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Ozet

Bu boliim, birlikte yeme pratiginin tarihsel, kiiltiirel, biyolojik ve psikolojik
boyutlarini biitiinciil bir perspektifle incelemekte ve modern diinyada artan
bireysellesme egilimlerinin sofra kiiltiirii tizerindeki etkilerini analiz etmektedir.
Sofra etrafinda kurulan birlikteligin yalmzca bir beslenme bigimi degil, ayn
zamanda aile i¢i yakinlagmayi, toplumsal aidiyeti ve Kkiiltiire]l devamhiligi
giiclendiren ¢ok katmanlh bir sosyal kurum oldugu vurgulanmaktadir.
Literatiir, modern yagam bigimlerinin —hiz kiiltiirii, fast food tiiketimi,
AVM merkezli yeme pratikleri ve dijitallegme— yemegin manevi, kiiltiirel
ve kolektif yonlerini agindirdigini gostermektedir. Buna kargin bilimsel
bulgular, birlikte yemek yemenin biyolojik diizeyde mikrobiyota benzerligini
artirdiginy, stres hormonlarini diizenledigini, psikolojik esenligi destekledigini
ve aile ici iletigimi giiglendirdigini ortaya koymaktadir. Siinnet-i seniyyenin
yemek adabina iliskin prensipleri ise ortak degerlerin yeniden iiretimi, bereket
ve paylagim kiiltiiriiniin ihyas1 ve toplumsal rabitalarin kuvvetlendirilmesi
agisindan dikkate deger bir gerceve sunmaktadir. Bu ¢aligma, yalniz yemenin
bireysel ve toplumsal diizeyde yol agtig1 yabancilagma, saghk kayb: ve kiilttirel
¢oziilme risklerini ele alirken; sofra birlikteliginin sosyal dayanigmayi ve ruhsal
dengeyi yeniden tesis eden insani bir pratik oldugunu ortaya koymaktadur.

Girig
Giiniimiiz  toplumlarinda  hizlanan modernlesme,  djjitallegmenin
yayginlagmasi ve neoliberal yagam pratiklerinin bireyi merkezi bir konuma

yerlestirmesi, insan iliskilerini belirleyen pek ¢ok geleneksel rabitay:
zayiflatmaktadir. Aile igi etkilesimler basta olmak {izere pek gok toplumsal

1 Dr, Istanbul Bagailar Egitim ve Aragtirma Hastanesi, nurendacoskun@gmail.com,
Orcid: 0000-0003-3977-0873
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bag, giindelik yasamin pargali, hiz odakli ve bireysellesmis yapisi nedeniyle
daralmakta; bireyler giderek daha yalniz, daha kopuk ve daha anlamdan
yoksun bir giindelik hayata siiritklenmektedir. Bu yalmizlagma yalmzca
sosyolojik veya psikolojik bir dinamik degil, ayni zamanda biyolojik ve
kiiltiirel boyutlartyla insanin biitiinciil varolugunu etkileyen ¢ok katmanl bir
stiregtir.

Bu baglamda birlikte yeme pratigi, tarihin en eski donemlerinden bu
yana insan topluluklarinin kimliklerini, normlarimi ve kolektif hafizalarin
inga eden en temel sosyal ritiiellerden biri olarak one ¢ikar. Sofra, yalmzca
biyolojik bir ihtiyacin giderildigi bir mekin degil; bir kiiltiiriin kolektif
hatizasinin aktarildigy, toplumsal normlarin igsellestirildigi, aidiyet baglarinin
giiclendirildigi ve nesiller arasi etkilesimin miimkiin kilindigr bir anlam
alanidir. Bu nedenle pek ¢ok antropolog, sosyolog ve dinler tarihgisi sofra
etrafinda kurulan birlikteligi, toplumlarin devamliligini saglayan “mikro-
kurum”lardan biri olarak degerlendirmektedir.

Modern ¢agin popiiler kiiltiir pratikleri, hizh titketim ekonomisi ve fast
food merkezli yeme aligkanliklar: ise bu ortak anlam alanini agindirmakta;
yemegin kiiltiirel ve manevi boyutunu goriinmez kilmaktadir. Bu dontisiim
yalnizca Kkiiltiirel bir erozyona yol agmamakta, ayni zamanda bireylerin
beden saghgi, ruh saglgi, toplumsal entegrasyon ve aidiyet duygusu
tizerinde de 6nemli biyolojik ve psikolojik sonuglar dogurmaktadir. Bilimsel
aragtirmalar, yalniz yemek yemenin stres hormonlari, immiin sistem,
bagirsak mikrobiyotasi, uyku diizeni ve biligsel siirecler tizerinde belirgin
etkileri oldugunu ortaya koymustur. Buna kargilik birlikte yemek yemenin
mikrobiyota benzerligini arttirdigy, kisiler arasinda duygusal senkronizasyon
olusturdugu ve aile i¢i baglari giiglendirdigi gosterilmigtir. Boylece sofra,
hem biyolojik hem psikolojik hem de sosyo-kiiltiirel diizeyde bir “esgiidiim
alan1” olarak iglev gortir.

