibi herhangi
bir seyi anlamlandirirken somut ve soyut boyutlar1 goz ardi etmemek lazimdir. Hayat
da bu iki boyutun giriftar oldugu bir olgudur. Nitekim kisi vefat ettiginde bedenen
eksilen bir sey olmayisina ragmen hayati fonksiyonlar1 bitmektedir. Ruh ve beden
iliskisi elektrikle cihaz arasr iligki gibidir. Cihazin devrelerinde veya donaniminda bir
ariza olmadigi halde elektrik olmadiginda calismamasi gibi ruh olmadan beden
herhangi bir fonksiyona sahip olamaz. Ruh ve beden birbirini ikmal eder (Tarhan,
2010: 133).

Insan hayatinin devamliligi hem ruh hem beden iledir. insandan fiil meydana gelmesi
icin bu ikisi bir arada olmak zorundadir. Beden ve ruh maruz kaldiklari iyilik ve
sikintili durumlarda ortaktir. Nasil beden hasta olup aci ¢ektiginde kiside haz, lezzet,
hayattan zevk alma, mutluluk seviyesi diisiiyorsa tam tersi oldugunda yani ruh
hastalandiginda, depresyon, anksiyete gibi sorunlar meydana geldiginde, bedende bazi
fizyolojik problemler goriilmektedir. Insan ruhundaki bu olumsuz durum, lezzetlerden
zevk almay1 engellemekte, huzuru bozmakta, ruhtaki acilarin yiikiinii bedende hisseder
hale gelmesine sebep olmaktadir (EI-Belhi, 2021: 176). Ruhun cevheri naziktir. Hizli
bir sekilde doniisebilmekte, bir durumdan diger bir duruma hizli gegis
yapabilmektedir. Bu sebepten beden sik hastalanmasa da 6fke, iiziintli, gam ve keder
gibi olumsuz ruhi duygulara daha fazla maruz kalmaktadir. Ruhsal iyilik halini
onemseyenlerin bu ruhi inis ¢ikislardan kendini korumaya ve yeme igme konusunda

perhiz uygulamaya ihtiyact olmaktadir (El-Belhi, 2021: 182-183).

Inanilmaz bir miihendislik harikas1 olan insan bedeni, yenilen gidalardan aldig1 enerji
sebebi ile fiziksel ve ruhsal olarak sekillenmektedir. Esasinda yenilen seyler kisiligi
ortaya koymaktadir. Yemek yeme davranisi sadece yeme aligkanligimi degil
psikolojiyi de ifade etmektedir. Fiziksel ve duygusal denge beslenme tarzi ile

orantilidir (Yiiksel, 2015: 109-110). Fiziksel ve duygusal denge hali i¢in beyin ¢ok
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onemli konumdadir. Beyin, hiicreler arast sinir iletilerini yonetir. Bu iletim islemi igin
sinirsel ileti arac1 olarak kimyasal madde salgilanir. Bu kimyasal maddeler araciligi ile
bedensel, duygusal ve davramigsal tiim iletiler ilgili hiicrelere gonderilmektedir.
Beynin bu 6nemli gorevi yapmasinda beslenmenin igerik ve kalitesinin etkili oldugu
gosterilmistir. Besinlerin miktari, kalitesi ve tiirlinlin insan davranislarini1 ve zihinsel
performansi etkiledigi gozlenmistir (Yamanel, 2018: 355-356). Baz1 zararli gidalarin
ve yanlis beslenmenin insan bedeninde ve ruhunda olumsuz etkileri
gozlemlenmektedir. Bu olumsuz etkilerden bazilari; kilo almak, 6dem, burun
tikanikligi, bas agrisi, bilincin bulaniklagsmasi, depresyon, anksiyete, 6fke gibi duygu
durum bozukluklaridir. Ayni1 zamanda uyku problemleri, kas ve eklem agrilari,
yorgunluk, akne egzama gibi cilt rahatsizliklari, siskinlik, sindirim ve bagirsak
fonksiyonlarinda bozulmalar ve alerjik reaksiyonlar seklinde gézlenmektedir (Hyman,

2021: 300).

Iyilik halini yani ruhsal sifay1 biitiinciil olarak ele almak gerekmektedir. Viicuda giren
besinlerin ne oldugu, nasil liretildigi, ne kadar tiiketildigi ve sindirimin diizgiin isleyisi
biitiinciil sifa denilen beden, zihin ve ruhun tam iyilik halinde olmasi ile dogrudan

iliskilidir (Insel, 2020: 41).
2.16. Beslenme, Sindirim Sistemi ve Ruh Saghg

Sindirim ile ilgili problem yasayan kisilerin ¢ogunlukla kendilerini zihinsel ve
duygusal agidan iyi hissetmedikleri goriilmektedir. Ornek olarak halk arasinda
mutluluk hormonu denilen serotoninin %90’a yakin bir kismi bagirsaklarda
uretilmektedir. Yine tam 1iyilik halini destekleyen hormonlardan melatonin
serotoninden iiretilmektedir. Sindirim sisteminde omurilik kadar ¢ok sinir hiicresi
vardir. Bu sinir agina “enterik sinir sistemi” denir ve ikinci beyin olarak sindirimi

saniye saniye denetleyerek ayarlama yapmakla gérevlidir (Insel, 2020: 45).

Sindirim kanal1, bagisiklik sisteminin ¢ok biiylik bir boliimiintin bulundugu yerdir.
Bagirsak ve beyin arasindaki iliski hayli zor ve karmasiktir. Onceki yillarda
keyifsizlik, isteksizlik, yorgunluk, zihin bulanmikligi gibi durumlarda depresyon
durumu diisliniilerek, insanlar yakinlarinin tavsiyesi ile antidepresan kullanma yoluna
gitmekte idiler. Anksiyete, stres ve huzursuzluk halinde sindirim sisteminde olumsuz
etkiler gorildiigi de bilinmektedir. Giliniimiizde bu iliskiye iki yonli olarak

bakilmaktadir. Nasil beyin, bagirsaklart etkiliyorsa, bagirsaklar da beyni
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etkilemektedir (Insel, 2020: 53-54). Bagirsaklardaki milyonlarca néronlar (sinirler)
beyin ile iletiyi temin ile vazifelidir. Sindirim sistemi, kimyasal bir mekanizma,
kocaman bir laboratuvar gibi ¢alisir. Ayrica bagisikligin %70’ini koruyarak destekler.
100’den fazla hormonun ftretimi de bagirsaklarda gergeklesir. Beyne oranla
bagirsaklarda dopamin ve serotonin hormonlari daha yiiksektir. Sindirim sistemi
gidalardan kendi yakitini lireten bir motor gibidir. Fitrata uygun beslenilmediginde
bozulan yakit sebebi ile maddi ve manevi sorunlar meydana gelmektedir. Ruhsal ve
fiziksel olarak bu hormonlarin saglikli ve uygun seviyelerde olmasi gidanin niteligi ile
iliskilidir. ibn Sina, kotii bir sindirimin insam kusku, karanlik disiinceler ve

umutsuzluga sevk edecegini ifade etmektedir (Karpuzcu, 2017: 188-189).

Anksiyete, depresyon, kendinden emin olamama, uyku sorunlari, her ne kadar sadece
beyin sorunlar1 gibi diisiiniilse de, onlar1 etkileyen biyokimyasal maddeler bagirsakta
beyinden ¢ok fazladir. Bu nedenle bu gibi ruhsal sikintilar bagirsaklarla baglantili
olabilir. Ornegin, depresyon ve anksiyete ile Lactobacillus helveticus ve
Bifidobacterium longum bakteri suslarinin distikligi ilgili gériilmiistiir. Laboratuvar
neticelerinde bakterilerin asir1 gogalmasi ile birlikte maya mantar1 bulunan kisilerde,
diisince bulaniklig1 yan1 sira anksiyete ve depresyon sorunlarinin sik goriilmesi, beyin
ve bagirsak baglantisin1 desteklemektedir. Beynin saglikli iglevi igin saglikli

bagirsaga, dolayli olarak dogru ve temiz gidaya ihtiyac olmaktadir (Insel, 2020: 81).

Psikolojik problemlerin ¢oziimii i¢in bagirsak sagligi dnemsenmelidir. Bunun i¢in
probiyotik takviyesi iyi bir secenek olabilir. Probiyotikler, insan sagligina yararh
bakterilerdir. ila¢ veya gidalarla disaridan alinmasi miimkiindiir. Probiyotikler
bagirsak epital biitiinliigli i¢cin koruyucu rol oynamaktadir. Enflamasyonu baskilar,
bagirsak gecirgenligini azaltir ve patojen bakterilerin bagirsak duvarina yapismasina
kars1 engel teskil eder (Fresko, 2021: 253). Probiyotikler, anksiyete bulgulari, beyin
sisi, depresyon, artmis duyarlilik, metabolik sendrom, dikkat dagmikligi, yas
ilerlemesinde goriilen bilissel kayiplar gibi durumlarda etkili oldugu gibi, alerjik
bulgular, romatolojik rahatsizliklar, viral enfeksiyona karsi da tedavide -etkili
olmaktadir (Fresko, 2021: 254). Her insanin kendine 6zgii parmak izi oldugu gibi
bagirsak floras1 da ayni sekilde kisiye 6zeldir. Bagirsak ekosisteminin temeli dogum
aninda annenin kanalindan geciste atilir, sonra anne siitii ile gelisir ve hayat boyu
yediklerimizle sekillenir. Ev yogurdu, ev tursusu, ev sirkesi ve probiyotik takviyeleri

ile saglikli flora miimkiin olmaktadir kullanilan tek bir antibiyotik bile sistemi bozmak
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icin yeterlidir. Antibiyotige direncli bakterilerin serrinden sistemi korumak igin
antibiyotik kullanimindan 4-5 saat sonra Probiyotikler ile desteklemek gerekmektedir.
Diinyada kullanilan antibiyotiklerin %801 besicilikte kullanildigindan gereksiz
antibiyotige maruz kalmamak adina, dogal besi yontemiyle yetistirilmis hayvansal

gidalar tiiketmek 6nemlidir (Aktas, 2021a: 300-303).
2.17. Beslenmenin Ruhsal Duruma Etkisinde Hormonlarin Rolii

Hormonlar viicudun kimyasal postacilaridir. insanin saglikli olmasi bunlara baglidir.
Hormonlar, viicudun sindirim sistemi, kalp, kas, iskelet sistemi, metabolizma,
bagisiklik sistemi, iireme faaliyetlerinde etkilidir. Ayrica beyindeki ndrotransmitterleri
etkileyerek diisiinme, psikoloji, duygu durumu, istah ve viicut 1sis1 lizerinde etkileri
mevcuttur. Hormonlarin dengede olmasi bedensel, ruhsal, sosyal yonden optimal bir
saglik i¢in Onem arz etmektedir. Stres, yedigimiz besinler ve cevre, hormonlar
etkileyen faktorlerdendir. Su ve gidalar ile viicuda giren toksik maddeler, hormon gibi
davranan kimyasal maddeler, uykusuzluk, psikolojik stres, yetersiz ve degersiz
beslenme sonucunda bu sagliksiz gidalar sebebi ile bagirsaklardaki mikrop dengesi
bozulmaktadir. Bu durum viicuttaki hormon diizeyinin altiist olmasina sebep
olmaktadir. Son yillarda hormon hastaliklarinin ¢ok fazla goriilmesinin nedeni bu
faktorlerdir. Kotl beslenme, ¢evresel toksinler ve hareketsizlik modern hayatin hizli,
hedonist, tiiketici algisinin sonucu bir¢ok problem meydana gelmektedir. Seker
hastaligi, insiilin direnci, tansiyon sorunlari, kilo alma, verememe, tiiylenme, adet
bozukluklari, tireme sorunlari, kolesterol, bobrek taslari, depresyon, kaygi, sinirlilik,
halsizlik, yorgunluk gibi sik goriilen belirti ve hastaliklarin temelinde hormonlarin
dengede olmamasi problemi mevcuttur (Yorikoglu, 2021: 13-15). Duygudurum
bozukluklar1 ve obezite modern ¢agin ciddi ve yaygin problemleri arasindadir.
Beslenme konusundaki hizli ve hazci yaklasim bir ¢ok saglik probleminin sebebi
olmaktadir. Bu saglik problemleri anksiyete ve depresyonun hem sebebi hem sonucu
olan obezite ile dogrudan baglantilidir. Ozellikle kadinlarda hormonel degisimler
beslenme ile iliskili olarak duygudurum bozukluklarinda etkili olmaktadir (Clark,
2022).

Insan bedenindeki kimyasal degisimler ile ilgili olan i¢ salgi bezlerinin islevsel
Ozellikleri, biyolojik faktorlerin ruhsal ve fiziksel etkilerine tesirini acik¢a
gostermektedir. Mesela tiroid bezi iyi ¢alismiyorsa, metabolizma yavasladig: i¢in

cabuk yorulma ve uyku hali meydana gelir ve bu kisi devamli ruhi bunalim halinde
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olur. Bu durumun tersine tiroid bezleri fazla ¢alistiginda ise, insan daima sinirli adeta
patlamaya hazir bomba gibi olur (Giingor, 2020: 7-8). Bedendeki sistemin ve
hormonlarin diizenli islevi i¢in saglikli bir yasam tarzi1 gerekmektedir. Yediklerimizin
kalitesi, hareketli ve stressiz bir hayat hormonlarin islevi i¢in 6nemlidir. Maalesef
giintimiizde hormon bozucular, kiiresel 1sinmadan sonra en énemli tehdit unsurudur.
Glinlimiizde tarimdan tekstile her alanda kullanilan zararli kimyasallar hormonlari
taklit ederek sistemin bozulmasima sebep olmaktadirlar. Bu zehirli kimyasallarin
beyne zarar verdigi artik kabul edilmektedir. Bu hormon bozucularin, uzun vadede
O0grenme glicliikleri, davranis bozukluklar1 ve ruhsal bozukluklara farkli seviyelerde
etki ettigi artik kabul gormiis durumdadir. Ne yazik ki bu kimyasallar ¢ok fazla ve
arastirmalar yetersiz oldugundan elimizde yeterince kanit bulunmamaktadir

(Biiylikgebiz, 2020: 90).
2.17.1. Serotonin ve Etkileyen Besinler

Seratoninin diger ad1 5-hidroksitriptamindir, Triptofandan sentezlenir, viicutta bir¢ok
faydas1 bulunmaktadir. insanin kendisini iyi hissetmesine sebep oldugu i¢in “mutluluk
hormonu” adiyla bilinmektedir. Seratoninin duygu durum diizenleyici etkisi vardir.
Eksikliginde depresyon ve anksiyete, beyin sisi, kaygi bozuklugu, sinirlilik
goriilmektedir. Migren ve kronik agri yasayanlarda seratonin diizeylerinin genellikle
diisiik oldugu gézlenmektedir (Fresko, 2021: 258). Serotonin iyi hissettiren bir haberci
molekiildiir. Bunun yaninda, enerji balansi, beden 1s1s1, uyku ve uyaniklik dongiisi,
bagirsak hareketleri, kemiklerin yapim ve yikim dengesi, trombosit fonksiyonlar1 ve
onemli bazi hayati reaksiyonlarda goérevli memurdur (Simsek, 2021: 86). Seratonin
diizeyini arttirmak icin beslenmeye proteinler, triptofandan zengin besinler; et,
yumurta, kabak g¢ekirdegi, ¢iya tohumu, susam, nohut eklenmelidir. Ayrica seratonin
ve Onclisli 5-hidroksitriptofan igeren besinler; muz, nar, ananas, erik, ¢ilek, domates,
1spanak, findik, kahve ¢ekirdegi, kivi, frenk sogani, ac1 biber, marul, patates eklemek
ayrica yesil yaprakli sebzeler ve turpgiller tiiketimini arttirmak gerekmektedir (Fresko,
2021: 259-258). Serotoninin elde edildigi triptofan aminoasidi, yenilen gidalar iyi
sindirildiginde ortaya ¢ikan proteinin en kiigiik parcasindan meydana gelmektedir.
Viicut bunu kendi tiretemediginden gida ile alinmasi zorunludur (Simsek, 2021: 87).
Magnezyum, D vitamini, B2, B3, B6, B12, c vitamini, omega-3, probiyotik kullanmak
bununla beraber fruktoz, aspartam ve tatlandiricilarin kullanimini azaltmak seratonin

seviyesinin iyi diizeyde olmasi i¢in 6nem arz etmektedir (Fresko, 2021: 259-258).
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2.17.2. Dopamin ve Etkileyen Besinler

Onemli bir nérotransmitter olan dopamin, genel iyilik halini etkilemekle beraber ruh
saglhig, zindelik ve giinlilk motivasyon iizerinde pozitif arttirict 6neme sahiptir.
Dopamin diizeyi azhiginda bitkinlik, yorgunluk, halsiz ve isteksiz olma durumu
gozlemlenmektedir. Dopamin, tirozin denilen amino asitten sentezlenir. Tirozin,
esansiyonel amino asit olmayip, fenil analinden sentezlenmektedir. Fenil alanin
esansiyel amino asittir ve diizenli olarak besinlerle alinmadigi takdirde viicut
tarafindan iiretilemez. Dogal yollar ile dopamin yiikseltmek icin; sekersiz beslenme,
doymus yag tiikketmeme, siit iiriinlerinden uzak durma, fenilinden zengin besinler
(balik, et, yumurta, sakatat, ¢iya, karabugday, susam, kabak c¢ekirdegi, tef, amarant,
ispanak, tere, findik, ceviz, fistik), bakla, muz tiiketmek, probiyotik iriinler ile
beslenmek gerekmektedir. Ayrica tirozin miktarini arttirmak i¢in et, balik, yumurta,

kuruyemisler, avokado, muz ve yosunlar tiiketilmelidir (Fresko, 2021: 262).
2.17.3. Endorfin ve Etkileyen Besinler

Dogal agr kesici 6zelligi olan, viicutta morfin etkisi gosteren endorfin hormonuna,
viicudun dogal morfini demek miimkiindiir. Aci, agri, travma ve sancili durumlarda
etkili olmakta ve acinin hafiflemesini saglamaktadir (Ulfer, 2022). “Ofori” cosku diye
tanimlayabilecegimiz endorfin fiziksel aci ile tetiklenmekte ve kisa siireligine aciy1
gizlemektedir. Endorfin salgilanmasi uzun siireli devam etmez. Ciinkii yasamsal
degeri olan ac1 da insanin hayatinin devami i¢in gereklidir. Aci hayatta kalmak i¢in
sorunu c¢ozmeye yoneltirken, endorfin, kirik bir bacakla gilivenli ortama gidecek
morfini yani aciyr hissetmeme durumunu saglamaktadir (Breuning, 2020: 42-43).
Endorfin annenin emzirme déneminde artar. Ikili iliskiler de yiikselir. Bu sebeplerden
mutluluk hormonu olarak bilimektedir. Diger mutluluk hormonlar1 gibi yiiriiyiis, spor
gibi aktiviteler ile ylikselmesi miimkiindiir. Endorfin hormonunu yiikseltmek i¢in c ve
b vitaminleri igeren gidalar tiiketmek faydali olmaktadir. Cilek, iiziim, c¢ikolata,
makarna, dondurma gibi yiyecekler, endorfini yiikseltmek igin tiiketilebilir (Ulfer,
2022).

