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145160 - Tokluga Kadar Yemek israf Sayilir Mi?

Soru

Kur'an-1 Kerim'de soyle gecmektedir: “Ey Ademogullari! Her mescitte ziynetinizi takinin (glzel ve

temiz giyinin). Yiyin icin fakat israf etmeyin. Cunku O, israf edenleri sevmez.” (Araf 31)

Mikdam b. Ma'dikerib r.a’dan rivayet edildigine gére Nebi s.a.v’'in s6yle degini isitmistir:
“Ademoglu, midesinden daha serli bir kap doldurmamistir. Ademogluna belini dogrultacadi kadar
birkac lokma yeterlidir. Eger daha fazla yemek istiyorsa (midesini tice ayirsin); tcte biri yemegi,

ucte biri suyu, Ucte biri de nefesi icin olsun”. (Nesai, Tirmizi)

Sorum sudur: Bu deliller, glin boyunca sadece bir 6gun yemesinin daha iyi oldugu anlamina mi
geliyor? Eger kisi bundan fazlasini yerse musrif sayilarak Allah’in gazabina maruz olur mu? Orug
gunlerinde nasil yapilir? Sadece sahurda yemek yememiz ve iftarda sadece U¢ hurma mi yememiz

gerekir?

Detayh cevap

Allah’a hamd olsun.
Birincisi:

Suphesiz israf, yemekte olsun baska hususlarda olsun kot bir davranistir. Ytce Allah soyle dedi:
“Yiyin, igin fakat israf etmeyin. Clnku O, israf edenleri sevmez.” (Enam 141) Baska bir ayette:
“Elini boynuna baglayip cimri kesilme, blsbitiun de agip tutumsuz olma, yoksa pisman olur, acikta

kalirsin.” (isra 29)

“Akrabaya, yoksula ve yolda kalmis yolcuya haklarini ver, fakat sagip savurma. Cunku sagip

savuranlar seytanlarin kardesleridir. Seytan ise Rabbine karsi cok nankérliik etmistir.” (isra 26,27)

[sraf ile tebzir arasindaki fark:
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israf, bir seyi gerektiginden fazlasini harcamaktir. Tebzir ise bir seyi gerekmedigi yerde

harcamaktir. (El Menavi, Feydul Kadir 1/50)
ikincisi:

israf, haddi asmaktir. Haddi asmak, doyumdan sonra fazla yemekle olur. Bu; bir, iki veya tic 6giin
yemekle sinirh degildir. Kisi, glinde bir 6gn yiyip asiriya kacabildigi gibi israf etmeden ¢ 6gUn
yemek yiyebilir.

Mikdad'in rivayet ettigi hadiste Hz. Muhammed s.a.v az yemeyi ve kisinin belini dogrultacak kadar
yemek yemeyi tesvik eder. Fakat 6gun sayisindan séz etmemektedir. Bu lokmalari sabah, 6gle ve
aksam yemeklerinde Ucer defa yiyebilir, bununla birlikte tutumlu davranabilir. EGer yemegindeki
lokmalari asmak istiyorsa Ucte birini yemegine, Ugcte birini de icecegine, Ucte birini de nefesine
ayirmalidir. Eger baska bir 6gline ihtiyaci varsa -insanlarda oldugu gibi- sakincasi yoktur. U¢ veya
dort 6§in yemek gerekiyorsa da ayni ydntem gecerlidir. Ogiin sayisi kisiye, yemegin tiiriine ve

harcanan ¢abanin niteligine gére degismektedir.
Amac; bedeni korumaktir, dolayisiyla tokluktan veya acliktan da vicuda zarar vermemexktir.

Ayni zamanda amac, itaat ve ibadetleri yerine getirmek icin glic kazanmaktir. Bu da agir oburlukla

ya da zayiflatici aclikla degil, 6lcili yemekle saglanir.

Kurtubi, “Yiyiniz, iciniz fakat israf etmeyiniz” ayetinin tefsirinde, ibni Abbas r.a’nin séyle dedigini
aktarmistir: Allah; bu ayette, israf ve kibir olmadigi slirece yeme ve icmeyi helal kilmistir. Acligi ve
susuzlugu gideren seylerin tiketilmesi akil ve ser’i olarak talep edilmektedir. Bu nedenle surekli
oru¢ yasaklanmistir. Zira vucut, ruh ve duyularin korunmasi seriatin amaclarindandir. Strekli orug
tutmak bedeni zayiflatir, nefsi ve arzulari 6ldurdr ve kisiyi ibadetten zayif dusurdr ki bu da seriat
tarafindan yasaklanmistir. Akil da bunu reddeder. insana ihtiya¢ duydugu miktari engellemesinden

dolayi sevap yazilmadigi gibi bu ziihd kapsamina da girmez.