Bu gergevede siinnet-i seniyyenin sofra kiiltiiriine yaklagimi, sadece bir
dini ritiiel veya bireysel bir ibadet bigimi degil; bir toplum insa etme, ortak
degerler tiretme ve bireyler arasinda giiglii bir rabita kurma yoniinde biitiinciil
bir rehberlik sunar. Siinnette ortaya konulan ikram, paylasma, olgiiliiliik,
bereket, siikiir, edep ve birliktelik vurgusu, giiniimiiz toplumlarinda hizla
aginan aile igi ve toplumsal baglarin yeniden ihyasi igin dikkate deger bir
ger¢eve sunmaktadir. Peygamber Efendimizin yemek adabs, yalnizca dini bir
yiikiimliiliik degil, ayn1 zamanda beden saghg, ruh saghg, kiiltiirel aktarim
ve toplumsal dayanigma gibi ¢ok boyutlu sonuglara sahiptir.

Bu kitap boliimii, sofranin insani varolug agisindan tagidigr bu derin
anlami, hem modern bilimsel aragtirmalar hem de Islam geleneginin
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sundugu kavramsal zenginlik gergevesinde ele almaktadir. Birlikte yemenin
ve yalmz yemenin biyolojik, psikolojik ve kiiltiirel etkileri kargilagtirilarak;
sofra kavraminin tarihsel, toplumsal ve manevi boyutlar1 biitiinciil bir bakigla
analiz edilmektedir. Boylece boliim, sadece bir kiiltiirel pratigin agiklamasi
olmanin Gtesine gegerek, ¢agimizin 6nemli toplumsal krizlerinden biri
olan yalnizlagma, yabancilagma ve toplumsal ¢oziilme meselesine alternatif,
derinlikli ve insan merkezli bir ¢6ziim perspektifi sunmayr amaglamaktadir.

1. Thtiva Ettigi Manalar Bakimindan Sofra Kavraminin
Degerlendirilmesi, Bir Kiiltiir Olarak Sofraya Bakis

Insanin en temel ihtiyaglarindan birisi, yeme ve i¢me faaliyetidir. Bu
taaliyet; ihtiyag, istiyak ve istiha tiggeninin merkezinde yer alsa da bu faaliyeti
sadece bu noktalara hapsetmek nakis olur. Yeme igme ve bununla birlikte
olan tiim davraniglar bir “ihtiya¢ giderme” halinin ¢ok daha 6tesidir. Temelde
olmazsa olmaz bir ihtiyacini gideren insan bu fiile yiikledigi mana itibariyle,
bir kiiltiirii de sekillendirir.

Gegmisten giiniimiize toplumlar, benzer davramg bigimleri ve o
davraniglara yiikledikleri anlamlarla kendi kiiltiir, gelenek ve ritiiellerini
olusturmusglardir. Cok eski ¢aglarda dahi yeme ve igme faaliyeti; kutlama,
ibadet, solen gibi toplu faaliyetlerin bir pargast olmug ve birlikteligin
igerisinde bir mana kazanarak insana ilkel bir doyum ve bedensel bir hazdan
gok daha fazlasin kazandirmistir.

Insanin bireyselligi bir toplum aidiyeti igerisinde anlamlidir. Benzerlik
igerisindeki farklhiliklar kiymetlidir ve bir toplumun giicii ve yetkinligi bu
tarklihiklar1 birbirinden koparmadan yonetebilmesi ile iligkilidir. Bu yiizden
giiglii toplumlar bireyler arasi rabitalari siki tutan toplumlardir. Bir toplumun
birbirinden en uzak iki kesimi arasindaki irtibat o toplum igin bir zenginlik
turnusoludur.

Toplumun fertlerini birbirine baglayan rabitalar ¢oktur. Bunlardan biri de
yeme ve igme faaliyetidir . Bulusma ve birliktelikler ¢ogunlukla yeme ve igme
ile birliktedir. Hatta ¢ogu zaman yeme ve i¢me, birliktelikler i¢in sembolik
bir anlamin 6tesine ge¢mez. “Cay ve kahve sohbetleri, kahvalti ve aksam
yemegi bulugmalari, iftar davetleri vs.