2.17.4. Oksitosin ve Etkileyen Besinler

Oksitosin, baglanma ve bag kurma ile ilgili bir hormondur. Strese kars1 savas-kac
yanitini olusturan yapimiz, amigdalayr sakinlestiren oksitosindir. Gerginligi

yumusatan, kisiyi ana getiren, kainatla biitiinlesip, giivende hissettiren hormondur.
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Oksitosin, eger bir insan olsaydi mahallenin en giivenilen en sefkatli sakini olurdu
(Simsek, 2021: 99-100). Oksitosin salinimin artmasi i¢in melatonin gerekmektedir.
Melatonin seviyesinin yiikselmesi i¢in ise, ¢ilek, visne, nar, turpgiller, badem ve ceviz

tilketmek faydali olmaktadir (Fresko, 2021: 272).
2.17.5. Insiilin Direnci

Pankreasin beta hiicrelerinde iiretilen bir hormon olan insiilin, hiicrelerin besinlerdeki
seker molekiillerini kullanmasini, kullanmayacak ise yag olarak depolanmasini
saglamaktadir. Insiilinin asli gérevi dolasimdaki kan sekerini normal diizeyde
tutmaktir. Seker ve rafine karbonhidratlar1 fazla tiiketmek ve sik sik yemek yeme,
insiilin seviyesinin devamli yiiksek olmasma sebep olur. Insiilin siirekli yiiksek
seyrettiginde ise reseptorlerde duyarsizlik baslar. Bu durumda insiilin direnci gelisir.
Bu direncin neticesinde insiilin fazla salgilanir, liizumundan fazla seker yag dokusu
haline gelir. Sik yeme ve karbonhidrat yiikii devam ettikce bu dongii tekrarlanir ve
artik pankreas insiilin iretememeye baslar. Neticede tip 2 diyabet gelisir. Fazla insiilin,
enerjiyi yag yikimiyla elde etmek i¢in yag depolarina dokunulmasini engeller. Sonug
olarak obeziteye doniisen kilo alimi baslar (Fresko, 2021: 274). Insiilin direnci, kilo
almanin yani sira, kronik yorgunluk, depresyon, migren, fibromiyolji, hiperaktif
mesane sikayetlerine sebep olmaktadir. Fazla insiilinin sekeri hizla diisiirmesi sonucu
seker ve karbonhidrata meyil artar, kisir dongii olusur. Hipoglisemi nedeni ile beyin
enerjisiz kalir migren tetiklenir, bas agrisi, beyin sisi, bag donmesi, yorgunluk,
sinirlilik gozlemlenir. Insiilin reseptdrleri, beynin duygu durum merkezi
hipokampuslarda ve hafiza boliimiinde ¢ok yiiksek oranda bulunmaktadir. Oksidatif
stres ve insiilin direnci ile olusan néroenflamasyon, hipokampusdaki néronlara zarar
vererek kiiglilmeye neden olur. Bu durum depresyon, anksiyete, alzheimer gibi
problemlerin zeminini olusturmaktadir (Fresko, 2021: 274-275). Stres ve kaygi yogun
olan kisilerde stres hormonu denilen kortizol artmaya baglar. Yiikselen kortizol
kandaki sekerin artmasina sebep olur. Sekeri diisiirmek icin fazla insiilin salgilanir ve
kiside istah artim1 ve kilo fazlalasmasi olusur. Insiilin hormonunun yiikselip kandaki
sekerin giin icinde diismesi ile bas donmesi, yorgunluk, bitkinlik, 6tke, sinir, aclik
durumlar1 meydana gelir. Bu durum kisir dongii halinde devam eder (Ozata, 2015:
125). insiilin direnci ile olusan bu dongiiyii kirmanm en iyi yolu orugtur. Orug
esnasinda yemeye ara verildigi icin kandaki glikoz diiser ve pankreas ihtiyag

olmadigindan daha az insiilin {iretir. Orug esnasinda insiilin seviyesi diismiis olur ve
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viicut enerjiyi serbest birakma sinyali alarak yag depolarmi kullanmaya baglar. Bu
dinlenme, insiiline duyarliligi geri kazandirmis olur. Orug sonrasi beslenildiginde
kandaki glikoz normal oldugundan fazla insiilin salgilanmaz ve direng diizelmis olur

(Mercola, 2019: 57).
2.17.6. Leptin

Leptin, “tokluk” bildiren, yag hiicrelerinden {iretilen, hipotalamusa doyup
doymadiginin bilgisini veren hormondur. Beyne yag depolariin doluluk orani ve
yemek yemenin uygunluk bilgisini iletir. Leptin direnci gelistiginde kanda leptin
seviyesi yliksek olsa ve yeterli yag dokusuna sahip olunsa bile beyin kisiyi siirekli ag
ve gii¢siiz hissettirerek yemeye yoneltir. Araliklt beslenme, aglik siiresinin 16 saat
olmasi, gliitenden uzak durmak, rafine seker, rafine karbonhidrat, fruktoz, trans yaglar
tiketmemek, islenmis et ve katki maddelerinden uzak durmak, kaliteli hayvansal
protein tiiketmek leptin duyarligini arttirmada etkendir. Ayrica antienflamatuar
ozellikli omega-3 ve omega-9 iceren balik, keten tohumu, ¢iya, susam, zeytinyagi,
avokado, ceviz, findik tiikketmek, lektin igeren baklagiller, patlican, tahillar tiikketmek

de leptin duyarliligini arttirmak igin 6nem arz etmektedir (Fresko, 2021: 279).
2.18. Ilgili Alan Yazin

Beslenmenin anksiyete ve depresyon ile iliskisi i¢in yeteri kadar arastirma mevcut
olmasa da amprik kanitlar ve biyolojik akil, depresyon ve anksiyete ile beslenme
arasinda nedensel baglar oldugunu kabul etmektedir. Ozellikle omega-3 yag asitleri,
folat, kobalamin, ¢inko eksikligi, antioksidandan eksik beslenme, asir1 besin tiiketimi
ve obezite, depresyon ve anksiyete igin etken olarak goriilmektedir (Melanson,
2007:171).

Beslenme ve anksiyete arasindaki iligkiye yonelik yapilan ¢aligmalara bakildiginda
genel olarak anlaml: iliski tespit edildigi goriilmektedir. (Uyar, 2022), tarafindan
Istanbul’da yasayan 305 kisi ile yapilan arastirmada, Akdeniz diyetine uyum
diizeyinde artma oldukga, katilimcilarin anksiyete, stres ve depresyon diizeylerinde
azalma tespit etmistir. (Batman, 2022)’nin yetigskin bireylerde yeme davranisi ile
anksiyete, uyku kalitesi ve Akdeniz diyetine baglilik arasindaki iliskiyi inceledigi
calismada, katilimcilarin kisith yeme davranisi arttikga Akdeniz diyetine bagli olma
seviyesinin artmis oldugu; dissal yeme davranisi arttikga anksiyete seviyelerinin

yiikseldigi ve Akdeniz diyetine baglilik diizeyinin diistiigli gozlemlenmistir. (Saneel,
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vd., 2016), 3363 katilimct ile yaptiklar1 arastirmada bati tarzi beslenenlerin kaygi dahil
psikolojik problemlerinin arttigini, saglikli beslenme kurallarina uygun beslenenlerin
ise anksiyete ve depresyon diizeylerinin diisiik oldugu goriilmistiir. (Oveira, 2014) ve
arkadaslarinin Ispanya’da yaptig1 bir arastirmada depresyon ve anksiyete semptomlari
provelansi yiiksek olan bronsektazi hastalarinda Akdeniz diyetine uyuldugunda
depresyon basta olmak iizere psikolojik problemlerin semptomlarinin az olma olasilig
gozlemlenmistir. (Bakhtiyari, vd., 2013), Tahran’da yaptig1 arastirmaya 22 ilgeden
anksiyete diizeyi kanitlanmis 18-35 yas aralifinda 1782 geng yetiskin katilmstir.
Arastirma sonucunda islenmis gida ve anksiyete arasinda onemli bir iligki oldugu
bulunmustur. Norvecte (Jacka, 2011) ve ekibinin yaptig1 arastirmada sagliksiz,
islenmis gida tiikketiminin anksiyetenin artmast ile iligkili oldugu goriilmistiir. Saglikli
beslenenlerde depresyona girme olasiligi diisiik bulunmustur. (Yannacoulia, vd.,
2008) tarafindan Yunanistan’da 853 katilimci ile yapilan arastirmada hafif beslenen
erkek ve kadinlarda kaygi diizeyi daha az goriiliirken, bati tarzi beslenen kadinlarin

kaygi seviyeleri iki kat fazla bulunmustur.

Orug ile psikolojik problemlerin baglantist incelendiginde yapilan arastirmalar pozitif
yonde etkiler oldugunu gostermektedir. (Sulaiman, 2022) ve arkadaslarinin Nijerya’da
yaptiklar1 arastirmada, COVID-19 pandemisi sirasinda Ramazan orucu tutan 770
kisiyi gozlemlenmis, ruhsal esenlik (depresyon-anksiyete), maneviyat ve igsel
dindarlik ile ilgili veriler toplanmistir. Bu calismada gegerliligi onaylanmis yaygin
anksiyete bozuklugu-2 (YAB-2) ve Hasta Sagligi Anketi-2 (PHQ-2), doért maddelik
manevi esenlik endeksi (4-ISWBI) ve Miisliiman igsel dindarlik anketi kullanilmustir.
Elde edilen sonuca gére Ramazan aymda orug tutanlarin ruhsal-zihinsel esenliklerinde
olumlu yonde artis gézlemlenmistir. (Berthelot, 2021) ve arkadaslarin 1436 kisinin
katilmi ile yaptiklar1 arastirmada Ramazan orucu, aralikli oru¢ gibi farkli orug
uygulamalarinin neticesinde, oru¢ tutanlarda tutmayan kontrol grubuna nazaran
anksiyete, stres ve depresyon diizeylerinde azalma goriilmiistiir. (Nasiri ve Lotfi,
2019), Azad Universitesi Khoy subesinden 300 &grenci ile yaptigi arastirmada
Ramazan ayinda orug tutanlarin saldirganlik, ruh saglig1 ve zihinsel saglik puanlarinin
oru¢ dncesi puanlarina gore anlamli sekilde farkli oldugu, orucun ruh sagligi, zihinsel
saglik ve saldirganligi azaltma hususunda pozitif yonde etkili oldugu sonucuna
varmustir. (Glavand ve Fatahiasl, 2018) Iran’da 11 ¢alismay incelemis ve Ramazan

aymnda oru¢ tutmanin zekayr arttirdigi, zihni performansda olumlu yodnden etkili
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oldugu, stres, kaygi ve depresyon gibi psikolojik sikintilarda azalma oldugunu beyan
etmigtir. (Erdem, 2018)’in yaptig1 arastirmada, ruh ve beden sagligi agisindan bilinen
bir saglik problemi olmayan ayni zamanda risk grubunda bulunmayan 73 goniilli ile
calisilmistir. Ramazan 6ncesi ve sonrasinda karsilastirilan puanlara gore, orucun stres,
kaygi ve depresyonu azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir. (Fidianingsih, 2018) ve
arkadaglari, Davud orucunun yashlarin yagsam kalitesini arttirip arttirmayacagini
arastirmay1 amaglayan calismasinda, 50 yas iistii oru¢ tutan 24 katilimcinin kaygi
diizeylerinde, orug tutmayanlara gére anlamli azalma tesbit edilmistir. (Kuleleri vd.,
2017)’nin yaptig1 arastirmada hayvan deneylerinde 24 saat aclifin beyindeki kaspaz-
1 aktivitesini azaltarak hafizayr gelistirdigi, aclik sonucunda %40 kaygi
davraniglarinda azalma oldugu gézlemlenmistir. Netice olarak orucun kaygi benzeri

semptomlar1 azaltma ve hafizay gelistirmede pozitif etkisi oldugu degerlendirilmistir.
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

Tezin bu boliimiinde arastirmanin modeline, ¢aligma grubuna, verilerin toplanma

islemine ve kullanilan 6l¢eklerin ayrintili bilgilerine yer verilmistir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma, bagimsiz degisken (Nebevi Beslenme baglaminda iki 6giin beslenme ve
pazartesi-persembe oruglar1) ile bagimli degiskenler (Anksiyete ve Maneviyat)
arasindaki neden-sonug iliskisini belirlemeye yoneliktir. Arastirmada Ontest-Sontest
Kontrol Gruplu desen uygulanmistir. Arastirma, anksiyete puanlar yiikksek, maneviyat
puan diizeyleri diisiik olan goniillii 47 katilimcidan seckisiz atama ile olusturulan 10
deney 10 kontrol grubu ile gerceklestirilmistir. Arastirmada veriler, beck anksiyete
Olcegi ve maneviyat Olcegi ile toplanmistir. Arastirma kapsaminda, psiko-egitim
programi sonrasinda calisma grubu tarafindan “Nebevi Beslenme baglaminda iki 6giin
beslenme ve pazartesi-persembe oruglari” iki aylik siire ile uygulanmis, kontrol
grubuna ise herhangi bir islem uygulanmamistir. Program oncesi ve sonrast dlgme
araci ¢calisma grubu ve kontrol grubuna uygulanarak stirecin etkililigi test edilmistir.

Arastirmanin deseni tablo 3.1°de verilmistir.

Tablo 3.1: Arastirmamin Modeli Tablosu

GRUP ONTEST ISLEM SONTEST

Calisma Grubu | Beck Anksiyete Olgegi | Nebevi beslenme | Beck  Anksiyete

Kontrol Grubu | Maneviyat Olgegi programi Olgegi

Maneviyat Olcegi
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3.2. Cahsma Grubu

Bu ¢alisma Google form iizerinden random sekilde dagitilan beck anksiyete 6lgegi ve
maneviyat 6lgegini dolduran, 18-64 yas aras1 580 goniillii arasindan segilen, anksiyete
puani en yiiksek, maneviyat puani en diisiik olanlardan yukaridan asagiya dogru sira
ile aranan goniilliiliik esas alinarak ¢alisma kriterlerine uygun bulunan 20 katilimci ile
gerceklestirilmistir. Calisma ve kontrol grubuna ilgili 6lgekler uygulandiktan sonra
calisma grubuna iki ay siire ile haftada iki giin orug, giinde iki 6giin beslenme, paketli
islenmis (zararl katk1 maddeleri igeren) gida tiiketmeme, doymadan kalkma seklinde
program uygulanmistir. Kontrol grubuna higbir islem yapilmamistir. Akabinde her iki

gruba son-test uygulanarak siirecin etkinligi test edilmistir.

Tablo 3.2: Demografik Ozelliklere Gore Dagihm

Frequency Percent

Cinsiyet Erkek 160 27,8
Kadin 420 12,2

Total 580 100,0

Medeni Durumunuz Bekéar 205 35,3
Bosanmis 13 2,2

Evli 352 60,7

Nisanl 10 1,7

Total 580 100,0

Yas 18-30 arasi 237 40,9
31-40 arasi1 138 23,8

41-50 arasi1 139 24,0

51-64 arasi 66 11,4

Total 580 100,0

Demografik degiskenlerin dagilimi su sekildedir:

Katilimcilarin %27,8'1 160 kisi erkek %72.2'si 420 kisi kadinlardan olusmaktadir.
Katilimcilarin 18-30 yas arast %40,9'u 237 kisi, 31-40 yas aras1 %23,8" 138 kisi,41-
50 yas arast %24,01 139 kisi, 51-64 yas aras1 %11,4'i 66 kisidir. Arastirmaya
katilanlarin %35,3'i 205 kisinin bekar, %2,2'si 13 kisinin bosanmis, %60,7'si 352

kisinin evli, %1,7'si 10 kisinin niganli oldugu goriilmiistiir. Katilimeilarin %4,0" 23
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kisi Ilkokul, %12,9'u 75 kisi Lisansiistii, %15,5' 90 kisi Lise, %2,9'u 17 kisi Ortaokul,

%64,7'si 375 kisi Universite mezunudur.