Ihtiyac fazlasi yemek konusunda ihtilaf vardir. Bir gériise gére haram, diger goriise gére ise

mekruhtur. ibni'l-Arabi sdyle demistir: Tokluk siniri; kisinin yasina, tlkesine ve yemek tiiriine gére
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deqisir. Tercihli goris budur. Bu konuda séyle denildi: Daha az yemenin pek cok faydasi vardir;
bunlar arasinda kisinin bedeninin daha saglikli olmasi, hafizasinin daha gucli olmasi, daha az
uyumasi ve daha hafif bir ruha sahip olmasi da vardir. Asiri yemek ise midede siskinlige ve oburluk
hastaligina neden olur, bu da cesitli hastaliklara neden olmaktadir. Dolayisiyla az yiyen kisiden
daha fazla tedaviye ihtiya¢ duyar. Bazi hekimler s6yle demislerdir: En buayuk ilag, gidanin orantili

olmasidir. (Tefsir-i Kurtubi ,7/191).

Fikih Ansiklopedisi 25/332'de soyle gecmektedir: Yemek adabi, yemekte 6lculu olmak ve tika basa
yememektir. Bu konuda en ideal sey Miislimanin midesini (ice bélmesidir. Ucte birini yemek, (icte
birini icecek, diger lcte birini ise nefesi icin ayirir. Hadiste séyle gecmektedir: “Ademoglu,
midesinden daha serli bir kap doldurmamistir. Ademogluna belini dogrultacag kadar birka¢ lokma
yeterlidir. Eger daha fazla yemek istiyorsa (midesini tice ayirsin); tcte biri yemegi, Gcte biri suyu,
ucte biri de nefesi icin olsun”. Bunu uygulamak, vicudun hafifligi icin en ideal yontemdir. Nitekim
toklukta viicut agirlasir, dolayisiyla iste ve ibadette tembellik olusturur. Ucte bir belirlenmesi
genellikle bu oranla tokluk olustugu icindir. Bazi alimler bunu yarim avu¢ miktari olarak bildirse de
el Nefrawi kisiden kisiye degistigini savunmaktadir. Tim bunlar az toklugun zayiflatmadigi kisiler
icin gecerlidir. Ancak bu konuda faziletli durum olarak ibadette kisiyi zinde ve aktif tutacak miktar

yeterlidir.
El Fetava el Hindiye'de, yemegin dereceleri su sekilde aciklanmistir:

Farz: OlimU bertaraf edecek miktardir. Sayet bir kimse élimiine neden olan yeme ve icmeyi

birakirsa gunaha girmis olur.

Sevap kazandiran miktar: Ayakta namaz kilmak ve orug tutmaya gu¢ kazandirmasi amaciyla bir

onceki miktardan daha fazla yemek.

Mtbah: Vicudun gucli kalmasi icin bir 6nceki miktardan daha fazla yiyerek tokluga varmak. Bu
durumda kisi sevap kazanmadigi gibi glinah da yazilmaz. Sayet yiyecegi helal ise kiyamet

gununde kolay bir hesaba tutulur.

Haram: Tokluk sonrasi yemektir. Ancak bir sonraki glinde oruca gu¢ kazanmak icin ise veya
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misafirin utanmamasi icin yemek ise sakincasi yoktur.
ibn el Hac sdyle dedi:
Yemegin dereceleri mevcuttur: Vacip, Mendub, Mibah, Mekruh ve Haram.

Vacip: Rabbine karsi vacipleri yerine getirmesi icin belini dogrultacak kadar yemek. Clnki vacip

olan bir hususa ulastiran ara¢ da vaciptir.

Mendup: Nafile ibadetlerine yardim saglayan, ilim tahsili ve diger itaatler icin glc¢ saglayan

yemeklerdir.

Mubah: Ser'i tokluk.

Mekruh: Kisinin tokluk Uzerine biraz ¢cikmasi ve bundan zarar gormemesi.