Yeme ve igme faaliyetinin birlikteligi sekillendirmesi elbette bu fiilin
bireysellige hapsedilemeyecek kadar ok mana ve derinliginin olmasindandir.
Bu mana havuzu ne kadar geniglerse hayvani bir faaliyet olan yeme ve i¢me
o kadar derinlesecek ve insaniyete medar hale gelecektir. Dolayisiyla yeme
ve igme, onunla ilintili anlamlarin zenginligi agisindan bir deger kazanir. Bu
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deger birlikteligin oldugu bir yeme igme faaliyetinde bireysele gore ¢ok daha
giiclii ve zengindir.

Yemegin lezzeti, gorselligi, kokusu yahut tazeligi duyu organlarina hitap
ederek bedene haz olarak yansir. Ruhani lezzetler ise daha ¢ok mana ile
iliskilidir. Bazen yenilen yemegin lezzetinden gok sevilen birinin ellerinden
yenmesi lezzetlidir. Bazen miitevazi bir aile sofrasi, gosterisli bir i toplantist
yemeginden ¢ok daha fazla huzur verir.

Insan herhangi bir ihtiyacini giderirken, mahiyeti ve yaratiligi itibariyle
sadece beden degil ruhsal huzuru ve ruhsal tatminini de gozetmek
durumundadir. Yeme ve i¢gme faaliyeti de “ye i¢ doy kalk” gibi anlamdan
yoksun, ruhsal boyutu ihmal edilmig bir faaliyete doniisiirse insanin ruhi
yonii beslenemez.

2. Yeme ve i¢menin ruhani boyutlar1 ve sofra kavramina bakis

Bedenin doyurulmast maddi viicut azalarinin haz potansiyeli ile ilgilidir.
Mesela igtah varsa yemegin lezzeti bir anlam ifade eder. Koku duyusunun
keskinligi oraninda giizel bir yemek kokusu haz verir. Ancak ruhun
doyurulmas: manevi viicudu ilgilendirdigi i¢in daha 6zel bir gaba ister.
Kisiler, zaman, mekan, olay ruhun tatminini etkiler. Daha hassas ve incedir.
Hatta bazen bedene lezzetli gelen sey ruha azap verebilir. Mesela gocuklari
ag bir anne miikellef bir sofraya dahi otursa bir sey yemek istemez. Bu da
ruhun ihtiyaglarina duyarlilik ile alakali bir durumdur.

Yeme ve i¢me faaliyetinin bedeni yonii ile ruhi bir boyutunun da olmas:
onu daha kapsamli bir hale getirir. Muhtevasi genigleyen bu fiili zengin bir
anlam havuzu olan “sofra” kavrami ile almaya ¢alismak daha yerinde olacaktir.

Sofra her ne kadar dogu toplumlarinda yeme i¢me faaliyetini ¢agristiran
bir kelime olarak kullanilsa da igerisinde birliktelik, ahlaki boyut ve birtakim
ritiiellerin oldugu her yemek, sofra igerisinde degerlendirilebilir. Zaman,
mekan, din, gelenek, kiiltiir, adap sofrayi gekillendirir ve yeme i¢gme faaliyetine
tarkli boyutlar katar. Bu yiizden temelde sofranin farkl kiiltiir ve anlayiglara
gore degisen yiiziinii degil onun ihtiva ettigi manalar bakimindan degismez
olan kismu ile ilgilenecegiz.

Sofra, bedenle birlikte ruhun tatminini de netice verir. Ciinkii her seyden
once sofra “birlikteligi” yeme ve igmenin olmazsa olmazi olarak gortir.

Birliktelik; insana had ve deger bilme  Jkurallara riayet etme, adap,
tevazu, paylagma, minnet, samimiyet, muhabbet, etkilesim, farkindalik gibi
insaniyete medar birgok hasleti kazandirir. Bireysellik vurgusunun ve kigisel



Nurendn Cogkun | 17

menfaatlerin revagta oldugu bu asirda sofra kavramini korumak ve sofranin
aile ve toplum i¢in olmazsa olmaz etkilerini fark edebilmek ¢ok miihimdir.

Sofranin merkezine birlikteligi koyarsak sac ayaklarini da iam ve ikram,
stikiir ve giikran ve edep, hudt ile sekillendirebiliriz. Genel manada bu {ig¢
nokta birlikteligin fitri neticeleridir.