3.3. Verilerin Toplanmasi ve islem

Aragtirmada gerekli verileri elde etmek i¢in Ol¢ek izinleri ve etik kurul onaylar
alinmistir. Bu Olgeklerin yaninda katilimcilarin demografik bilgileri ve beslenme
aligkanliklarin1 anlamaya yonelik sorulari yanitlamalart istenmistir. Programi

uygulamalarina engel olmadigi bilgileri ehemmiyetle alinmistir.

Calismada verilerin toplanmasina segkisiz seklinde dagitilan Slgeklerin goniilliiliik
esasina bagli olarak 580 kisiye ulagmasi ile baglanmistir. Bu katilimcilarin 420°si kadin
160’1 erkeklerden olusmaktadir. Katilimcilardan kendilerine verilen kisisel bilgi
formlarimi (Ek-4’de sunulmustur), beck anksiyete ve maneviyat Olgeklerini bizzat,
samimi ve eksiksiz doldurmalar1 talep edilmistir. Akabinde maneviyat dlgek puanlari
diisiik, anksiyete dlcek puanlar yiiksek olan goniillii kisiler tespit edilmistir. Ilk etapta
puanlari uygun, 47 katilimecir programa dahil olmak istemistir. Lakin program
uygulama zamaninin Ramazan ay1 gibi sosyal ortamda orug¢ tutanlarin ¢ogunlukta
oldugu bir donem olmamasi katilimcilar tarafindan sosyal hayatlarinin etkilenmesi
konusunda tereddiit olusturmustur. Orug¢ tutmak ve islenmis hazir gida tiikketmemek
gibi kurallarin giindelik yasamda zorlayici olacagi diisiincesi, program detaylari, saglik
sorunlar1 gibi bazi kriterler sebebi ile goniillii ve puanlar1 uygun olanlardan seckisiz
atama ile 10 kisi ¢alisma 10 kisi ise kontrol grubu olarak secilmistir. Hamilelik, kronik
hastalik, oruca dayaniksiz olma, siirekli digarda yeme gibi etkenler aragtirmaya

katilmak icin engel kabul edilmistir.

Aragtirma basinda 6n-test olarak maneviyat 6l¢egi ve beck anksiyete 6l¢egi ¢alisma
ve kontrol gruplarina uygulanmistir. Arastirmacit tarafindan  programin
bilgilendirilmesi yapilmistir. Program i¢in 20008BES0063 diploma numarali Dyt.
Zeynep Hale Kocaoglu tarafindan hazirlanan 6rnek bir beslenme listesi hazirlanmistir.
Ornek liste Ek-7’de sunulmustur. Dog. Dr. Ahmet Canan Karakas tarafindan 5 oturum
seklinde psikoegitim programi uygulanmis, katilimcilarin program hususunda
bilgilenmeleri ve sorularina yanit bulmalar1 saglanmistir. Katilimcilardan program
stiresince anlatilan Slgiitlere uymalari istenmistir. Arastirmaci tarafindan katilimceilar
ile siirekli irtibat halinde olunmus, siirecin saglikli ve diizgiin islemesi i¢in hassas

davramlmustir. ki aylik siirecin sonunda o6lgekler tekrarlanmistir. Arastirmada
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bagimsiz degisken (Nebevi Beslenme baglaminda iki 6gtin beslenme ve pazartesi
persembe oruclari) ile bagimli degiskenler (Anksiyete ve Maneviyat) arasindaki
etkinligin tespiti ve elde edilen verilerin analizi i¢in SPSS.22 paket programi
kullanilmistir. Arastirmada kullanilan araglarin detayli bilgilerine asagida yer

verilmigtir.
3.3.1. Uygulanacak Programin Belirlenmesi

Uygulanacak program igin Nebevi beslenme baglaminda iki 6giin beslenme ve
pazartesi-persembe oruglarinin tutulmasi tercih edilmistir. Hz. Peygamber’in hayatina
bakildiginda ii¢ diisturun 6n planda oldugu goriilmektedir. Bunlar; Killet-i Taam,
Killet-i Kelam, Killet-i Menamdir (Adanir, 2016). Yani az yemek, az konusmak, az
uyumak tercih edilmistir. Bu meyanda az yemenin gerekliligini iceren ayet (el-Araf
7/31; et-Taha 20/81), hadis (Tirmizi, “Ziihd”, 47; Ibn Mace, “Et’ime”, 50) ve tasavvuf
alimlerinin goriisleri (Beyhaki, 2017: 171; EI-Mekki, 2018: 76; EI-Mekki, 2018: 64-
66; Rami, 2006: 351) 1s1ginda az yemeyi igeren, giinde iki Oglin beslenme ve
pazartesi-persembe giinleri orug¢ tutulmasini tavsiye eden (Ebu Davud, “Savm”, 60;
Ibn Mace, “Styam”, 42) bir program hazirlanmistir. Bu beslenme programinda “La
zarare vela zirar” ilkesi geregince zarar1 6nlemek kasti ile iceriginde zararli oldugu
bilimsel olarak tespit edilmis veya slipheli bulunmus katki maddeleri bulunan, hazir
paketli islenmis gida tiiketilmemeye 6zen gosterilmistir. Hz Peygamber, siipheli
gidalarin zararii ve harama sebep olabilecegini bu hususta dikkatli olmak gerektigini
ifade etmistir (Buhari, “Bliyti” 7, 23; Nesai, “Biiyii” 2). Ayrica gida katki maddelerinin
ve GDO’lu besinlerin kanser basta olmak tizere hiperaktivite, otoimmiinite, obezite,
0dem, kronik iirtiker, alerjik anafilaktik reaksiyonlar, lireme ve gastrointestinal sistem
bozukluklari, norodejeneratif problemler ve biligsel bazi problemlere zemin
olusturabilecegi konusunda arastirmalar mevcuttur (Unlii ve Bayir, 2022; Groten vd.,
2000; Giiltekin, Akin ve Elgiin, 2019; Sarag, 2009; Bateman vd., 2004). Katki
maddelerinin igerik ve zararlari bakimindan helal olup olmamasi konusunda
arastirmalar (Korkoca ve Bahsi, (2021); Giiltekin vd., 2020; Cayiroglu, 2015), fayday1
oncelemek ve siipheden kacinmak igin katki maddelerine ihtiyatli yaklagmak
gerektigini gostermektedir. Bu bilgiler dogrultusunda uygulanan programda; a- iki
0giin beslenme b- az yeme ve tam doymadan kalkma c- pazartesi-persembe orug tutma
d- yenilen gidalarin helal ve temiz olma konusunda arastirarak hareket etme (igerik

okuma, kaynak arastirma) kurallarma uyulmas: istenmistir. Katilimeilara
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20008BES0063 diploma numarali Dyt. Zeynep Hale Kocaoglu tarafindan hazirlanan
ornek beslenme listesi teklif edilmistir. Ornek liste Ek-7’te sunulmustur. Programin
uygulanma siirecinde bes oturum seklinde Dog¢. Dr. Ahmet Canan KARAKAS
liderliginde psikoegitim programui ile bilgilendirmeler yapilarak katilimcilarin siireci

eksiksiz yerine getirmeleri hedeflenmistir. Psikoegitim programi Ek-6’da verilmistir.
3.4. Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarin demografik bilgilerini 6grenmek icin arastirmaci tarafindan hazirlanmis
olan sorulardir. Yas, cinsiyet, medeni hal, egitim durumu, beslenme aliskanliklari, dini
basa ¢ikma yontemlerini 6grenmeye yonelik sorular igermektedir. Form Ek 4’de

verilmigtir.
3.5. Maneviyat Olgegi

Maneviyat dl¢egi Sirin, T. (2018) tarafindan hazirlanmistir. Konu ile ilgili alan yazin
ve diger Olgeklerden yararlanilmis, alanda g¢aligmalart bulunan 11 uzman goriisi
alinarak 6lgek maddeleri tamamlanmustir. Olgegin icerdigi 27 maddeden 3 madde
olumsuz (8, 13, 26), 24 madde ise olumludur (1, 2, 3, 4,5,6, 7,9, 10, 11, 12, 14, 15,
16,17, 18,19, 20,21, 22, 23, 24, 25, 27). Olgegin 7 alt boyutu 6lgmesi hedeflenmistir.
Bu alt boyutlar; manevi basa ¢ikma alt boyutu (9, 12, 20, 21, 23), askinlik alt boyutu
(19, 22), manevi yasanti alt boyutu (3, 11, 24, 25, 27), anlam arayis1 alt boyutu (7, 14,
15, 17), manevi hosnutluk alt boyutu (6, 8, 13,26), baglant1 alt boyutu (1, 2, 4, 18),
tabiatla uyum alt boyutu (5, 10, 16) maddelerinden meydana gelmektedir. Maneviyat
Olcegi 5’11 likert tipli bir 6lgektir. Su sekilde puanlanmaktadir.

(1) Bana hi¢ uygun degil

(2) Bana uygun degil

(3) Bana biraz uygun

(4) Bana olduk¢a uygun
(5) Bana tamamen uygun

Olgekten en az 90, en fazla 132 puan alinabilmektedir. Olgekten yiiksek puan almak

maneviyatin yiiksek oldugunu gostermektedir. Form Ek 1°de sunulmustur.
3.6. Beck Anksiyete Olgegi

(Beck, AT., Ward, C., Mendelson, M.) tarafindan gelistirilen 6l¢ek, 21 sorudan
olusmaktadir. Olgek 0-3 arasi puanlanmakta olup likert tipi bir lgektir. Kisilerin
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yasadig1 anksiyetenin siklik durumunu lgmektedir. Ulkemizde gegerlik ve giivenirlik
calismasi (Ulusoy, 1998) ve arkadaslari tarafindan yapilmistir. Bu 6lgekte en diisiik 0
en yiiksek ise 63 puan alinabilmektedir. Puanin yiiksek olmasi anksiyete diizeyinin

yiiksek olmasini ifade etmektedir.

Anksiyete siniflandirmasi puanlara gore su sekildedir;
Minimal diizey 0-7

Hafif diizey 8-15

Orta diizey 16-25

Siddetli diizey 26-63

Olgegi cevaplayanlar, bulundugu an dahil son bir hafta yasadiklar1 kaygi belirtilerine

gore

“Hi¢” 0)

“Hafif diizeyde beni etkilemedi” (1)

“Orta diizeyde hos degildi ama katlanabilirim”(2)

“Ciddi diizeyde dayanmakta ¢ok zorlandim " (3) segeneklerden kendilerini en ¢ok ifade

eden secenegi isaretlemektedirler. Form EK 2°de sunulmustur.

o1



DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Tezin bu kisminda veri toplama araglar1 ile elde edilen verilerin istatistiksel
analizlerden elde edilen bulgular ve yorumlar1 bulunmaktadir.

Demografik degiskenlerin dagilimi su sekildedir:

Katilimcilarin %27,8'1 160 kisi erkek %72.2'si 420 kisi kadinlardan olusmaktadir.
Katilimcilarin 18-30 yas aras1 %40,9'u 237 kisi, 31-40 yas aras1 %23,8" 138 kisi,41-
50 yas aras1 %24,01 139 kisi, 51-64 yas aras1 %11,4'i 66 kisidir. Arastirmaya
katilanlarin %35,3'i 205 kisinin bekar, %2,2'si 13 kisinin bosanmis, %60,7'si 352
kisinin evli, %1,7'si 10 kisinin niganli oldugu goriilmistiir. Katilimeilarin %4,0" 23
kisi ilkokul, %12,9'a 75 kisi Lisansiistii, %15,5' 90 kisi Lise, %2,9'u 17 kisi Ortaokul,
%64,7'si 375 kisi Universite mezunudur. Katilimcilarin ekonomik durumu, %28,3' 164
kisi 1-2500 tl, %13,8' 80 kisi 2501-5000 tl, %24,3"i 141 kisi 5001-7500 tl, %19,7'si
114 kisi 7501-10000 tl, %14,0" 81 kisi ise 10001 tl ve tizerindedir.

Tablo 4.1: Namaz Kilarken Huzurlu Hissetme Durumuna Gére Dagilim

Siklik %
Bazen 105 18,1
Cogu kere 231 39,8
Her zaman 224 38,6
Hig 6 1,0
Nadiren 14 2,4
Toplam 580 100,0

Tablo 4.1’e bakildiginda, katilimcilarin “Namaz kilarken huzurlu hisseder
misiniz?” sorusuna verdikleri cevaplara gore; %18,1°1 105 kisi bazen, %39,8’1 231
kisi cogu kere, %38,6’s1 224 kisi her zaman, %1,0’1 6 kisi hig, %2,4’1 14 kisi

nadiren namazda huzurlu hissettigini belirtmistir.
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Tablo 4.2: Giinliik Yemek Yeme Sikhigina Gore Dagilim

Siklik %
2 Ogiin 323 55,7
3 Ogiin 225 38,8
4 Ogiin ya da daha fazla 32 55
Toplam 580 100,0

Tablo 4.2°ye gore, katilimcilara sorulan “Giinde ne siklikla yemek yersiniz?”
sorusunun verilen cevaplarda; %55,7’si 323 kisinin 2 6giin, %38,8’1 225 kisinin 3

0glin, %5,5°1 32 kisinin 4 6giin ve fazlas1 yemek yedigi goriilmiistiir.

Tablo 4.3: Katihmeilarin Disarida Yedigi Ogiinlere Gore Dagihim

Siklik %
Aksam 70 12,1
Hepsi 9 1,6
Hig biri 323 55,7
Kahvalti 35 6,0
Ogle 116 20,0
Ogle-Aksam 27 4,7
Total 580 100,0

Tablo 4.3’¢ bakildiginda, katilimcilarin “Genellikle hangi 6giinii disarida yersiniz?”
sorusuna verdikleri cevaba gore; %12,1 70 kisi aksam, %1,6’s1 9 kisi hepsi, %55,7’si
323 kisi hig biri, %6,0°1 35 kisi kahvalti, %20,0’1 116 kisi 6gle, %4,7’si 27 kisi 6gle-
aksam disarda yemek yedigi goriilmektedir.
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Tablo 4.4: Fastfood Tiiketme Sikhigina Gore Dagilim

Siklik %
Ayda 1 kez 191 32,9
Giinde 1 kez 36 6,2
Haftada 1 kez 100 17,2
Haftada 3-4 kez 38 6,6
Hi¢ yemem 215 37,1
Total 580 100,0

Tablo 4.4’¢ bakildiginda, katilimcilara sorulan “Hangi siklikla fast food beslenmeyi

tercih edersiniz?” sorusunun cevabina gore; %32,9’u 191 kisi ayda 1 kez, %6,2’si 36
kisi giinde 1 kez, %17,2si 100 kisi haftada 1 kez, %6,6’s1 38 kisi haftada 3-4 kez fast

food tiiketirken, %37,1°1 215 kisi hig tiiketmemektedir.

Tablo 4.5: Hazir gida (Dondurulmus, Paketlenmis, islenmis Hazir Gida)

Tiiketme Sikhigina Gore Dagilim

Siklik %
Ayda 1 6giin 171 29,5
Gilinde 1 6giin 50 8,6
Haftada 1 Ogﬁn 128 22,1
Haftada 3-4 6giin 74 12,8
Her 6giin 22 3,8
Hi¢ yemem 135 23,3
Total 580 100,0

Tablo 4.5’¢ bakildiginda, katilimcilarin “Hangi siklikla hazir gida tiiketirsiniz?

(Paketlenmis, dondurulmus, islenmis hazir gidalar vb.)” sorusunun yanitlarina gore;

%29,5’1 171 kisi ayda 1 6giin, %8,6’s1 50 kisi glinde 1 6giin, %22,1°1 128 kisi haftada
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1 6glin, % 12,8’1 74 kisi haftada 3-4 6gilin, % 3,8’1 22 kisi her 6glin hazir gida
tilketirken %23,3’1 135 kisi hi¢ tilketmemektedir.

Tablo 4.6: Gida Tiiketirken (Ozellikle Et ve Mesrubat) Helal Olmasina Ya da

Helal Sertifikas1 Olmasina Dikkat Etme Durumuna Gore Dagilim

Siklik %
Bazen 22 3,8
Cogu zaman 144 24,8
Her zaman 384 66,2
Hig bir zaman, benim 5 0,9
icin onemli degil
Nadiren 25 4,3
Total 580 100,0

Tablo 4.6’ya bakildiginda, katilimcilara sorulan “Gida tiiketiminde (Ozellikle et ve
mesrubat) helal olmasina ya da helal sertifikasi olmasina dikkat eder misiniz?”
sorusunun cevabina gore; %3,8’1 22 kisi bazen, %24,8°1 144 kisi cogu zaman, %66,2’si
384 kisi her zaman gidanin helal olmasin1 6nemserken, %0,9’u 5 kisi i¢in onemli

olmamakta, %4,3’1 25 kisinin ise nadiren buna dikkat ettigi gériilmektedir.

Tablo 4.7: Yemekten Once Elleri Yikama Durumuna Gére Dagilim

Siklik %
Bazen 48 8,3
Cogu zaman 218 37,6
Her zaman 296 51,0
Hig bir zaman 2 0,3
Nadiren 16 2,8
Total 580 100,0
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Tablo 4.7’ye bakildiginda, katilimcilara sorulan “Yemekten Once ellerinizi yikar
misiniz?” sorusunun cevabina gore; %8,3’1 48 kisi bazen, %37,6’s1 218 kisi ¢ogu
zaman, %51,0’1 296 kisi her zaman, %2,8°1 nadiren yemekten 6nce ellerini yikarken,

%0,3’1i 2 kisi hicbir zaman yemek 6ncesi ellerini yikamadigi goriilmiistiir.