Haram: Vucuda zarar verecek derecede ¢ok yemek.

Nevevi r.h soyle dedi: Kisinin tokluk sonrasi helal yemekten bile yemesi mekruhtur.
Hanbeliler sdyle dedi: Kendisine zarari olmadigi muddetce kisinin ¢cok yemesi caizdir.

El Ginye'de soyle gecer: Oburluk korkusu varsa mekruhtur. ibn Teymiyye'den aktarildigina gére

oburluga neden olan yemek mekruhtur. Baska bir yerde haram oldugunu séylemistir.
Uclinciisii:

Yukarida verilen bilgilere gére glinde birden fazla 6gin yemenin sakincasi olmadigi, bunu tek
basina yapmanin israf sayilmadigi, daha ziyade israfin bir 6gtnde bile doygunlugun 6tesinde

yemek yemek oldugu anlasiimistir.

Tokluk derecesine ulasmanin caiz oldugu ancak mekruh veya haram olan durumun tokluk siniri

asmak oldugunu gdésteren bir delil ise soyledir:

Enes b. Malik r.a.'den, diyor ki: "Ebu Talha, Ummi Suleym'e:
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“Andolsun Rasulullah s.a.v'in sesini, sesinden a¢ oldugunu anlayacagim sekilde oldukca zayif

duydum. Sende yiyecek bir sey var mi?” dedi.

Ummi Talha birkac arpa ekmegi cikardi. Daha sonra da bir basoértiisi cikarip onun bir parcasi ile
ekmegi sardi. Sonra bu ekmegi elbisemin altina yerlestirdi. Geri kalan kismi ile de Gizerimi rida gibi

orttu. Arkasindan beni Rasulullah s.a.v'e gonderdi....

“Ey Ummii Stileym, yaninda ne varsa getir.” dedi. Ummi Siileym de bana verdigi o ekmegi getirdi.
Allah Rasuliiniin emri tizere ekmek dograndi. Ummii Stileym de onun (izerine yanindaki bir yag
tulumundan bir miktar yag sikti ve ona katik yapti. Daha sonra Rasulullah bunun tzerine Allah'in
sdylemesini diledigi seyleri séyledi. Arkasindan da: “On kisiye iceri girmeleri icin izin ver.” diye
buyurdu. Ebu Talha da onlara izin verdi. Doyuncaya kadar yedikten sonra ciktilar. Arkasindan yine:
“On kisiye izin ver.” dedi. Ebu Talha da on kisiye izin verdi. Onlar da doyuncaya kadar yiyip ciktilar.
Daha sonra: “On kisiye izin ver.” dedi. Ebu Talha da onlara izin verdi. Onlar da doyuncaya kadar
yiyip ciktilar. Sonra bir on kisiye daha izin verdi. Boylelikle hepsi doyuncaya kadar yemek yediler.

Bunlar seksen kisi idiler."
imam Buhari kitabinda bu hadis “Doyuncaya Kadar Yemek” basli§i altinda zikretmistir.

Aktardigi diger hadis ise sdyledir: Aise r.a séyle dedi: “Biz hurma ve suya doydugumuzda Nebi

s.a.v vefat etti.”

Hafiz b. Hacer r.h sdyle dedi: ibn Battal sdyle dedi: Hadislere gére doymak caizdir. Ancak bazen

doymadan kalkmak daha iyidir...

El Taberi soyle dedi: Her ne kadar tokluk mubah olsa bile bunun bir siniri vardir. Bu sinirin 6tesi
israftir. Mutlak olarak belirlenen tokluk Rabbinin ibadetine gu¢ kazanmak icin olan ve vaciplerin

eda edilmesine agirlik olusturmayandir.

El Kurtubi sdyle dedi: Ebu el Heysem kissasinda anlatildigi Gizere Nebi s.a.v iki arkadasina koyun
kesmis, doyuncaya kadar yemisler. Bu da tokluga kadar yemenin caiz oldugunu gosterir. Tokluk

hususunda sakindirilan durum ise mideyi agirlastiran, ibadete kalkmaya tembellik olusturan,
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acgozIluluk ve nankorliige sebep olan, uykuya daldiran tirdlr. Olusan olumsuzluklara gére ¢ok

yemenin mekruhlugu haramliga da dénusebilir. (Fethul Bari)

En iyisini Allah bilir.
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