Iam ve ikram bir bagkasinin olmasi durumunda anlamhdir. Ayni sofraya
oturanlarin birbirlerine ikram etmesi  birgok giizel huy ve davramigin ve
insaniyete medar hasletlerin giris kapisidir.

Kendisine verilmig bir nimeti bir bagkasina ikram edebilme her seyden
once biiyiik bir irade terbiyesidir. Yani bagkasinin lezzetini kendi lezzetine
tercih edebilme olgunlugu, bir fedakarlik ve samimiyettir. Bu yiizden Islam,
ikrami bereketin bir vesilesi olarak goriir.

* Siz ne harcarsaniz, Allah onu mutlaka kargilar.?
* Bereket, yiyeceginizi paylagmanizdadir.?

* Kim yemegini kardesiyle paylagirsa, Allah onun rizkini ve artirir,
omriini uzatir.*

Ayet ve hadislerde ikramin bereketi netice vermesi aslinda kulun verme
istegine Rabbinin bir cevabidir. Verilecek olan az dahi olsa Rabbi katinda
niyetine ve istegine binaen o nimetin ¢ogaltilmas: miimkiindiir. Bu da bereket
suretiyle olur. Yani bereket ikramin ve itamin en biiyiik neticelerinden biridir.

Paylagimi sadece yeme ve igmede paylagim seklinde diiglinmemek
gerekir. Sofra etrafinda birliktelikler sohbet paylagimlari, duygu ve diisiince
paylagimlari, bilgi ve kiiltiirel paylagimlar gibi farkli paylagimlara da ortam
olusturur .Dolayisiyla her tiirli ikram sofra birlikteliginin bir sac ayagidir ve
birgok miisbet duygunun yeserme vesilesidir.

Tkinci olarak da siikran ve siikiir kavramlarini sofra {ist baghgimn altinda
degerlendirdigimizde siikiir ve giikran; hem sofra hazirlayan i¢in bir incelik
ve farkindalik hem de yiyecek ve igeceklere kargi bir nimet bilinci ve o nimeti
in’am edene kars1 bir sorumluluk kazandirir. Verileni degerli bulmak, verilenin
tarkinda olmak onu gonderene giikiir ve hazirlayana bir giikran vesilesidir.

Birliktelik, nimet bilinci i¢in 6nemli bir adimdir. Bir¢ok kiiltiirde ve
dinde yemek duasi kavrami ve yemegi hazirlayana siikran duymak ancak
birliktelikler igerisinde miimkiindiir. Giiniimiiz diinyasinin tek bagina ve fast

2 Sad/39
3 Tirmizi,styam 38;hadis no:807
4 Ahmed bin Hanbel,Miisned,;hadis no:1475).
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food yeme aligkanlig1 bu nimet farkindahigina ciddi 6lgiide zarar verir. Yemegi
hazirlayanin kim oldugunu bilmeme ve yemegin fitri halden uzaklagtirilmasi
ve iglenmis gidalar nimet ile in"am eden arasindaki bagr zayiflatir. Siikiir
bilincine zarar verir.

Yine yemek sirasinda telefon ya da sanal ortamlarda vakit gegirme veya
video izleme gibi durumlar da yemegi sadece zevk alma ve karin doyurma
faaliyetine indirger. Yemek esnasindaki tefekkiirii engeller.

Bu yiizden her toplum igin bu fitri olmayan yemek anlayiglar1 biiyiik
bir tehlikedir. Ciinkii insanda tegekkiir ve siikiir geliymezse, insana 6zgi
incelik ve farkindalik zarar goriir. Nimet, bana gonderiliyor ve benim igin
hazirlaniyor yerine “parami veriyorum ve benim olan1 yiyorum” seklinde bir
diisiinme bigimi hasil olur. Bu da bencillik ve nankorliik gibi st-1 hasletleri
netice verir.

Semavi dinlerde ve farkli bir¢ok kiiltiirde “yemek duast™ bir birlikteligin
alisilagelmis ritiielidir. Yemek duasi, in"ama mazhar olugun bir farkindahigidir
ve bu farkindalig: bir birliktelik igerisinde dile getirmektir.