Tablo 4.8: Yemekten Once Besmele Cekme Durumuna Gore Dagilim

Siklik %
Bazen 37 6,4
Cogu zaman 168 29,0
Her zaman 360 62,1
Hic 6 1,0
Nadiren 9 1,6
Total 580 100,0

Tablo 4.8’e bakildiginda, katilimcilara sorulan “Yemege baslamadan besmele ¢eker
misiniz?” sorusuna verilen cevaba gore; %6,4’1 37 kisi bazen, %29,0°1 168 kisi ¢ogu
zaman, % 62,1°1 360 kisi her zaman,%1,6’s1 9 kisi nadiren yemekten dnce besmele

cekerken, %1,6°s1 6 kisi yemek Oncesi besmele ¢ekmemektedir.

Tablo 4.9: Disarida Yemek Yenilen Mekanlarin Temiz, Helal ve Saghkh Gida

Sunmasina Dikkat Etme Durumuna Goére Dagilim

Siklik %
Bazen 20 3,4
Cogu zaman 146 25,2
Her zaman 396 68,3
Hig bir zaman 1 0,2
Nadiren 17 2,9
Total 580 100,0

56



Tablo 4.9’a gore, katilimcilardan “Disarida yedigim mekanlarin 6ncelikle "Temiz
olmasina, Helal ve saglikli gida sunmasina dikkat ederim" ifadesine verilen yanitlara
gore; %3,4°1 20 kisi bazen, %25,2°si 146 kisi ¢ogu zaman, %68,3’1i 396 kisi her zaman,
%2,9°u nadiren yemek yedigi mekanin temiz, helal ve saglikli gida sunmasina dikkat

ederken, %0,2’si 1kisi buna hi¢bir zaman dikkat etmedigini belirtmistir.

Tablo 4.10: Oru¢ Tutma Sikhgina Gore Dagilim

Siklik %
Hig¢ tutmam, a¢liga dayanamam 3 0,5
Ramazan orucu yaninda ¢ogu kere Pazartesi- 146 25,2
Persembe oruglar1 da tutarim
Ramazan orucu yaninda genellikle siinnet 235 40,5
oruglar1 tutmaya gayret ederim (Eyyam-1 Biyz,
Zilhicce orucu, Asure orucu, ii¢ aylarda orug
gibi))
Sadece Ramazan ayinda 196 33,8
Total 580 100,0

Tablo 4.10’a bakildiginda, katilimeilarin “Orug tutar misiniz?” sorusuna verdikleri
cevaba gore; %0,5’1 3 kisi hi¢ oru¢ tutmazken, %25,2’si 146 kisi Ramazan orucu
yaninda pazartesi-persembe oruglarini tuttugunu, %40,55’1 Ramazan orucu yaninda
siinnet oruglar1 tutmaya gayret ettigini, %33,8’1 196 kisi Sadece Ramazan ayinda orug

tuttugunu belirtmistir.
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Tablo 4.11: Sokakta Gezerken Yemek Yeme Durumuna Gore Dagilim

Siklik %
Asla yemem, aileme de 161 27,8
yedirmem bu konuda
hassasim
Cogu kere yerim 69 11,9
Her zaman yerim 8 1,4
Nadiren yerim 342 59,0
Total 580 100,0

Tablo 4.11°e bakildiginda, katilimecilarin “Sokakta veya ¢arsida gezinirken bir seyler
yer misiniz?” sorusuna verdikleri cevaba gore; %27,8’1 161 kisi sokakta gezerken
yeme konusunda hassas olup ailesine de yedirmezken, %11,9’u 69 kisi ¢ogu kere,

%1,4°1 8 kisi her zaman, %59,0’1 nadiren yemektedir.

Tablo 4.12: i¢ Huzuru icin Giinliik Ritiiel Uygulama Durumuna Gére Dagihm

Siklik %
Evet 325 56,0
Hayir 92 15,9
Kismen 163 28,1
Total 580 100,0

Tablo 4.12’ye bakildifinda, katilimcilarin “I¢ huzurunuz igin giinliik uyguladiginiz
dini bir ritiiel var m1?”” sorusuna verdikleri cevaba gore; %56,0’1 325 kisi i¢ huzuru
icin dini ritiiel uygularken, %28,1°1 163 kisi kismen uygulamakta, %15,9°u 92 kisi ise

uygulamamaktadir.
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Tablo 4.13: Namaz Kilarken Huzurlu Hissetme Durumuna Goére Dagilim

Siklik %
Bazen 105 18,1
Cogu kere 231 39,8
Her zaman 224 38,6
Hic 6 1,0
Nadiren 14 2,4
Total 580 100,0

Tablo 4.13’e bakildiginda, katilmecilar “Namaz kilarken huzurlu hissediyor
musunuz?” sorusuna verdikleri cevaba gore; %18,1°1 105 kisi bazen, %39,8°1 231 kisi
cogu kere, %38,6’s1 224 kisi her zaman, %2,4’li 14 kisi nadiren namaz kilarken

huzurlu hissederken, %1,0’1 6 kisi huzurlu hissetmemistir.

Tablo 4.14: Istenmeyen Sikintih Durum Yasandiginda Bas Etme Yéntemlerine

Gore Dagilim

Siklik %
Adak orucu tutarim 3 0,5
Dua ederim 438 75,5
Hig biri 15 2,6
Namaz kilarim 31 5,3
Sadaka veririm 93 16,0
Total 580 100,0

Tablo 4.14’e bakildiginda, istenmeyen sikintili bir durumla karsilagildiginda
katilimcilarin %0,5°1 3 kisi adak orucu tutarken, %75,5°1 438 kisi dua etmekte, %5,3’1
31 kisi namaz kilmakta, %16,0°1 93 kisi sadaka vermekte iken, %2,6’s1 15 kisinin
higbir sey yapmadig1 goriilmektedir.
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Tablo 4.15: Namaz Kilarken Huzurlu Hissetme ve Gidanin Helal
Olmasina Dikkat Etme Degiskenleri Arasindaki Iliski Icin Kay-
Kare Testi

Namaz kilarken huzurlu hissediyor
musunuz?

Toplam
Her  Cogu

Bazen Nadiren Hig Ki Kare p
zaman  kere

Her 158 160 56 8 2 384
Gida Zaman
tiketimin .
de helal Saorﬁgn 47 56 37 4 0 144
olmasina
)s/earg?’ﬂr(]:l?l Bazen 9 7 5 1 0o 22 187, 0,0
olmasma o4 9 8 6 1 1 25 s 00
dikkat eder aalren
misiniz? Y.
Higbir ) 0 1 0 3 5
Zaman
Toplam 224 231 105 14 6 580

Tablo 4.15 incelendiginde, her zaman helal gida tiiketimine dikkat edenlerden 158’inin
her zaman namaz kilarken kendini huzurlu hissettigi gozlenmistir. Cogu kere
namazlarinda huzurlu hissedenler 160 kisi, bazen namazda huzurlu hisseden 56 kisi,
nadiren namazda huzurlu hisseden 8 kisi ve hi¢ huzurlu hissetmeyen ise 2 kisi oldugu
gozlenmistir. Cogu zaman helal gidaya dikkat eden katilimcilarin 47°si her zaman
namazda kendini huzurlu hissettigi gozlenmistir, ayn1 sekilde ¢ogu zaman namazda
kendini huzurlu hisseden 56 Kisi, bazen namazda kendini huzurlu hisseden 37 Kkisi,
nadiren 4 kisi kendini namazda huzurlu hissettigi goriilmiistiir. Tabloya genel olarak
bakildiginda 580 katilimcidan helal gidaya her zaman ve ¢cogu zaman dikkat edenlerin
namazda kendilerini her zaman ve ya ¢ogu kere huzurlu hissedenlerin sayis1 528 kisi
yani % 91’nin helal gidaya dikkat ettigi ve namazlarinda kendilerini huzurlu
hissettikleri gozlenmistir. Helal gida hassasiyeti ile namazda huzur hissetme arasinda

pozitif yonde anlamli diizeyde bir iliski gézlenmistir. Ki Kare= 187, 463, p=,000,
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p<,001. Bu sonuca gore helal gida hassasiyetinin namazda huzur duygusunu pozitif

etkiledigi sOylenebilir.

Tablo 4.16: Beck Anksiyete ve Maneviyat Olceginin Betimsel istatistikleri

Degiskenler Madde S. Ort. S.S Min. Max.
Beck Anksiyete 21 14.30 12.09 .00 63.00
Maneviyat 27 116.67 11.90 35.0 135.00
Manevi 5 22.83 2.77 5.00 25.0
Basa Cikma

Askinlik 2 9.57 91 2.00 10.00
Manevi Yasanti 5 21.28 3.26 5.00 25.00
Anlam Arayist 4 18.22 2.11 4.00 20.0
Manevi 4 14.90 3.41 4.00 20.0
Hosnutluk

Baglanti 4 18.59 1.91 4.00 20.0
Tabiatla Uyum 3 11.28 2.25 3.00 15.00

Tablo 4.16’da goriildiigi gibi Beck Anksiyete 6lgegi puanlarinin aritmetik ortalamasi
14.30, standart sapmas1 12.09°dur. Olgekten alinan en diisiik puan 00, en yiiksek puan
63.00 olarak Ol¢iilmiistiir. Maneviyat 6l¢egi puanlarinin aritmetik ortalamasi 116.67,
standart sapmasi 11.90°dir. Olgekten alinan en diisiik puan 35.0, en yiiksek puan 135.0
olarak belirtilmistir. Manevi Basa Cikma Alt Olgegi puanlarmin aritmetik ortalamasi
22.83, standart sapmas1 2.77°dir. Olgekten alinan en diisiik puan 5.00, en yiiksek puan
25.0 olarak belirlenmistir. Askinlik Alt Olgegi puanlarinin aritmetik ortalamasi 9.57,
standart sapmas1 .91°dir. Olgekten alman en diisiik puan 2.0, en yiiksek puan 10.0
olarak belirlenmistir. Manevi Yasant1 Alt Olgegi puanlarinin aritmetik ortalamasi
21.28, standart sapmas1 3.26’dir. Olgekten alman en diisiik puan 5.0, en yiiksek puan
25.0 olarak belirlenmistir. Anlam Arayis1 Alt Olgegi puanlarinin aritmetik ortalamasi
18.22, standart sapmas1 2.11°dir. Olgekten alian en diisiik puan 4.0, en yiiksek puan

20.0 olarak belirlenmistir. Manevi Hosnutluk Alt Olgegi puanlarmin aritmetik
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ortalamas1 14.90, standart sapmasi 3.41°dir. Olgekten alinan en diisiik puan 4.0, en
yiiksek puan 20.0 olarak belirlenmistir. Baglant1 Alt Olgegi puanlarinin aritmetik
ortalamasi1 18.59, standart sapmas1 1.91°dir. Olgekten alinan en diisiik puan 4.0, en
yiiksek puan 20.0 olarak belirlenmistir. Olgekten alinan en diisiik puan 4.0, en yiiksek
puan 20.0 olarak belirlenmistir. Tabiata Uyum Alt Olgegi puanlarinin aritmetik
ortalamas1 11.28, standart sapmasi 2.25°dir. Olgekten alian en diisiik puan 3.0, en

yiiksek puan 15.0 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.17: Cahsma ve Kontrol Grubunun Beck Anksiyete Olcegi On test- Son

test Puanlarii Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Testler Siralar N  Sira Sira 4 p
Ortalamas1  Toplamm
On- Negatif 9% 572 51,50 - ,014*
Test Siralar 3.50 3.50 2,451
Calisma _?_ont_ Pozitif a2
Grubu es Siralar
Esit 0°
Toplam 10
On- Negatif 6% 5,00 30,00 - ,799
b
Test Siralar 6.25 25,00 ,255
Kontrol iont- Pozitif 4b
Grubu es Siralar
Esit 0°
Toplam 10

Tablo 4.17°de goriildiigii gibi calisma grubundaki bireylerin Beck Anksiyete Olgegi
On-test ve son test puanlari karsilastirildiginda, son-test puan ortalamalar1 6n-test puan
ortalamalarina gore anlaml bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir (Z=-2,451, p<05).
Fark puanlarmin sira puanlart dikkate alindiginda son-test puanlarinin On-test
puanlarindan diigik oldugu goriilmektedir. Uygulanan programin katilimcilarin

anksiyete puanlarinin diigmesinde 6nemli bir etkisinin oldugu goriilmektedir.
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Kontrol grubundaki bireylerin ise 6n-test son-test puanlari karsilastirildiginda anlaml
bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir (Z=-,255°, p>05).

Tablo 4.18: Cahsma ve Kontrol Grubunun Maneviyat Olgegi On test Son test

Puanlarimin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar

Testler  Siralar N  Sira Sira Z p
Ortalamas1  Toplam
On-Test Negatif 3 233 7,00 - ,066
Son- Siralar 6,33 38,00 1,838
TSt pozitit 6
Calisma Siralar
Grubu
Esit 1°
Toplam 10
On-Test Negatif 52 5,40 27,00 -- ,959
b
Son- Siralar 5.60 28.00 ,051
Kontrol TSt Pozitif 5P
Grubu Siralar
Esit (0
Toplam 10
p<.05

Tablo 4.18’de goriildiigii gibi calisma grubundaki bireylerin Maneviyat Olcegi dn-test
ve son-test puanlar1 karsilastirildiginda son-test puan ortalamalart On-test puan
ortalamalarina gore anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir (Z= -1,838,
p>.05). Uygulanan programin katilimcilarin maneviyat puanlarinin degigmesinde

herhangi bir etkisinin olmadig1 goriilmektedir.

Kontrol grubunun 6n-test son-test puanlar1 karsilagtirildiginda ise anlamli bir farklilik

goriilmemektedir (Z=,051°, p>.05).
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Tablo 4.19: Beck Anksiyete Ol¢egi ve Maneviyat Olcegi Basikhik ve Carpikhk

Degerleri
Degiskenler N Madde  Ort. Ss Carpikhk Basikhik
S.
Beck 580 21 14.33 12.09 1.25 1.13
Anksiyete
Olgegi
Maneviyat 580 27 116.67  11.90 -1.42 1.45

Olgegi

Tablo 4.19°da gortldigii gibi 6lgeklerin puan ortalamalarinin garpiklik ve basiklik

degerlerinin Tabachnick ve Fidell (2013) tarafindan 6nerilen-1.5 ile+1.5 araliginda

oldugu ve parametrik 6l¢iimler i¢in uygun olduguna karar verilmistir.

Tablo 4.20: Beck Anksiyete Olcegi Puanlarinin Cinsiyete Gore T-Testi Sonuglar

Degisken Cinsiyet N XS Sd t p
Beck Erkek 160 10.71+10.01 578 -4.95 .003*
Anksiyete
Olgegi

Kadin 420 15.66+ 12.54
*p<.05

Tablo 4.20°de goriildiigii gibi Beck Anksiyete Olgegi puanlari bireylerin cinsiyetlerine

gore anlamli farkliliklar gostermektedir [t(578)= -4.95, p<.05]. Kadmlarin Beck

Anksiyete Olgegi puan ortalamalar1 (x=15.66), erkeklerin puan ortalamalarma gére (X

=10.71) anlaml sekilde yiiksektir.
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Tablo 4.21: Maneviyat Olcegi ve Alt Olcekleri Puanlarimin Cinsiyete Gore T-

Testi Sonuclar

Degiskenler Cinsiyet N XS Sd t p
Maneviyat  Erkek 160 117.41+£13.74 578 .843 400
Kadin 420 116.39+ 11.12
Manevi Erkek 160 22.99+3.24 578 741 412
Basa Cikma
Kadin 420 22.78 £ 2.57
Askinlik Erkek 160 9.50+1.12 578 -.862 .389
Kadin 420 9.59+ .82
Manevi Erkek 160 21.48 +3.07 578 .848 397
Yasanti
Kadin 420 21.20+3.08
Anlam Erkek 160 18.58 £2.23 578 2.382 .018*
Arayisi
Kadin 420 18.09 +2.05
Manevi Erkek 160 15.51 £3.23 578 2.801 .005*
Hosnutluk
Kadin 420 14.66 +3.45
Baglanti Erkek 160 18.40+2.34 578 -1.266  .207
Kadin 420 18.66+1.72
Tabiatla Erkek 160 10.94 £2.29 578 -2.206  .028*
Uyum
Kadin 420 11.41+2.42
*p<.05

Tablo 4.21°de goriildiigii gibi Maneviyat Olgegi ve Maneviyat Alt Olgeklerinden
alinan puanlarin, katilimcilarin cinsiyetine gore farklilik gosterip gostermediginin

tespiti i¢in yapilan T-Testi sonuglar1 gosterilmistir.

Maneviyat Olgegi puanlar1 bireylerin cinsiyete gdre anlamlh farkliliklar

gostermemektedir [t(578)= .843 p>.05].

Manevi Basa Cikma alt 6l¢egi puanlari bireylerin cinsiyete gor anlamli farkliliklar

gostermemektedir [t(578)=.741 p>.05].

Askinlik alt Olgegi puanlar1 bireylerin cinsiyetine goére anlamli farkliliklar
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gostermemektedir [t(578)=-.862 p>.05].

Manevi Yasanti alt Olgegi puanlart bireylerin cinsiyete gore anlamli farkliliklar

gostermemektedir [t(578)= .848 p>.05].

Anlam Arayis1 alt Olgegi puanlar1 bireylerin cinsiyete gore anlamli farkliliklar
gostermektedir [t(578)= 2.382 p<.05]. Erkeklerin Maneviyat Anlam Arayis alt 6lgegi
puan ortalamalar1 (x=18.58), kadinlarin puan ortalamalarma gore (x=18.09) anlamli

sekilde yiiksektir.

Manevi Hosnutluk alt 6lgegi puanlari bireylerin cinsiyete gore anlamli farkliliklar
gostermektedir [t(578)= 2.801 p<.05]. Erkeklerin Manevi Hosnutluk alt dlgegi puan
ortalamalar1 (x=15.51), kadinlarin puan ortalamalarina gore (x=14.66) anlaml sekilde

yiiksektir.

Baglanti alt Olgegi puanlart Dbireylerin cinsiyete gore anlamli farklilik

gostermemektedir [t(578)= -1.266 p>.05].

Tabiatla Uyum alt 6l¢egi puanlari bireylerin cinsiyete gore anlamli farkliliklar
gostermektedir [t(578)= -2.206 p<.05]. Kadinlarin Tabiatla Uyum alt 6l¢egi puan
ortalamalar1 (x=11.41), erkeklerin puan ortalamalarina gore (x=10.94) anlaml1 sekilde

yiiksektir.

Tablo 4.22: Beck Anksiyete Ol¢egi Puanlarimin Katihmeilarin Egitim Durumlar
ve Medeni Durumlarina Goére Tek Yonlii Varyans (Anova) Sonuclar:

Degiskenler N X=*S V.K. KT. sd KO f p

Ilkokul 23 13.70+£12.79 G.A. 1692.208 4  423.052 2.933 .020*
Ortaokul 17 13.2949.66

Egitim Lise 90 16.28+13.58 G.I. 82940.785 575 144.245
Durumu | ions 376 14.7112.19

Lisans 74 10.19+8.88 Top. 1979456 579
st

Bekar 208  17.22+12.72 G.A. 4610.694 3 1536.898 11.063 .000*
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Medeni

Evli 349 12.09+£10.69 G.I. 80022.299 576 138.928
Durum

Nisanli 20.10+18.53

Bosan 13 22.15+17.47 Top. 84632.993 579
mis

Tablo 4.22°’de goriildiigii gibi Beck Anksiyete Olgeginden alman puanlarin,
katilimeilarin egitim durumlarina gore farklilik gosterip géstermediginin tespiti igin

varyans (Anova) analizi yapilmistir.

Beck Anksiyete Olgeginden alinan puanlarm katilimeilarin egitim durumlarma gére
istatistiki olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir[f(4-575)=2.93, p<.05].
Tespit edilen anlaml1 farkliligin hangi egitim diizeyine goére farklilastiginin tespiti i¢in
yapilan Tukey testi sonucuna gore lise mezunu olan katilimcilarin Beck Anksiyete
Olgeginden aldiklari puanlarin ortalamalari (x=16.28) lisansiistii katilimcilarin puan

ortalamalarina (x=10.19)gé6re anlamli sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Beck Anksiyete Olgeginden alinan puanlarm katilimcilarin egitim diizeyine gore
istatistiki olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir [f(4-575)=2.93, p<.05].
Tespit edilen anlamli farkliligin hangi egitim diizeyine gore farklilastiginin tespiti igin
yapilan Tukey testi sonucuna gore lisans mezunu olan katilimcilarin Beck Anksiyete
Olgeginden aldiklar1 puanlarin  ortalamalarn  (x=14.71), lisansiisti mezunu
katilimcilarin puan ortalamalarina (x=10.19)go6re anlamli sekilde daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir.

Beck Anksiyete Olgeginden alinan puanlarin, katilimcilarin medeni durumlarina gére
farklilik gosterip gostermediginin tespiti i¢in varyans analizi (Anova) yapilmis ve

tabloda gosterilmistir.

Beck Anksiyete Olgeginden alinan puanlarm katilimcilarin medeni durumlarma gore
istatistiki olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir [f(3-576)=11.06, p<.05].
Tespit edilen anlamli farkliligin hangi medeni durumlarma gore farklilagtiginin tespiti
icin yapilan Games Howell testi sonucuna gore bekar olan katilimcilarin Beck
Anksiyete Olgeginden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 (x=17.22), evli olan
katilimcilarin puan ortalamalarina (x=12.09) gore anlamli sekilde daha yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

67



Tablo 4.23: Maneviyat Olcegi ve Alt Olgekleri Puanlarmn ve Egitim

Durumlarina Gore Tek Yonlii Varyans (Anova)Sonuglari

Degiskenler N X=S V.K. KT. sd KO f p
Ilkokul 23 122.91+5.65G.A. 1281.087 4 320.272 2.280 .060
Ortaokul 17 114.35+9.83

Manevi Lise 90 117.29+10.42 G.1. 80779.015 575 140.485

yat Lisans 376 115.92+11.87

Olee8i  |isans 74 117.16+14.80 Top.82060.102 579
ustil
flkokul 23 23.91+1.59 G.A.47.694 4 11.924 1,559 .184
Ortaokul 17 23.53+2.72

Manevi Lise 90 23.02+2.54 G.1. 4396.416 575 7.646

Baga Lisans 376  22.6842.65

Cikma
Lisans 74  22.90+3.72 Top.4444.110 579
ustil
[lkokul 23 9.87+0.45 G.A.3.128 4 0.782 934 443
Ortaokul 17 9.65+0.60

Askinhik Lise 90  9.61%0.70  G.I. 481.249 575 .837
Lisans 376  9.53+0.94
Lisans 74  9.60+1.14  Top.484.378 579
usti
[lkokul 23 25.52+1.83 G.A.203.861 4 50.966 4.915 .001*
Ortaokul 17 22.00£3.60

Manevi Lise 90 21.91+3.03 G.I. 5962.889 575 10.370

Yaganti Lisans 376 20.94+3.21
Lisans 74 21.36+£3.68 Top.6166.752 579
ustii
[lkokul 23 18.73+£1.48 G.A.11.043 4 2.761 .616 .651
Ortaokul 17 18.41+1.62
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Anlam Lise 90 18.37+1.98 G.I. 2577.819 575 4.483
Aray1si Lisans 376  18.14+2.13
Lisans 74 18.26+2.46 Top.2588.862 579
usti
Ilkokul 23 15.35£3.08 G.A.111.208 4 29.552 2572 .037*
Ortaokul 17 14.76+3.53
Manevi  Lise 90 14.22£3.68 G.I. 6606.790 575 11.490
Hosnut Lisans 376  14.85+3.40
luk
Lisans 74 15.88+3.02 Top.6724.998 579
ustu
Ilkokul 23 19.56+0.73 G.A.31.394 4 7.848 2.168 .071
Ortaokul 17 19.18+1.24
Baglant1  Lise 90 18.63+1.75 G.I. 2081.296 575 3.620
Lisans 376  18.49+1.89
Lisans 74 18.55+2.44 Top.2112.690 579
ustil
flkokul 23 11.96£2.01 G.A.55.652 4 13913 2.78 .056
Ortaokul 17 11.8242.43
Tabiata Lise 90 11.5242.16 G.I. 2877.540 575 5.004
Uyum  icans 376 11.29+2.24
Lisans 74 10.59+2.34 To0p.2933.191 579
ustii
*p<.01
*p< .05

Tablo 4.23°de Maneviyat Olgeginden alman puanlarin,

katilimcilarin  egitim

durumlarina gore farklilik gosterip gostermediginin tespiti igin varyans (Anova) analiz

sonuglar1 gosterilmistir.

Maneviyat Olgeginden alian puanlarin katilimcilarin egitim diizeyine gore istatistiki

olarak anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir [f(4-575)=2.28, p>.05].
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Manevi Basa Cikma Alt Olgeginden alinan puanlarin katilimeilarin egitim diizeyine
gore istatistiki olarak anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir [f(4-575)=1.559,
p>.05].

Askmlik Alt Olgeginden alinan puanlarin katilimeilari egitim diizeyine gore istatistiki

olarak anlamli farklilik géstermedigi tespit edilmistir [f(4-575)=.934 p>.05].

Manevi Yasant1 Alt Olgeginden alinan puanlarm katilimeilarin egitim diizeyine gére
istatistiki olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir [f(4-575)=4.915 p<.01].
Tespit edilen anlamli farkliligin hangi egitim diizeyine gore farklilastiginin tespiti i¢in
yapilan Games Howell testi sonucuna gore ilkokul mezunu olan katilimcilarin Manevi
Yasanti Alt Olgeginden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 (x=23.52); lise mezunu
katilimcilarin puan ortalamalarma (x=21.91), lisans mezunu katilimcilarin puan
ortalamalarina (x=20.94) ve lisansiisti mezunu katilimcilarin puan ortalamalarina

(x=21.36) gore anlamli sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Anlam Arayist Alt Olgeginden alman puanlarm katilimeilarin egitim diizeyine gore

istatistiki olarak anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir [f(4-575)=.616 p>.05].

Manevi Hosnutluk Alt Olgeginden alnan puanlarin katilimeilarin egitim diizeyine
gore istatistiki olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir [f(4-575)=2.168
p<.05]. Tespit edilen anlaml farkliligin hangi egitim diizeyine goére farklilagtiginin
tespiti i¢in yapilan Tukey testi sonucuna gore lisansiistii mezunu olan katilimeilarin
Manevi Hosnutluk Alt Olgeginden aldiklari puanlarin ortalamalar1 (x=15.88), lise
mezunu katilimeilarin puan ortalamalarina (x=14.22)gére anlamli sekilde daha yiiksek

oldugu tespit edilmistir.

Baglant1 Alt Olgeginden alian puanlarm katilimeilarm egitim diizeyine gore istatistiki

olarak anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir [f(4-575)=2.168 p>.05].

Tabiata Uyum Alt Olgeginden alinan puanlarin katilimcilarin egitim diizeyine gore

istatistiki olarak anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir [f(4-575)=2.78 p>.05].
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Tablo 4.24: Maneviyat Olcegi ve Alt Olgekleri Puanlarimin ve Medeni Durumlara
Gore Tek Yonlii Varyans (Anova) Sonuglari

Degiskenler N X=S V.K KT. sd KO. f p

Bekar 208 111.91£13.53 G.A. 7388.729 3  2462.910 18.998 .000*

Evli 349 119.42£10.01 G.I. 74671.372 576 129,638

Manevi
yat Nisanli 10 18.0046.90  Top. 82060.102 579
Bosan 13 117.85+10.92
mis
Bekar 208 21794321 G.A. 356.088 3  118.696 16.724 .000*
Manevi 4
Baasae Evli 349 23424233 G.i  4088.022 576 7.097
Cikma  \Geanh 10 23.6041.51 Top. 4444.110 579
Bosan 13  23.15+1.86
mis
Bekar 208 20.02+3.56 G.A. 11515 3  3.838 4676 .003*
Evli 349 21974287 G 472863 576 .821
Askin
hik Nisanli 10 22.6042.27 Top. 484.378 579
Bosan 13  21.69+3.06
mis
Bekir 208 20.0243.56 G.A. 515935 3  170.978 17.530 .000*
Manevi e 349 21974287 G 5650.817 576 9.810
Yasanti

Nisanli 10 22.60+2.27 Top. 6166.752 579

Bosan 13  21.69+3.06
mis

Bekar 208 17.77+2.45 G.A. 77487 3 25829 5.924 .001*

Anlam el 349 18524185 G 2511.375 576 4.360
Arayisi

Nisanli 10 17.60+2.31 Top. 2588.862 579

Bosan 13  18.08+1.55
mis
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Bekar 208 13.57+3.39 G.A. 602.693 3 200.898 18.901 .000*

Evli 349 15.70+3.18 G.d. 6122.305 576 10.629

Manevi
Hosnut Nisanli 10  13.90+2.60 Top. 6724.998 579
luk
Bosan 13 15.3843.55
mis
Bekar 208 18.15+£2.36 G.A. 61419 3 20473 5749 .001*
Evli 349 18.82+1.57 G.I. 2051.270 576 3.561
Baglanti

Nisanli 10 19.10+1.10 Top. 2112.690 579

Bosan 13  18.77+1.48
misg

Bekar 208 11224236 G.A. 2502 3  .834  .164 .921
Tabiata Evli 349 11.32+2.16 G.0. 2930.689 576 5.088
Uyum Nisanli 10 11.30+1.16 Top. 2933.191 579

Bosan 13  11.00+3.24
mis

Tablo 4.24’de Maneviyat Olgeginden alinan puanlarim, katilimcilarin  medeni
durumlarina gore farklilik gosterip gostermediginin tespiti i¢in varyans (Anova) analiz

sonuglart gosterilmistir.

Maneviyat Olgeginden alman toplam puanlarin katilimcilarin medeni diizeyine gore
istatistiki olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir [f(3-576)=18.99 p<.01].
Tespit edilen anlamli farkliligin hangi medeni duruma gore farklilastiginin tespiti i¢in
yapilan Games Howell testi sonucuna gére medeni durumu evli olan katilimcilarin
Maneviyat Olgeginden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 (x=119.42), medeni durumu
bekar olan katilimeilarin puan ortalamalarina (x=111.91) gore anlamh sekilde yiiksek

oldugu tespit edilmistir.

Manevi Basa Cikma Alt Olgeginden alinan puanlarin katilimcilarin medeni durumuna
gore istatistiki olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. [f(3-576)=16.72
p<.01]. Tespit edilen anlamli farkliligin hangi medeni duruma gore farklilagtiginin
tespiti i¢in yapilan Games Howell testi sonucuna goére medeni durumu evli olan
katilimeilarin - puan ortalamalari (x=23.42) ve medeni durumu nisanli olan

katilimeilarin puan ortalamalari (x=23.60); medeni durumu bekar olan katilimcilarin
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puan ortalamalarina (x=21.79) gore anlamh sckilde daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir.

Askmlik Alt Olgeginden alinan puanlarin katilimcilarn medeni durumuna gore
istatistiki olarak anlamli farklilik gésterdigi tespit edilmistir [f(3-576)=4.67 p<.01].
Tespit edilen anlaml1 farkliligin hangi medeni duruma gore farklilastiginin tespiti igin
yapilan Games Howell testi sonucuna gore medeni durumu evli olan katilimcilarin
puan ortalamalari (x=9.66) ve medeni durumu nisanli olan katilimcilarin puan
ortalamalar1 (x=9.90); medeni durumu bekar olan katilimeilarin puan ortalamalarina

(x=9.38) gore anlamli sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Manevi Yaganti Alt Olgeginden alinan puanlarin katilimcilarin medeni durumuna gére
istatistiki olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir [f(3-576)=17.53 p<.01].
Tespit edilen anlaml1 farkliligin hangi medeni duruma gore farklilastiginin tespiti i¢in
yapilan Games Howell testi sonucuna gore medeni durumu evli olan katilimcilarin
puan ortalamalar1 (x=21.97) ve medeni durumu nisanli olan katilimcilarin puan
ortalamalar1 (x=22.60); medeni durumu bekér olan katilimcilarin puan ortalamalarina

(x=20.02) goére anlamli sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Anlam Arayis1 Alt Olgeginden alman puanlarin katilimeilarin medeni durumlarmna
gore istatistiki olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir [f(3-576)=5.92
p<.01]. Tespit edilen anlaml farkliligin hangi medeni duruma goére farklilastiginin
tespiti i¢in yapilan Games Howell testi sonucuna goére medeni durumu evli olan
katilimcilarin - Anlam Arayist Alt Olgeginden aldiklar1 puanlarin ortalamalari
(x=18.52); medeni durumu bekar olan katilimcilarin puan ortalamalarina (x=17.77)

gore anlamli sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Manevi Hosnutluk Alt Olgeginden alinan puanlarin katilimeilarm medeni durumlarina
gore istatistik olarak anlaml farklilik gosterdigi tespit edilmistir [f(3-576)=18.90
p<.01]. Tespit edilen anlaml farkliligin hangi medeni duruma gore farklilastiginin
tespiti i¢in yapilan Games Howell testi sonucuna goére medeni durumu evli olan
katilmcilarmn  Manevi Hosnutluk Olgeginden aldiklar1 puanlarin  ortalamalari
(x=15.70), medeni durumu bekar olan katilimeilarin puan ortalamalarina (x=13.57)

gore anlamli sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Baglanti Alt Olgeginden alman puanlarin katilimcilarin medeni durumlarina gére

istatistiki olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir [f(3-576)=5.74 p<.01].
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Tespit edilen anlamli farkliligin hangi medeni duruma gore farklilagtiginin tespiti igin
yapilan Tukey testi sonucuna gére medeni durumu evli olan katilimcilarin Baglanti
Alt Olgeginden aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 (x=18.82), medeni durumu bekar olan
katilimcilarin puan ortalamalarina (x=18.15) gore anlamli sekilde daha yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

Tabiata Uyum Alt Olgeginden alman puanlarin katilimcilarin medeni durumlarina
gore istatistiki olarak anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir [f(4-575)=.164
p>.05].
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BESINCI BOLUM

5.1. Tartisma ve Sonug¢

Bu arastirma “Nebevi beslenme baglaminda giinde iki 6glin beslenme ve pazartesi-
persembe oruglarinin, maneviyat toplam puan, manevi basa ¢ikma, agskinlik, manevi
yasant, anlam arayisi, manevi hosnutluk, baglanti, tabiata uyum alt boyutlar
puanlarini yiikseltici etkisi var midir?” ve “Nebevi beslenme baglaminda giinde iki
0giin beslenme ve pazartesi-persembe oruglarinin anksiyete puanlarini diisiiriicii etkisi
var midir?” sorularina cevap bulmay1 amaglanmistir. Ayrica ¢alismanin degiskenleri
olan maneviyat ve anksiyetenin demografik ozellikler ile iligkisini 6lgmek
hedeflenmistir. Calismanin bu boliimiinde katilimcilardan alinan verilere dayanilarak
yapilan istatistiksel analiz sonucu elde edilen bulgular, alanda ayni degiskenler ile
yapilan baska calismalara rastlanmamasi nedeni ile kismen benzer calismalar ile

desteklenerek agiklanmistir.
Program uygulanan katilimcilarin veri analizleri incelendiginde;

-“Beck Anksiyete Olgegi” on-test son-test puanlari Karsilastirildiginda Nebevi
Beslenme baglaminda iki 6glin beslenme ve oru¢ uygulamasinin, anksiyete
seviyesinde anlamli diisiise neden oldugu goriilmiistiir. Buna gore, H1 hipotezi
“Nebevi beslenme baglaminda iki 6&lin beslenme ve pazartesi-persembe oruclari ile

uygulanan program anksiyete lizerinde etkilidir.” kabul edilmistir.