Insan igin tesekkiirii ve siikrii dile getirmek onun yaratihg mahiyetinde
olan ve hayat memnuniyetini ve motivasyonunu ve verimini yiikselten,
kaygilarin1 ve depresif belirtilerini azaltan onemli bir davranigtir. Hatta
stikran duygularinin  depresyon tedavisinde terapotik bir tamamlayici
olarak kullanilabilecegini belirten ¢aligmalar oldugu gibi minnet ve giikran
giinliiklerinin 6zellikle akademik basarty1, pozitif duygu, ruhsal iyilik halini
artirdigl daha kaliteli uyku gibi neticelerinin oldugu bazi ¢aligmalarda
gosterilmistir.®

Islamiyet, insanin yaratiliy mahiyetini bir ubudiyet olarak goriir ve
ubudiyete miiteallik her tiirlii davramg ve hal, insan igin mahiyete uygun
harekettir ve huzur getirir. Dolayisiyla yeme ve igme gibi stirekli yapilan
bir faaliyetin, ubudiyetle iligkilendirilmesi bu faaliyete insani bir boyut
katar. Yemek duasi gibi ritiiellerin birlikte yapilmasi, aidiyet duygusunu
da giiglendirir. Bireysel olarak abd ve Rab iliskisini giiglendirirken, birlikte
oldugunda kigiler aras1 bagi da giiglii tutar. Aym ilahi kaynaga birlikte
yonelmek, ortak nokta aidiyetini saglamlagtirir. Benzer sekilde camilerde
birlikte namaz kilmak veya ibadethanelerde birlikte bulunmak ayni gekilde
aidiyet, dayanigma ve giiveni artirir.

5 Emmons, R. A., & McCullough, M. E. (2003). Counting blessings versus burdens: An
experimental investigation of gratitude and subjective well-being in daily life. Journal of
Personality and Social Psychology, 84(2),377-389. https://doi.org/10.1037/0022-3514.84.2.377
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Sac ayaginin tiglinciisii olan edep ve hudt ise yine birlikteligin fitri bir
neticesi olarak kargimiza ¢ikar. Bireysel bir yeme i¢me faaliyeti, insan1 birgok
noktada digerlerine karsi sorumlu hissettirmeyebilir. Ancak topluluk, insan
i¢in her zaman bir takim sinir ve kurallar koyar, bagina buyruk davranislari
sinurlandirir.

Her kiiltiiriin kendine gore bir davranig kalibt ve yeme igme davranisi
vardir. Bu davraniga riayet ve sorumlu hissetme hali uyum, aidiyet ve giiveni
pekistirir. Bu davraniglarin nesilden nesile aktarilmasr kiiltiirel bir devamhlig:
saglar. Bir topluma ait hissetme belli Olgiide o toplumun davraniglarin
tekrarlamasi ile miimkiindiir. Yeme ve igme edep ve adabinin da toplum
benzeyisi tizerine biiyiik bir etkisi vardir.

Islam kiiltiirii, yeme ve igme davramslarini siinnet-i seniyye gercevesinde
toplar. Siinnet-i seniyye bu davraniglara bir 6l¢ii ve hudud getirir. Mesela sag
elle yemek, yemege oniinden baglamak, israf etmemek, ikramda bulunmak,
once ve sonra el yitkamak gibi birgok stinnet, yeme ve igme igin bir adaptir.
Diinya tizerinde neresi olursa olsun bir miisliiman bu adab1 bilir ve ona
riayet ederek bu ortak inancin bir tastyicist olur.

Popiiler kiiltiiriin ihtiyag giderme merkezleri AVM’ler ve hazir yemek
sektorii bu birlikteligin aidiyetini zorlagtirir. Diinyanin herhangi iki yerindeki
iki AVM igerisinde yeme ve igmede benzer davranig kaliplar1 ve benzer
yemek segenekleri, kiiltiirel ve dini adap ve aidiyete zarar verir. Ciinkii ancak
bir kiiltiiriin ve dinin benzer davranglari ve sinirlar ile kimlik korunur ve
aktarilir. Popiiler kiiltiir de elbette yeme ve igme konusunda kendi dayatmasini
yapacak ve kuralsiz ve sinirsizliktan dogan kendi diinyasini, kargilanmasi
gereken her ihtiyagta ortaya koyacaktir.

3. Birlikte Yemenin ve Yalniz Yemenin Insan Biyolojisi Ve
Psikolojisi Uzerindeki Degerlendirmeleri Ve Kiyaslamalari

Sofra, merkezinde birliktelik olan ve ikram, siikran ve edep etrafinda
sekillenen dini ve orfi farkliliklar arz eden yeme ve igme faaliyetini kapsaml
sekilde ele alan bir kavramdir.