-Katilimeilarm  “Maneviyat Olgegi” on-test son-test puanlar1 karsilastirildiginda
anlamli fark olmadigi gdzlenmistir. Buna gore, H2 hipotezi “H2 Nebevi beslenme
baglaminda iki 6giin beslenme ve pazartesi-persembe oruglari ile uygulanan program

maneviyat tizerinde etkilidir.” ret edilmistir.

-T- Testi verileri erkeklerin beck anksiyete sonuglarinin kadinlardan diisiik oldugunu
gostermektedir. Bu c¢alismayr destekler nitelikte, (Batman, 2022)’nin yetiskin
bireylerde yeme davranisi ile anksiyete, uyku kalitesi ve Akdeniz diyetine baglilik
arasinda iliskiyi inceledigi calismada kadinlarin BAO puanlarmin erkeklerden yiiksek
oldugu goriilmiistiir. (Uyar, 2022)’nin yetiskin bireylerin Akdeniz diyeti uyumluluk
durumu ile depresyon, anksiyete ve stres durumlar1 arasindaki iliskisini inceledigi

arastirmada, kadinlarin anksiyete, stres ve depresyon diizeylerinin erkeklerden yiiksek
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oldugu goriilmiistiir. Kadinlarin duygusal ve hassas olmalarinin bu sonuglari izah eder
nitelikte oldugu diisiiniilmektedir. Kadinlarin ekseriyetle detaylara ¢ok ehemmiyet
vermesi, olaylar1 ince ayrintilari ile diisiinmeleri kaygi seviyelerinin artmasina neden

olabilecegi tahmin edilmektedir.

- Maneviyat 6lgegi erkek ve kadinlarda anlamli farklilik gostermemistir. Maneviyat alt
boyutlardan manevi basa ¢ikma, askinlik, manevi yasanti, baglanti alt dlgeklerinde
kadin erkek arasinda anlamli farklilik gériillmemistir. Maneviyat alt boyutlardan anlam
arayist ve manevi hosnutluk alt 6l¢eklerinde erkeklerin puan ortalamasi kadinlarin
ortalamasindan anlamli sekilde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Maneviyat alt boyutlardan
tabiatla uyum alt 6l¢eginde kadinlarin puan ortalamasi erkeklerden anlamli sekilde
yiiksek oldugu gézlemlenmistir. (Dursun, 2019)’un evli ve bekar bireylerin yagsamin
anlami ve maneviyat dilizeyi arasindaki iliskiyi inceledigi c¢alismada kadinlarin
maneviyat alt boyutlarindan agkinlik, manevi basa ¢ikma, manevi yasant1 ve baglanti
puanlariin erkeklerden daha yiiksek oldugu bulunmustur. (Kilig, 2019)’un ¢ocuk
evlerinde ¢alisan bakim elemanlarinda psikolojik sermaye algisi, is doyumu ve
maneviyat arasindaki iliskiyi inceledigi c¢alismada kadin ve erkekler arasinda
maneviyat puanlarinda anlamli farklilik bulamamistir. Bu farkli sonuglar zaman,

mekan ve ortamin farkli sonuglar {izerinde etkili oldugunu disiindiirmektedir.

-Beck anksiyete 6l¢eginin medeni durum ve egitim durumuna gore tek yonlii varyans
“Anova” analizi yapilmistir. Buna gore, lise mezunu ve lisans mezunu katilimeilarin
beck anksiyete puan ortalamasi lisansiistii mezun katilimcilardan yiiksek oldugu
goriilmistir. Cagimizda 1yi i bulma, 1yi bir diploma sahibi olma bireylerin hayat
standartlarini yiikseltmeleri i¢in 6nem arz eder vaziyettedir. Bu minvalde mezuniyet
derecelerinin artmasi1 mesleklerde 6ne ¢ikmayi kolaylastiran etken olabileceginden
kisilerin diploma derecesinin yliksek olmasimmin kaygiyr azaltmaya katki
saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Keza lisanstistii mezunlarin, yas ve diploma sebebi
ile diger kategorilere gore is sahibi olma ve evlilik gibi hayatin1 diizene koymus olma
thtimali de daha olas1 goriilmektedir. Bu sebeple kaygi sebepleri de azalma gdstermis

olabilir.

-Beck anksiyete 6lgeginin medeni duruma gore tek yonlii varyans “Anova” analiz
sonucuna gore, bekar katilimcilarin beck anksiyete puan ortalamasi evli olanlardan
anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Ulasilan bulgulari destekler nitelikte, (Batman,

2022)’nin yaptig1 aragtirma sonucuna gore; bekar katilimcilarin anksiyete diizeyi evli
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katilimcilardan yiiksek oldugu goriilmiistiir. (Oztas, 2022)’nin COVID-19 salgimi
stirecinde 18-64 yas arasi yetiskinlerin kaygi durumlart ile beslenme durumlari
arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmada bekar katilimcilarin yaygin anksiyete diizeyi
evlilere gore anlaml1 diizeyde yiiksek bulunmustur. Bu durumun modern ¢agda evlilik
is bulma gibi etkenlerin zorlagsmasi ile ilgili oldugu disiiniilmektedir. Bekarlarin,
bosanmalarin ¢ok arttigi bir donemde es seciminde kaygi duymalari, evlilik
hazirliklarinin maddi kiilfeti ve is bulma zorluklar1 sebebi ile anksiyete hissetmeleri

olagan goriilmektedir.

-Maneviyat oOlgegi katilimeilarin  egitim  diizeyine goére anlamli farklilik
gostermemigstir. Maneviyat alt 6l¢eklerinden askinlik, manevi basa ¢ikma, anlam
arayist, baglanti, tabiat uyum Olceklerinde egitim diizeyine gore anlamli farklilik tespit

edilmemistir.

-Maneviyat alt Olgekleri manevi yasanti alt Olgegine gore, ilkokul mezunu
katilimcilarin puan ortalamasi, lise mezunlarina goére anlamli sekilde yiliksek
bulunmustur. Maneviyat alt 6lgekleri manevi yasanti alt 6lgegine gore, lisans mezunu
katilimcilarin ortalamasi lisansiistii mezunlara gére anlamli sekilde yiliksek oldugu
bulunmustur. Bu sonug¢lar mezuniyet arttikga manevi yasanti diizeyinde azalma
oldugunu gostermektedir. Bu durumun sekiilerlesme ile ilgili oldugu diisiiniilmektedir.
Okul ortamlari, arkadas se¢imi, farkli heves ve etkinlikler bireylerin manevi yasantiya
vakit ayirmasini bir sekilde etkilemektedir. Zaman gegtikce yasadigi gibi inanmaya
baslayan insan, baz1 degerlerini geri plana atabilmektedir. Manevi yasantiya zaman

bulamamay1 da gerekge olarak kabul edebilmektedir.

-Maneviyat alt 6l¢ekleri manevi hosnutluk alt 6lgegine gore, lisansiistii mezunlarin
puan ortalamasinin lise mezunlara gore yiiksek oldugu gorilmiistir. Bu durumun
lisansiisti mezunlarin, yas ve konum olarak ig ve evlilik gibi insanin hayatin
diizenlemesinin daha miimkiin oldugu bir dénemde olmas ile alakali olabilecegi

distiniilmektedir.

-Maneviyat 6l¢egi ve alt boyutlarindan manevi basa ¢ikma, askinlik, anlam arayisi,
manevi yasanti, manevi hosnutluk, baglanti dl¢eklerine gore evli bireylerin puan
ortalamasi bekarlardan anlamli derecede yiikksek bulunmustur. Evli bireylerde
bireysellikten cogulculuga gecis oldugundan “biz” kavrami gelismektedir. Bu

durumun sorunlarin ¢6ziimiinde i¢ten gelen manevi gii¢ esliginde esten gelen destegin,
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manevi basa c¢ikmada takviye sebebi oldugu varsayilmaktadir. Genel olarak
maneviyatin mutluluk seklinde izahinin, evlilerin manevi gliglenmelerini agiklayacagi

distiniilmektedir.

Alanyazin incelendiginde ¢alismamizin konusunun ayni degiskenlerle incelendigi
arastirmalara rastlanmamistir. Benzer degiskenlerle yapilan ¢aligmalara baktigimizda;
aragtirmamizin  kismen igerigi olan beslenme, oru¢ ve achk ile psikolojik
rahatsizliklarin baglantisinin incelendigini ve yapilan arastirmalarda pozitif yonde
etkiler oldugu goriilmektedir. Beslenme ve anksiyete arasindaki iligskiye yonelik
yapilan caligmalara bakildiginda genel olarak anlamli iliski tespit edildigi
goriilmektedir. (Uyar, 2022), tarafindan Istanbul’da yasayan 305 kisi ile yapilan
arastirmada, Akdeniz diyetine uyum diizeyinde artma oldukg¢a, katilimcilarin
anksiyete, stres ve depresyon diizeylerinde azalma tespit etmistir. (Batman, 2022)’nin
yetiskin bireylerde yeme davranisi ile anksiyete, uyku kalitesi ve Akdeniz diyetine
baglilik arasindaki iligkiyi inceledigi ¢calismada, katilimeilarin kisith yeme davranisi
arttikca Akdeniz diyetine bagli olma seviyesinin artmis oldugu; dissal yeme davranisi
arttikga anksiyete seviyelerinin yiikseldigi ve Akdeniz diyetine baglilik diizeyinin
distiigii gozlemlenmistir. (Saneet, vd., 2016), 3363 katilimci ile yaptiklart aragtirmada
bati tarzi beslenenlerin kaygi dahil psikolojik problemlerinin arttigini, saglikli
beslenme kurallarina uygun beslenenlerin ise anksiyete ve depresyon diizeylerinin
diisiik oldugu goriilmiistiir. (Oveira, 2014) ve arkadaslarinin Ispanya’da yaptig1 bir
arastirmada depresyon ve anksiyete semptomlar1 provelansi yiiksek olan bronsektazi
hastalarinda Akdeniz diyetine uyuldugunda depresyon basta olmak iizere psikolojik
problemlerin semptomlarinin az olma olasiligi gozlemlenmistir. (Bakhtiyari, vd.,
2013), Tahran’da yaptig1 arastirmaya 22 ilceden anksiyete diizeyi kanitlanmig 18-35
yas araliginda 1782 geng yetiskin katilmistir. Arastirma sonucunda islenmis gida ve
anksiyete arasinda onemli bir iligki oldugu bulunmustur. Norvegte (Jacka, 2011) ve
ekibinin yaptig1 arastirmada sagliksiz, islenmis gida tiiketiminin anksiyetenin artmasi
ile iligkili oldugu goriilmistiir. Saglikli beslenenlerde depresyona girme olasiligi
diisiik bulunmustur. (Yannacoulia, vd., 2008) tarafindan Yunanistan’da 853 katilimci
ile yapilan arastirmada hafif beslenen erkek ve kadinlarda kaygi diizeyi daha az

goriiliirken, bat1 tarz1 beslenen kadinlarin kaygi seviyeleri iki kat fazla bulunmustur.

Orug ile psikolojik problemlerin baglantisi incelendiginde yapilan arastirmalar pozitif

yonde etkiler oldugunu gostermektedir. (Sulaiman, 2022) ve arkadaslarinin Nijerya’da
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yaptiklar1 aragtirmada, COVID-19 pandemisi sirasinda Ramazan orucu tutan 770
kisiyi gozlemlenmis, ruhsal esenlik (depresyon-anksiyete), maneviyat ve igsel
dindarlik ile ilgili veriler toplanmistir. Bu ¢alismada gecerliligi onaylanmis yaygin
anksiyete bozuklugu-2 (YAB-2) ve Hasta Sagligi Anketi-2 (PHQ-2), dort maddelik
manevi esenlik endeksi (4-ISWBI) ve Miisliiman igsel dindarlik anketi kullanilmustir.
Elde edilen sonuca gére Ramazan ayinda orug tutanlarin ruhsal-zihinsel esenliklerinde
olumlu y6nde artis gozlemlenmistir. (Berthelot, 2021) ve arkadaslarin 1436 kisinin
katilimi ile yaptiklar1 arastirmada Ramazan orucu, aralikli oru¢ gibi farkli orug
uygulamalarinin neticesinde, oru¢ tutanlarda tutmayan kontrol grubuna nazaran
anksiyete, stres ve depresyon diizeylerinde azalma goriilmiistiir. (Nasirl ve Lotfi,
2019), Azad Universitesi Khoy subesinden 300 ogrenci ile yaptig1 arastirmada
Ramazan ayinda orug tutanlarin saldirganlik, ruh sagligi ve zihinsel saglik puanlariin
orug Oncesi puanlarina gore anlamli sekilde farkli oldugu, orucun ruh sagligi, zihinsel
saglik ve saldirganligi azaltma hususunda pozitif yonde etkili oldugu sonucuna
varmustir. (Glavand ve Fatahiasl, 2018) Iran’da 11 ¢alismay1 incelemis ve Ramazan
ayinda oru¢ tutmanin zekayi arttirdigi, zihni performansda olumlu yonden etkili
oldugu, stres, kaygi ve depresyon gibi psikolojik sikintilarda azalma oldugunu beyan
etmistir. (Erdem, 2018)’in yaptig1 arastirmada, ruh ve beden sagligi agisindan bilinen
bir saglik problemi olmayan ayni1 zamanda risk grubunda bulunmayan 73 goniilli ile
calisilmigtir. Ramazan 6ncesi ve sonrasinda karsilastirilan puanlara gore, orucun stres,
kaygi ve depresyonu azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir. (Fidianingsih, 2018) ve
arkadaslari, Davud orucunun yaghlarin yasam kalitesini arttirip arttirmayacagini
arastirmay1 amaglayan caligsmasinda, 50 yas {istli oru¢ tutan 24 katilimcinin kaygi
diizeylerinde, orug tutmayanlara gore anlamli azalma tesbit edilmistir. (Kuleleri vd.,
2017)’nin yaptig1 arastirmada hayvan deneylerinde 24 saat acligin beyindeki kaspaz-
1 aktivitesini azaltarak hafizayr gelistirdigi, ag¢hk sonucunda %40 kaygi
davraniglarinda azalma oldugu gozlemlenmistir. Netice olarak orucun kaygi benzeri

semptomlar1 azaltma ve hafizay1 gelistirmede pozitif etkisi oldugu degerlendirilmistir.

Bu arastirmalar orug lehine pozitif sonug verse de orucun, 6zellikle Ramazan ayindaki
manevi atmosferinin, kaynagma, sosyallesme gibi iyi hissettiren etkilerinin kaygi ve

depresyon parametrelerine olumlu yansima olasilig1 degerlendirilmelidir.

79



5.2. Oneriler

Modern ¢agin hedonisttik diisiince yapisi, insan1 sadece zevke yonelik beslenmeye
siiriiklemektedir. Insanlarm biiyiik kism1 yediklerinin igerigini degil sadece gorsel ve
lezzetini 6nemsemektedir. Ayrica sik yemenin sagliga iyi oldugu vurgusu ile siirekli
bir tiiketim meydana gelmekte ve igerigi sorgulanmayan yeme davranislari
gelismektedir. Bu durumun dogal sonucu olarak beslenemeyen hiicreler ve bozulan
hormon dengelerinin, fizyolojik rahatsizliklarin yani sira mutsuzluk, anksiyete gibi
ruhsal sikintilarin da artmasinda etkili oldugu diisiiniilmektedir. islamiyet’te tasavvufi
bakis acist ile orucun nefis terbiyesine vesile olmasi timit edilmektedir. Nefsin
terbiyesine sebep olan bu hikmet, Ramazan ayinda oruca eslik eden diger ibadetlere
bakildiginda daha iyi anlagilmaktadir. Insan, Ramazan ayinda farz olan orug ile nefsi
dizginlemeyi 6grenirken, aclik ile empati yetenegini gelistirmekte, sadaka-i fitir ile
bayram sevincini muhta¢ olanlar ile paylasarak toplumsal menfaatin hazzina
ulagmaktadir. Zekat ile mala olan asir1 baglilik, orug ile yemege ve sehvete diiskiinliik
indirgenerek insan olmanin gayesi sorgulanmakta, iyiligin verdigi mutluluk ve manevi
doyum hissedilmektedir. Bu vesile ile nefis terbiye olduk¢a manevi hazzin derece

derece artmasi umit edilmektedir.

Beslenmede hedonist yaklasimin neden oldugu sadece lezzete odaklanma, renkli paket
cazibesi, icerik okumadan sik ve hizli tiiketimin, modern ¢ag insanlarini fiziksel ve
ruhsal olarak negatif etkiledigi, zevklerin esiri olarak bireylerin, psikolojik ve manevi
destege daha fazla ihtiyag duydugu goriilmektedir. Manevi danismanlik
uygulamalarinin psikolojik danigsmanliklar ile birlikte arttirilmasi, ihtiyact karsilamak

acisindan iyi olacagi kanaati olugsmaktadir.

Arastirmaya  katilanlarin  s6zlii  beyanlari;; uygulama sonucunda yeme
farkindaliklarmin arttigi, {irtin igeriklerini okumay1 6grendikleri, hizli ve ne yedigini
diistinemeyen halden diisiinerek planli hareket eden bir hale geldikleri, sakin ve
huzurlu olduklar1 yoniindedir. Bu beyanlar dogrultusunda manevi ve psikolojik iyi
olus icin dogru beslenme caligmalarinin arttirilmasinin  ¢ok 6nemli oldugu

diistiniilmektedir.

Aragtirmanin sonucu Nebevi beslenme baglaminda uygulanan oru¢ ve beslenme
kurallarinin anksiyete seviyesinde diisiise, maneviyat seviyesinde ise yiikselmeye

neden olabilecegini gostermektedir. Bu baglamda manevi danismanlik

80



uygulamalarindan dini teknikler kapsaminda, doktor ve diyetisyen onay1 ile orug

uygulamalarinin faydali olabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu c¢alisma kisith bir calisma oldugundan arastirmacilarin, Nebevi beslenme
baglaminda orug, az yeme, iki 0giin yeme, katkisiz dogal beslenme, beslenmede

secicilik gibi konularda ¢alisma yapmasi alana katki saglayabilir.

Arastirma anksiyete ve maneviyati 6lgmek lizere yapilmistir. Alana katki saglamak
isteyenlerin diger psikolojik problemleri de test etmesinin faydali olacag

distiniilmektedir.
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EKLER

Ek.1:Maneviyat Olcegi

3 g
Elmzdeki dlgek bireym maneviyatnm farkh boyutlanm &lgmek fizere & ) ? ?'1 5
hazrlammmetr, Olpekte 27 Adet soma bulunmaktzdir, Her bir ifadey: a I'ﬁ'lﬂ 20 é
obouduktan sonra, kendiniz deferlendivip slzmn g en uygun sepanedm 5 g | =
mmarzsm aretleymiz Litfen her ifadeyve mutlaka tak vamt vermiz ve . F"l E g
kesmlikla bog buralmaymz, Katkhilanmz ipin teseklir adenz. En wvgun é. Slm| 0| &
vanitlan versceginizl imit eder katialarmz ipin teselddir ederiz. ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ
Mm@ m| | mm
zlals|s|8
. | Allah’m bem sevdigm hissediyonm
2. | Bir soranla karsilashErmda dua ederim
3. | Dim ethanbklers katilirm
4. | Dua ethgmde Allah'a kendimi yakm hissedenm
3. | Enerisine mandiFm sevlen dzenmde tagimm
6. | Havata dair bir hosmrtiuk dirvsusy hizsedmvomom
7. | Hayata gelmemm bir amacy oldufuna mamrom
§. | Hayatmda bifvitk bir boghok vanms gibn lissedyonm
9 | Maneviyatim bana giip verm.

10, | Vedifim sevlern enarjizimm bani efkilediZine mamvoruom

11. | Hayatmm manavi kabullerime gére yazarim

12 | Manevivat stresh durumlarla basa qikonam saglar.

13. | Hayatmm amacm halen bulabilmg degilim

14. | Hayatta hughir say sebapeiz olmaz

13. | Hayatta rylikde kotiilizin b savas var

16. | Her canlmm tasidhz bir enerji vardir

7. | Har inzan hayatmm anlamon bubmzva calizmahdir

18. | T12hi bir gicin beni korudugum hizsaderim

18. | Kamatta aghon (1lahi) bor varhzm olduguna mamyonm.

20, | Maneviyat havatm anlamiyla thiskahdir.

21 | Maneviyata fmem verinm,

IETITIT

Eamatta her sevin bir bittinin parpaz gibi birbirine bagh cldufima

23, | Manevivatim davramslarm fizerinde etlalidir.

Manevivaton siclendimmek 1pin baz manevi egzersizler (akir,
reditzsven, dus vh.) vapanm.

23, | Maneviyatla ilgl: bir efitim eldufimg girirsem kablmaya palianm,

26, | Oldugum kst olmaktan muthy dagilim,

27, | Manevivat konnamda efitim zhmzk seraktizme manrvorom,

Ek 1 Maneviyat Olgegi, (Sirin, 2018)
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Ek.2:Beck Anksiyete Olgegi

ISIM:

TARIH:

Asagida insanlarin kaygili ya da endiseli olduklari zamanlarda yasadiklar1 bazi

belirtiler verilmistir. Liitfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha sonra, her
maddedeki belirtinin BUGUN DAHIL SON BiR HAFTADIR sizi ne kadar

rahatsiz ettigim yandaki uygun yere (X) isareti koyarak belirleyiniz.

Hic¢

Hafif
Diizeyde

Beni pek

Etkilemedi

Orta
Diizeyde
Hos
degildi
ama
Katlanabi

Idim

Ciddi
Diizeyde
Dayanma
kta cok

zorlandim

1. Bedeninizin herhangi bir
yerinde uyusma veya

karincalanma

2. Sicak/ates basmalari

3. Bacaklarda halsizlik, titreme

4. Gevseyememe

5. Cok koti

korkusu

seyler olacak

6. Bas donmesi veya sersemlik
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7. Kalp garpimtisi

8. Dengeyi kaybetme duygusu

9. Dehsete kapilma

10.Sinirlilik

11.Boguluyormus  gibi  olma

duygusu

12.Ellerde titreme

13.Titreklik

14.Kontrolii kaybetme korkusu

15.Nefes almada giicliik

16.0liim korkusu

17.Korkuya kapilma

18.Midede hazimsizlik ya da

rahatsizlik hissi

19.Bayginlik

20.Yuzin kizarmasi

21.Terleme  (sicakliga  bagli
olmayan)

Ek.2 Beck Anksiyete Olcegi (Ulusoy vd., 1998)
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Ek-3

Turgay SiRIN @ Mhas 2002247 i

Alict ben =

Merhabalar. Maneviyat Olcedini calismanizda kullanabilirsiniz. Ekte dlcek yonergesi ve makalesini yalluyorum. Olcek kullamiminda dikkat etmeniz gerekenler vb
hususlarla ilgili bir dlgek kullanim izni dosyas| bulunuyor. Bu dosyay da imzalayip taramasini bu adresten bana ulagtrmaniz! istirham ediyorum.

Bunun diginda dlcek kullaniminda dikkat edilmesinde fayda olan bazi nemli hususlan hatirlatmakta fayda gdriyorum.

Birincisi dlcekte ters maddeler bulunuyor. Bu maddslerin, dlcek yorumlanmadan dnce ters cevrilerek kodlanmasi gerektigini unutmayiniz. yonergede alt dlcekler ve
toplam puan avarajlan ve puanlarin nasil yorumlandii bilgisi bulunuyor. Bunlar da sizin icin yorumlamada ve dlgegin kullaniminda enemli olacakir. Diger bir husus
is2 dlcedin maddelerine miidahale edilmemesi gersktigidir

Son olarak calismaniz tamamlandiginda calismanizin bir nishasini benimle elekironik veya basil sekilde benimle paylasmanizi talep ediyorum. Olcedi calismanizda
kullandiginizda bu gartlan ve uyanlan kabul ettiginizi anlamig olacagim.

Bu vesile ile calismalaninizda kolayliklar ve basanlar diliyorum.
Selamlanmla

Doc. Dr Turgay SIRIN

Dog. Dr. Turgay SiRIN
Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi

Manavi Danismanlik ve Rehberlik Anabilim Dali Bagkam

Mustafa Ulusoy
Alict; ben »

Merhaha
llgili calismanizda BAQ ni kullanabilirsiniz.

Selamlar
M.Ulusoy

Dr. Mustafa Ulusoy

Psikiyatrist ve Psikaterapist

Bagdat Cd. Tanzimat Sk. Sedele Ap.
11/5 Caddebostan Kadikdy Istanbul
Tel: 0530 28113 34
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Ek.4:Form Sorulan
1. Cinsiyet
Kadin
Erkek
2. Yasiniz
18-30
31-40
41-50
51-65

66-80

3. Medeni Durumunuz
Evli
Bekar
Nisanlh

Bosanmis

4. Ekonomik Durumunuz
1-2500 tl aras1
2501-5000 tl aras1
5001-7500 tl aras1
7501-10000 tl arast

10001 tl ve lizeri
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5. Giinde Kag 6giin yemek yersiniz? ( Bu sorudan Duygusal beslenme veya

kronik hastalik olup olmadig: fikri ¢gikar

2 Ogiin
3 Ogiin
4 Ogiin ya da daha fazla

6. Genellikle hangi 6glinti disarida yersiniz?
Hig biri
Kahvalti
Ogle
Aksam
Ogle- Aksam
Hepsi

7. Hangi siklikla fast food beslenmeyi tercih edersiniz?
Hi¢ yemem
Giinde bir kez
Haftada 1 kez
Haftada 3-4 kez
Ayda 1 kez

8. Hangi siklikla hazir gida tiiketirsiniz? (Paketlenmis, dondurulmus hazir

gidalar vb...)
Her 6guiin
Giinde 1 6giin
Haftada 1 6giin
Haftada 3-4 6giin
Ayda 1 6giin

Hi¢ yemem
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9. (Gida tiiketiminde (0zellikle et ve mesrubat) helal olmasina ya da helal

sertifikasi olmasina dikkat eder misiniz?

Higbir zaman, benim i¢in 6nemli degil
Nadiren
Bazen
Cogu zaman
Her zaman

10. Yemege baglarken "Besmele" ¢eker misiniz?
Hig bir zaman
Nadiren
Bazen
Cogu zaman
Her zaman

11. Yemekten once ellerinizi yikar misiniz?
Hig bir zaman
Nadiren
Bazen
Cogu zaman
Her zaman

12. Disarida yedigim mekanlarin oncelikle “Temiz olmasina, helal ve saglikli

gida sunmasina dikkat ederim”.
Hig bir zaman
Nadiren
Bazen
Cogu zaman

Her zaman
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13. Orug tutar misiniz?
Hig tutmam, agliga dayanamam
Sadece Ramazan ayinda
Ramazan orucu yaninda ¢ogu kere Pazartesi- Persembe orucglar1 da tutarim

Ramazan orucu yaninda genellikle tiim siinnet oruglari tutmaya gayret ederim

(Eyyam-1 biiz, Zilhicce orucu, asure orucu, {i¢ aylar da orug gibi)

14. Sokakta veya carsida gezinirken bir seyler yer misiniz? Size en yakin

segenegi isaretleyin.

Asla yemem, aileme de yedirmem bu konuda hassasim

Nadiren yerim

Bazen yerim

Cogu kere yerim

Her zaman yerim

15. Namaz kilarken huzurlu hissediyor musunuz?

Hig

Nadiren

Bazen

Cogu kere

Her zaman

16. I¢ huzurunuz i¢in giinliik uyguladiginiz dini bir ritiiel var mi1?

Hayir

Kismen

Evet
17. Istemediginiz bir sikintili olay ya da durumla (travma) nasil bas edersiniz?
Dua ederim

Namaz kilarim

Sadaka veririm
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Adak orucu tutarim

Hig biri

Ek.5:Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Sizi Ferhan Imdat tarafindan vyiiriitiilen “Nebevi Beslenme Baglaminda, iki
Ogiin Beslenme ve Pazartesi Persembe Oruglarinin Maneviyat ve Anksiyeteye Etkisi”
bashikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmanin amaci; Nebevi Beslenmenin
maneviyata ve anksiyeteye etki olup olmadiginin gézlemlenmesidir. Bu ¢alismaya
katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Bu formu okuyup onaylamaniz,
aragtirmaya katilmayi kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Anksiyete puaninizin
yiiksek maneviyat ortalamanizin diisiik oldugunda nebevi beslenme programina
katilmak isterseniz 6l¢egin sonunda iletisim bilgilerinizi isim yazmadan iletebilirsiniz.
Bu durumda sizinle irtibat saglayacagiz. Nebevi beslenme programi, Dog. Dr. Ahmet
Canan Karakas tarafindan verilecek psikoegitim ile tavsiye edilen beslenme sekli
uygulanip, ilaveten giinde iki 6giin beslenme yapilacak, pazartesi, persembe giinii orug
tutulacaktir. S6z konusu ¢alisma 60 giin siirecektir. Eger arastirmanin amaci ile ilgili
verilen bu bilgiler disinda simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz
aragtirmaciya simdi sorabilir veya | e-posta adresinden

ulasabilirsiniz.

Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimciya verilmesi gereken bilgileri
okudum ve katilmam istenen caligmanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak
tizerime diisen sorumluluklar1 anladim. Calisma hakkinda yazili ve sozlii agiklama
asagida adi belirtilen arastirmaci/arastirmacilar tarafindan yapildi. Bana, ¢alismanin
muhtemel riskleri ve faydalar sozlii olarak da anlatildi. Kisisel bilgilerimin 6zenle
korunacagi konusunda yeterli giivence verildi.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, higbir baski ve telkin

olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.
Katilimcimin:

Adi-Soyadu:

Imzasi:
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Iletisim Bilgileri: e-posta:

Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar Icin:

Veli veya Vasisinin

Adi-Soyadu:

Imzasi:

Arastirmacinin

Adi-Soyadz:

Imzasi:
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Ek-6: Psikoegitim Programu,

Nebevi Beslenme baglaminda Psikoegitim Bilin¢lendirme Programinin

Uygulanisi
1.0turum

e Tanigma ve Programin Tanitimi
e Tanigsma
e Kurallar1 Belirleme

e Beslenme dykiilerini dinleme

Oturuma lider ve katilimcilarin kendilerini tanitmasi ile baglanmistir. “Zoom™
programi iizerinden iki oturum gergeklesmistir. Kurallar belirlenmis ve lider
tarafindan katilimcilarin  onaylart alinmigtir. Uygulanacak programin detaylar
katilimcilar ile paylasilmistir. Program, 60 giin devam edecek olup goniilliiliik esastir.
Bu programda, katilimcilardan atmis giin boyunca islenmis paketli hazir gida
tiikketmemeleri, besinlerin iceriklerine dikkat ederek yiyecekleri miimkiinse kendileri
hazirlamalar1 veya giivendikleri yerlerde yemeleri, giinde iki 6giin beslenmeleri ve
ogiinden doymadan kalkmalar1 istenmistir. Silire¢ bu sekilde anlatildiktan sonra
goniillii  katilimcilara programa tam bir sekilde uymalart gerektigi tekrar
hatirlatilmistir.  Katilmeilara o6rnek  diyet listesi teklif edilmis beslenme
sinirliliklarindan bahsedilmistir. Ornek diyet listesi 20008BES0063 diploma numaral:
Dyt. Zeynep Hale Kocaoglu tarafindan programin amacina uygun olarak

hazirlanmustir.

Beslenme Programinda Ornek Beslenme Listesi

ORUCLU 1. GUN

SAHUR

Sahuru hazirlarken igerisine 1 tk sirke eklenmis 2 su bardagi su icelim. (1)
5 adet kuru hurma + 1 adet salatalik (2)

10 adet badem / findik

1 kase yogurt (200 ml)

[FTAR YEMEGI
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1 kuru hurma + 1 su bardagi su ile orug agilir. 1 kase corba tiiketildikten sonra namaz

aras1 verilir.

100 gr kadar balik (Miimkiinse somon, 1zgara veya firinda)
Bolca salata (zeytinyagi ile yapilmis)

2 orta dilim tam bugday ekmegi (3)

1 kibrit kutusu tahin helvasi

ORUCLU 2. GUN:
SAHUR:

Sahur hazirlarken 1 su bardagi sicak suya 1 tatli kagig1 bal ve propolis ile hazirlanmig

bal serbeti igilir. (4)

1 adet haglanmis yumurta

1 tath kasi81 tereyagi (5)

1 dilim beyaz peynir (50 gr)(1 tk ¢orekotu eklenmis.) (6)
2 dilim tam bugday ekmegi

Domates, salatalik, yesil biber, yesillikler...
AKSAM YEMEGI

10-12 yemek kasig1 etli kuru baklagil yemegi
6-8 yemek kasi81 sebzeli bulgur pilavi

1 su bardagi ayran

1 orta boy elma (Dilimlenerek tarcin atilabilir.)

1 dilim tam bugday ekmegi

ORUCSUZ 1. GUN
KAHVALTI

(Proteinli Doyurucu Omlet)
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Omlet tarifi: 2 orta boy ¢irpilmis yumurta + 2 yemek kasigi lor + kiyilmis maydanoz
+ 2 yk inek siitii, 1 tk tereyagi ile pisirilir.

2 adet kuru incir
9 adet zeytin (Ocean D3K2 damla takviye ile birlikte)

2 dilim tam bugday ekmegi

AKSAM YEMEGI

1 kase ¢orba

8-10 yk zeytinyagl sebze yemegi
1 kase yogurt

2 dilim tam bugday ekmegi

Salata (1tk zeytinyag1)

ORUCSUZ 2.GUN
KAHVALTI
Meyveli Yulafli Kahvalti

1 su bardagi tam yagh inek siitli + 1 biiyiik boy muz + 3 yemek kasig1 yulaf ezmesi ile
pisirilir. Pistikten sonra igerisine 1 tatl kasig1 bal eklenir. Uzerine 2 kare bitter + 10

adet badem ile servis edilir.