Birlikteliklerin azaldigi, bireyselligin her firsatta vurgulandigi asrimiz
insani yeme ve igme faaliyetini de yalnizlastirmig ve sofra etrafindaki
birliktelikler azalmistir. Birlikteliklerin azalmasinin elbette birgok beseri ve
igtimai neticeleri olabilir ancak makalenin bu boliimiinde 6zellikle biyolojik
ve psikolojik neticelerinden ve kiyaslamalarindan bahsedecegiz.

Yalnizlagma, hayatin her noktasina tesir eder ve insani, aileyi ve toplumu
gok yonlii etkiler. Insanin fitrati ve yaratihgt yalnizhg tolere edebilecek
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bir mahiyette degildir. Bu ylizden yalmzlik bedende stres ve onunla iligkili
hormonlari, viicudun bagigiklik sistemini, metabolizmayi, uyku diizenini,
kalp ve damarlar1, beyin ve biligsel islevleri etkiler.

Yalnizlagmanin biyolojik etkileri dogrudan veya dolayli olarak psikolojik
sonuglara doniigiir. Ozellikle nérotransmiterler ve hormonlar beynin duygu,
diisiince ve davranig merkezlerini etkiler.

Mesela yetiskinlerde yalmizlik ile diurnal kortizol ritmi arasinda anlamh
iligkiler bulunmug olup, hissedilen yalnizhgin ertesi sabah kortizol uyanig
yanitint arttirdigr gosterilmigtir. Bu da kisa vadede faydali olsa da uzun
vadede ciddi olumsuz sonuglar dogurur. Bagisiklik baskilanmast, hipokampiis
hasari, insiilin direnci, depresyon, kaygi, kronik yorgunluk ve uykusuzluk bu
neticelerden bazilaridir.

Yine yalnizhik ve yalniz hissetme bagisiklik sistemini birgok farkli yoldan
baskilar ve viicutta bir dizi reaksiyona neden olur. Yalmzlik diizeyi yiiksek
bireylerde agiya kargi antikor tepkisi zayiflar 6.  Enfeksiyonlara yatkinlik
artar ve kronik inflamasyon riski de artarak, kalp hastaliklari, diyabet gibi
hastaliklara zemin hazirlar. Ortak bir sofradan yoksun hazir gidalarla dolu
diyet kisinin beden sagligini da yipratir. Immiin mekanizmalar1 bozarak
akut ve kronik enflamasyonlara sebebiyet verir. Islenmis gidalar ve yalnizlik
hormonal diizeni bozar ve mikrobiyota gesitliligini de azaltir.

Yalnizlik beynin iglevleri tizerinde de etkilidir. Yalmizlik beynin 6zellikle
amigdala bolgesini  siirekli aktif tutarak sosyal uyaricilara  kargt yiiksek
tepkilere sebep olur ve bir tehdit algisina yol agarak beynin daha fazla
enerji harcamasina yol agabilir. Bu durum zamanla kaygi, stres ve duygusal
yorgunluga neden olur.” Elbette tiim bunlar genel bir hayat tarzi olarak
yalnizligin biyolojik etkileri olabilir. Yalnizlik bir hayat tarzina doniistiigiinde
yeme ve igmenin de bundan etkilenmesi ¢ok olasidur.

Yeme ve igme eyleminin ferdi olmasi yalnizlagmanin neticelerinden biri
olsa da farkli sebepler ve gagin genel egiliminin bu gekilde olmast da buna
sebep olabilir. Artik eskisi gibi biiyiik ailelerin olmamasi, belirli bir yemek
saati olmayigi, aile bireylerinin i¢timai hayata ¢ok yonlii dahil olugu, yeme ve
igmenin sadece bir ihtiya¢ gidermeye indirgenmesi vs. gibi bir¢ok sebep bu
taaliyeti yalnizlagtirmug ve birliktelikleri azaltmistir.

6 Pressman SD, Cohen S, Miller GE, Barkin A, Rabin BS, Treanor JJ. Loneliness, social network
size, and immune response to influenza vaccination in college freshmen. Health Psychol. 2005
May;24(3):297-306.

7 Cacioppo JT, Norris CJ, Decety J, Monteleone G, Nusbaum H. In the eye of the beholder:
individual differences in perceived social isolation predict regional brain activation to social
stimuli. ] Cogn Neurosci. 2009 Jan;21(1):83-92.
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Sonug olarak yalnizlik, hazir gidalarla beslenme, yalniz yeme i¢gme
faaliyeti kiginin bedensel ve ruhsal saglikhilik haline 6nemli 6lgiide etki eder.

Yalniz yeme i¢me faaliyeti, ailevi ortak paylasgimlari azaltir. Aidiyet ve
giivene zarar verir. Din ve gelenegin sekillendirdigi sofra ritiielleri yok
olma tehlikesi tagir. Ortak degerler ve Kkiiltiirel baglar zayiflar. Toplumsal
yabancilagma ve yozlagma artar.

Yalniz yeme igme faaliyeti siirekli digarida ve hazir gidalarla yapiliyorsa
siikran ve minnettarlik, adap ve paylagimlarda azalma ve iginde bulunulan
aile ya da topluma yabancilagma , ruhi tatminde ve insani yonlerde azalma,
dejenerasyon ve ahlaki degerlerde kayip gibi menfi durumlar ortaya ¢ikabilir.

Sofradan uzak olma ve aile bireyleriyle etkilesim azligi mikrobiyota
tizerine de etki eder. Bu da Ozellikle immiin gesitlilikte azalma, bagigiklikta
diisiis, sindirim, uyku ve kilo problemleri, stres, kaygi ve depresyon gibi gok
gesitli problemlere neden olabilir.

Bir aileyi birbirine benzer kilan gesitli faktorlerden birisi de mikrobiyotadir.
Bu mikroorganizma yiik ve gesitliliginin insanlar1 birbirine yakinlagtiran ve
benzeten bir etkisidir. Mesela yine orfi bir davranig olan komgulara yemek
dagitma ailede oldugu gibi mahallede de bir aidiyete, kaynagmaya ve
benzeyise hem birliktelik tizerinden hem de mikrobiyota iizerinden etki eder.

Birlikte yemenin ve bir sofra etrafinda birlesmenin diger bir etkisi
de mikrobiyota benzerligidir. Her insanin iginde ve iizerinde kendine
has bakterileri ve mikroorganizma yogunlugu vardir. Bu o kisinin
mikrobiyotasidir. Mikrobiyota kigiye ozgilidiir ve c¢evresel faktorlerden
etkilenir. Ozellikle ayni ev igerisinde yasayan, yeme icme faaliyetleri ortak
olan bireyler birbirine benzer mikrobiyotalara sahip olurlar.

Mikrobiyotalar, kiginin sindirimi, beslenme aligkanliklari, immiin sistemi,
kilo kontrolii, sinir sitemi, ruh hali, hormonal denge vs. bir¢ok organi ve
sistemi dogrudan etkiler.

Ornegin yeni dogmus bir bebegin mikrobiyotasi annesinin dogum yolu,
cilt ve ag1z florasindan direkt etkilenerek kendine has bir sekillenme yasar.
Ayni sofraya oturan bireylerin de mikrobiyotalari, ayni tabak, bardak vs.
etkisiyle birbirine benzemeye baglar. Ortak yagam alani ve temas, 6zellikle cilt
ve bagirsak mikrobiyotas: {izerinde belirgin bir benzerlige sebep olur.® Bu
mikrobiyota benzerligi barsak benzerligine, barsak benzerligi ise beyin ve ruh

8 Song §J, Lauber C, Costello EK, Lozupone CA, Humphrey G, Berg-Lyons D et al.
Cohabiting family members share microbiota with one another and with their dogs. Elife.
2013 Apr 16;2:¢00458.
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hali benzerligini netice verir. Bagirsaklar, direkt olarak nérotransmiterlerle
veya norokimyasal prekiirsorlerle beyine etki eder. Benzer mikrobiyotaya
sahip kigilerde norokimyasal profilin benzer olmasi muhtemeldir.
Mikrobiyota, hormonal etkilerle hpa(hipotalamus-hipofiz-adrenal) aksina
etki ederek hormonlarin {iretim ritmini degistirir. Bu da yine kigilerde stres
diizeyi, duygusal reaktivite gibi paternlerin birbirine benzemesine yol agar.

Birlikte yemenin mikrobiyota benzerligine etkisi ailevi aidiyet ve baglar
da giiglii tutar, saghk ve ruh hali uyumunu destekler. Sofra paylagimlarinin
azalmast ve tek kullanimlik ‘ye i¢ at’ seklinde beslenme tarzlari, ailevi ortak
mikrobiyota havuzunun farklilagmasina sebep olur. Siinnet-i seniyyede, bir
arada ve aymi kaptan yemek, aile ve toplumun birbirine benzeyisi, ortak
degerlere ve hassasiyetlere sahip bir toplum ingaast agisindan ilgingtir. Hz.
Muhammed(s.a.v)in egleriyle ayni bardag: kullanmasi, torunlarina agzinda
hurma ¢igneyip vermesi, ashabiyla ayni kaptan yemek yemesi mikrobiyota
benzerligi agisindan ilgi gekicidir.