AKSAM YEMEGI

1 kase ¢orba

4 adet firm kofte

Salata (2 tam ceviz ve zeytinyagi eklenmis.)
2 dilim tam bugday ekmegi

1 su bardag1 hosaf / komposto

ORUCSUZ 3. GUN
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KAHVALTI

Menemen: Kisi basi 1 domates, 2 yumurta ve 1 tk zeytinyagi ile yapilmis.)
7 adet siyah zeytin

2 dilim tam bugday ekmegi

1 orta boy taze meyve

Acik ve sekersiz ¢ay

AKSAM

1 kase ¢orba

1 tabak etli/ kiymali sebze yemegi
3 dilim tam bugday ekmegi

1 kase yogurt

Katilimcilarin programa dahil olma amaglar1 sorulmus beklentilerini ifade etmeleri
istenmistir. Katilimecilardan ii¢ kisinin zayiflama amaci ile programa katildig:
uygulanacak program hakkinda hig¢ fikri olmadig1 goriilmiistiir. Bes kisi orug igeren
beslenme sekline karsi merak duydugunu ve bu beslenme seklini deneyimlemek
istediklerini beyan etmistir. iki kisi ise konuya vakif olmadigimi, kendilerine uygun
bulurlar ise katilacaklarini ifade etmistir. Birinci oturumun ikinci toplanti saatinde ise
katilimcilarin beslenme yasam Oykiilerine yer verilmistir. Bu oturumda katilimcilarin
Ramazan orucu disinda pek orug tutmadigi, beslenme konusunda seg¢ici davranmadigi
tespit edilmistir. Programa katilimcilarin bireysel olarak amagclarini belirlemesine
yonelik calisma yapilmistir. Gidada secici olmak, sik yemek yememek ve arada
oruclarla bedeni dinlendirmek hakkinda bilgilendirme yapilmis ve katilimcilarin
yasam standartlar1 i¢inde segici beslenme igin diizenleme yapmalari konusunda
yardimct olunmustur. Bu konuda evde yemek hazirlayip yaninda gotiirmek, ihtiyag
durumlarinda segilebilecek gidalar hususunda miizakereler yapilmistir. {lk oturumda
on kisi ile oturum tamamlanmistir. Oturumun sonunda katilimcilara whatshap

araciligiyla asagidaki bireysel takip ¢izelgesi gonderilmistir.
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60

2. Oturum
Giindem: Gida igerikleri, gidada segicilik
Oturumda Uygulanan Teknikler: Sunum, soru cevap

Hedefler: Katilimcilarin beslenme konusunda bilinglenmesi, gida igeriklerini 6grenip

etiket okuma aliskanliklarinin kazanilmasi.

Onceki oturumun dzet ve degerlendirilmesi yapilmistir. Katilimeilarin bir haftay nasil
gecirdikleri, adaptasyon siirecleri degerlendirilmis ve sorularina yanit verilmeye
calisilmigtir. Katilimcilardan bir kisi oruglarin pes pese tutulmasinin programa uyup
uymayacagini (hafta sonu iki giin orug tutup hafta i¢i ¢alisirken orugsuz gecirmek
amacli) sormus ve slinnet olan pazartesi-persembe oruglari, viicudun aralikli olarak
orug ile dinlenmesinin énemi anlatilmistir. Islenmis hazir gidalara piring, mercimek
gibi paketli iriinlerin dahil edilip edilmedigi sorulmus, bu konuda dikkat edilecek
besinlerin, zarar verdigi siipheli veya kesinlesmis olan katkilari igeren islenmis gidalar
oldugu anlatilmistir. Katki maddeleri ve islevleri anlatilmis gidalarin etiketlerini
okumanin ehemmiyeti ifade edilmistir. Katilimcilarin disarida aciktiklar1 zamanlarda
ulagabilecekleri saglikli gidalar hakkinda miizakere yapilmistir. Google Play’ den
helal gida uygulamasi indirmeleri tavsiye edilmis nasil kullanacaklar1 kisaca

anlatilmistir.

3.0turum

Giindem: Oru¢ Hakkinda Bilgilendirme

Oturumda Uygulanan Teknikler: Sunum, soru cevap

Hedefler: Katilimcilarin haftada iki giin orug tutma konusunda bilinglenmesi

Onceki oturumun &zetlenmesi ve bir haftalik dénemde uygulamanin degerlendirmesi
yapilmistir. Katilimeilarin orug¢ konusunda tereddiitlerini ve uyum saglama siireclerini
kolaylagtirmak adma Onceki haftalarin deneyimlerini paylagsmalari saglanmistir.
Benzer soru ve sorunlar karsisinda katilimcilarin sosyal hayatlarindan kopmadan

programa devam etmeleri i¢in ¢oziimler {iretilmistir. Katilimcilardan biri eve geg
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geldigini yemek hazirlamaya vakit bulamadigini ifade etmistir. Bu soruna ¢oziim
olarak, hafta sonlar1 bakliyat haslamanin, yogurt mayalamanin, yesillikleri yikayip
paketleyerek beslenme hazirliklar1 yapmanin hafta i¢i eve ge¢ gelse bile yemek
hazirlama konusunda kolaylik olusturacagi anlatilmistir. Oru¢ ve aghigin insan
metabolizmasina faydalari konusunda video izletilmistir. Otofajinin islevine

deginilmistir.

(https://www.youtube.com/watch?v=bxCMG6E2elaE&t=58s).

Otofajinin kelime anlami, kendi kendini yemektir. Aclik ile devreye giren, viicudun
yenilenme ve geri donlisme programidir. Aclik siirecinde bozulan ve yipranan parcgalar
hiicrelerden temizlenmekte ve bu pargalar yeni par¢a yapiminda ve enetji iiretiminde
kullanilmaktadir. Bu parcalar otofagozomlarla lizozomlara gonderilip orada
yakilmaktadir. Yikilan parcalardan ¢ikan aminoasitler, karacigere giderek enerji elde
edilmesinde ya da proteinlerin yapilisinda degerlendirilmektedir. Otofaji aym
zamanda kronik enflamasyonun kontrolii i¢in de Onemlidir. Otofaji aksadiginda
otoimmiin hastaliklar, yaslanma, kanser, nérodejeneratif hastaliklar goriilebilmektedir.
Aclik, otofajiyi baslatan diigme ise yemek o diigmeyi kapatan sistemdir (insel, 2020:
100-102). Orug¢ tutarak a¢ kalmanin etkileri konusunda katilimcilarin gorisleri
dinlenmistir. Amaca uygun olarak katilimcilar, oruglar neticesinde bedenen ve ruhen
iyi hissettiklerini ifade etmislerdir. Daha rahat yiirtidiiklerini, enerjilerinin arttigini,
yorgunluk hislerinin azaldigini, hafif hissettiklerini ve sebepsiz mutluluk

hissettiklerini bildirmislerdir

4. Oturum

Giindem: Beslenmede segicilik ve helal tayyip kavramlari
Oturumda Uygulanan Teknikler: Sunum ve soru cevap

Hedefler: Katilimcilarin gidalar segerken farkindalik sahibi olmalari

Onceki oturumun hatirlatmas1 ve degerlendirilmesi yapilmistir. Ug haftalik siirecin
analizi yapilmis ve katilimcilarin gorisleri dinlenmistir. Katilimcilarin soru ve
sorunlarina ¢oziimler {retilmis siirecin saglikli yiirlimesi i¢in planlama yapilmigtir.
Katilimeilar tarafindan disarida simit yemenin 6giin olarak sayilip sayilmayacagi

sorulmustur. Bu konu hakkinda, simit basli basina zararli olmamakla birlikte, sadece
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karbonhidrat oldugundan insiilin seviyesini etkileyecegi o nedenle tek tiiketmenin
dogru olmadigi anlatilmis, aglik durumlarina ¢6zliim olarak kavrulmamis kuru
yemisler tavsiye edilmistir. “Hamburger yemenin sakincasi var midir?” diye sorulmus,
kisinin kendi iirettigi gidalarda igeriginden emin olundugu i¢in bir mahzur olmayacagi
anlatilmistir. Giiniimiizde hizli hayat sartlarina uyum saglama diirtiisii ile beslenmede
hizlilik ve kolaylik benimsenmistir. Bu durum hizli ulasilan, paket cazibelerine ve
reklam Onerilerine gore sekillenen beslenme bi¢imini ortaya ¢ikarmistir. Her yerde
gidaya ulasabilme kolaylig1 ile sik yemek yeme popiiler hale gelmistir. Gliniimiiz
insan1 hizli ve hazci beslenme bigimini tercih etmekle sadece ruhsal achigini
onemsemektedir. Bu durum neticesinde aclik tokluk duyarliginin azaldigini, fizyolojik
acligin mekanizmasinin bozuldugunu fark etmemektedir. Neticede yedikg¢e acikan,
aciktikga yiyen, bozulmus metabolizma ve hormonlar nedeni ile depresyon, anksiyete
gibi problemler yasayan bireyler ortaya g¢ikmaktadir (Simsek, 2021: 114-115).
Beslenme farkindaliginin saglikli ve mutlu nesiller yetismesinde énemli rolii oldugu
tartisilmistir. Ayet ve hadislerle Hz. Peygamber’in tavsiye ettigi beslenme bic¢imi
anlatilmig, helal ve tayyip kavramlar izah edilmistir. Hizli ve hazci beslenme
yaklagimi farkindalik sayesinde doniiserek, yerini diisiinerek dengeli ve segici tiiketimi

onceleyen beslenme bigimine devredebilmektedir.

5. Oturum

e Oturumlarin Ozetlenmesi

e Katilimcilarin kazanimlarini ifade etmesi

e Katilimecilarin  kazanimlarmi giinliik hayatta kullanabilme konusunda
goriiglerinin dinlenmesi

e Sonlandirma

Katilimcilar ile onceki oturumlarin degerlendirilmesi yapilmistir. Gelinen siirecte
artan farkindaliklar1 ve beslenmeye bakislart konusunda katilimcilarin goriisleri
dinlenmistir. Katilimcilar, program sonrasinda kendilerini hafif hissettiklerini,
yemekten tam doymadan kalkmanin ayr1 bir haz vesilesi oldugunu, a¢ligin garip bir
sekilde mutlu hissettirdigini ve bundan sonra bu se¢ici beslenmeyi hayatlarina entegre
etmek istediklerini ifade etmislerdir. Ayrica etiket okuma konusunda duyarli olmanin

bilinglenme hususunda 6nemli etkisinin oldugunu, acikinca hemen gida aramak yerine
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diistinerek hareket etmenin onurunu tarif edilmez bulduklarini beyan etmislerdir. Bu
beslenme aligkanliklarini siirdiirme konusunda istekli olduklar1 goriilmiistiir. Bu
konuda pratik ¢oziimlere yonelik bilgi alis verisi yapilmistir. Sosyal hayattan
kopmadan segici beslenme konusunda neler yapilabilecegi tartisilmistir. Programin

Ozeti yapilmig ve sonlandirilmistir.
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Ek.7: Beslenme Programinda Ornek Beslenme Listesi

ORUCLU 1. GON

SAHUR

Sahuru hazirlarken igerisine 1 tk sirke eklenmis 2 su bardagi su igelim. (1)
5 adet kuru hurma + 1 adet salatalik (2)

10 adet badem / findik

1 kase yogurt (200 ml)

[FTAR YEMEGI

1 kuru hurma + 1 su bardagi su ile orug agilir. 1 kase ¢orba tiiketildikten sonra namaz

arast verilir.

100 gr kadar balik (Miimkiinse somon, 1zgara veya firinda)
Bolca salata (zeytinyagi ile yapilmis)

2 orta dilim tam bugday ekmegi (3)

1 kibrit kutusu tahin helvasi
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Topln anali=:

Enerji

Sn

Prot. (1l6%)
Yag (33%)

CHO (50%)

Lif

AZ1kcl (0%)
Coklu doymam.y
Kolestercl

A Vit.
Karoten

E Vit. (esd.}
Bl Vit/Tiamin
BZ Vit/Ribofl.
B6 Vit/Pirid.
Folat, topl.
C Vit.

Sodyum
Potasyum
Kalsiyum
Magnezyum
Foafor

Demir

Cinko

l4a,

11,
a5,
636,

1a7,
a5,
1243,
2362,
437,
247,
862,

= T
T R L T T T R R e A A T N ==
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ORUCLU 2. GUN:

SAHUR:

Sahur hazirlarken 1 su bardagi sicak suya 1 tath kasig1 bal ve propolis ile hazirlanmig

bal serbeti igilir. (4)

1 adet haslanmig yumurta

1 tath kasig1 tereyagi (5)

1 dilim beyaz peynir (50 gr)(1 tk ¢orekotu eklenmis.) (6)
2 dilim tam bugday ekmegi

Domates, salatalik, yesil biber, yesillikler...
AKSAM YEMEGI

10-12 yemek kasig etli kuru baklagil yemegi
6-8 yemek kasi81 sebzeli bulgur pilavi

1 su bardagi ayran

1 orta boy elma (Dilimlenerek tarcin atilabilir.)

1 dilim tam bugday ekmegi
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Toplu anali=:

Enerji

Eu

Prot. (17%)
Yadg (38%)

CHO (45%)

Lif

Alkol (D%}
Coklu doymam.y
Kolestercol

A WVit.
Karoten

E Vit. {egd.}
Bl Vit/Tiamin
B2 Vit/Ribofl.
Bf Vit /Pirid.
Folat, topl.
C Vit.

Sodyum
Potasyum
Kalaiyum
Magnezyum
Foafor

Demir

Cinko

1194,1
a08,0
49,1
51,3
133.,3
33,2

7.8
3856,1
861,0

[ S T
W k) D o @

338,
13z2,1
1749,7
2341 ,3
455 7
278 .8
1048 .6
11,6
9,3
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ORUCSUZ 1.GUN
KAHVALTI
(Proteinli Doyurucu Omlet)

Omlet tarifi: 2 orta boy ¢irpilmis yumurta + 2 yemek kasigi lor + kiyilmis maydanoz
+ 2 yk inek siitii, 1 tk tereyagi ile pisirilir.

2 adet kuru incir
9 adet zeytin (Ocean D3K2 damla takviye ile birlikte)

2 dilim tam bugday ekmegi

AKSAM YEMEGI

1 kase ¢orba

8-10 yk zeytinyagl sebze yemegi
1 kase yogurt

2 dilim tam bugday ekmegi

Salata (1tk zeytinyag1)
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Toplu anali=:

Enerji

Su

Prot. (17%)
Yag (36%)

CHO {47%)

Lif

AlEkcl (0%)
Coklu doymam.y
Koleaterol

A Wit
Karoten

E Vit. (egd.)
Bl Vit/Tiamin
B2 Vit/Ribofl.
BE Vit/Pirid.
Folat, topl.
C WVit.

Sodyum
Potasyum
Kalsiyum
Magnezyum
Foafor

Demir

Cinko

1213,5
876,8
50,7
43,1
137,3
29,0

o,
g,

H

o
= oo
Homom e

Wl O R =] - PO

==

327,
io0z,7
3611 .3
2301,6
641 ,7
251,3
1073, 4
10,7
7.5
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ORUCSUZ 2.GUN
KAHVALTI
Meyveli Yulafli Kahvalti

1 su bardagi tam yagl inek siitli + 1 biiyiik boy muz + 3 yemek kasig1 yulaf ezmesi ile
pisirilir. Pistikten sonra icerisine 1 tatli kasig1 bal eklenir. Uzerine 2 kare bitter + 10

adet badem ile servis edilir.

AKSAM YEMEGI

1 kase ¢orba

4 adet firin kofte

Salata (2 tam ceviz ve zeytinyagi eklenmis.)
2 dilim tam bugday ekmegi

1 su bardag1 hosaf / komposto

Toplu anali=:

Enerji 1214 4 kcal
Su T16,2 g
Prot. (15%) 45 4 g
Yag (35%) 48 .5 g
CHO (439%) 147,0 g
Lif 18,4 g
Blkol {0%) 0,0g
Foklu doymam.w 9.9 g
Kolesterol 69,2 mg
A Vit. 615,2 ng
Karoten 1,6 mg
E Vit. {egd.} 9,8 mg
Bl Vit/Tiamin 0,7 mg
BZ Vit/Ribofl. 0,8 mg
BE Vit/Pirid. 0,7 mg
Folat, topl. 152,3 npg
C vit. 45, 4 mg
Sodyum 1864,5 mg
Potasyum 1982,0 mg
Kalaiyum 413,6 mg
Magnezyum 258,2 mg
Fosfor 831,99 mg
Demir 11,0 mg
Finko 9.3 mg
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ORUCSUZ 3. GUN

KAHVALTI

Menemen: Kisi bast 1 domates, 2 yumurta ve 1 tk zeytinyagi ile yapilmis.)
7 adet siyah zeytin

2 dilim tam bugday ekmegi

1 orta boy taze meyve

Acik ve sekersiz cay

AKSAM

1 kase gorba

1 tabak etli/ kiymal1 sebze yemegi
3 dilim tam bugday ekmegi

1 kase yogurt
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Toplu anali=:

Enerji

Su

Prot. (19%)
Yag (32%)

CHO (50%)

Lif

Alkol (D%}
Coklu doymam.y
Kolesterol

A Vit.
Karoten

E Vit. {egd.)
Bl Vit/Tiamin
B2 Vit/Ribofl.
B& Vit/Pirid.
Falat, topl.
C Vit.

Sodyum
Potasyum
Kalaiyum
Magnezyum
Fosfor

Demir

Cinko

1144 .3
987 ,3
51,6
40,4
137,3
30,6
0,0
5.8
539%,1
1537,3

[ =
R W

349,
174,1
3412 .4
2217,3
536, 1
243,7
1037,5
9,7
7.7
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