Her insanin bir biyolojik kimligi vardir. Ortak yagam ve etkilegimler, sofra
etrafindaki birliktelikler, mahalle ve komsuluk baglari bu biyolojik kimligi

etkiler ve benzestirir.

4. Yalnizlagmayi Derinlestiren Kurumlar; Avm Ve Fast Food Yeme
Noktalari, Toplumsal Benzeyisin Bozulmas1,Ortak Degerlerin
Ortadan Kalkmasi

Bireysellik her alanda kendini gosterdigi gibi yeme ve i¢gme faaliyetini
de etkilemigstir. Gelinen noktada aileden ve mahalleden uzaklagma yeme ve
igmenin hem ¢esidini hem de baglamim degistirmistir. Artik ev yemekleri
yerini hazir gidalara, sofra etrafindaki birliktelikler yerini yemek salonlarina,
AVM’lere birakmugtir. Digaridan eve yemek siparig etme de yine ayni sosyal
dokunun iiriiniidiir.

Yemekler bir kiilttiriin en giiclii sekillendirici unsurlarindan biridir. Hangi
malzemelerin kullanildigy, nasil pigirildigi, kullanilan baharatlar, hangi
tatlarin tercih edildigi o toplumun 6ziidiir. Toplumun tarihi, cografyasi,
iklimi, yagam bigimi o toplumun yemegine sekil verir. Ayni toplumun farkl
yorelerinde bile bu degisiklikler goriilebilir. Dolayistyla  yemegin kiiltiirel
hafiza olma yonii vardir. Yemek ile bir¢ok kiiltiirel, 6rfi ve dini unsur nesilden
nesile taginur.

Yeme i¢me Kkiiltiirtiniin - yerel ve 0Ozel dokusu modernlegsmeye,
kiiresellesmeye kurban edildikge kiiltiirel bir erozyonun olmasi kaginilmazdir.
Fast food zincirleri, geleneksel yeme aligkanliklarini degistirmis, standardize
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etmig ve yeme i¢gme Kkiiltiiriiniin toplum tizerindeki sekillendirici etkisini
kirmigtir.

Fast food her ne kadar ¢agin hiz ve haz arayigina pratik ve tatmin edici
bir tarz olsa da uzun vadede saghk, kiiltiir, toplumsal yap1 ve kimlik {izerine
yikici sonuglart olacaktir ve olmaya baglamistir. Tslenmis ve lezzeti artirilmig
gidalar bireysel olarak saghg: tehdit ederken, kiiltiirel kimlikten yoksun
lezzetler toplumsa hafizaya zarar vermigtir. Bugiin birgok toplum geleneksel
mutfaklarin korumaya galismaktadir. Ozellikle geng kugaklarda yeme igme
noktasinda bir kiiresellesme, aynu tatlara ilgi duyma, ayni lezzetlerin pesinden
kogma hali bag gostermistir. Bunun igin de mutfagin unutulmamasi yoniinde
biiyiik bir ¢aba sarfetmek gerekmektedir.

Kiiltiirel lezzetin unutulmasi ve daha fazla tatlandirilmig yapay lezzetlere
yonelme toplumsal aidiyete de zarar verir. Yeme ve igmeyi sadece bedensel
haz alma ve doymaya indirgeyen fast food bu faaliyetin ruhi boyutuna da
orseler. Fast food igerisinde birliktelik olsa bile ikram ve paylagimin olmadigy,
stikiir hissinin geri planda kaldigi, herhangi bir adaba riayet etme geregi
duymayan bir yeme i¢me bi¢imidir. Her ne kadar bu yeme i¢me tarzinda da
bireysel bir ¢aba ile ikram, giikiir ve adap gozetilse de genel bir tavir olarak
fast food bedensel tatmin ve hizi hedefler. Bu getirileri ugruna kiiltiirel ve
insani boyutu yok sayabilir. Fast food, yemek icerigini degistirdigi kadar
yeme ortamlarina da bir standart getirir. Fast food yeme i¢me ortamlar1 ya
yalniz tek masa ve sandalyenin oldugu, kisiyi yemek yerken elinde bulunan
telefonuyla ilgilenmeye itecek sekildedir ya da birliktelik olsa dahi yeme
ve igmenin ayri ayri, kisiye 6zel olmasi sebebiyle yine ikram ve paylagim,
etkilesim ve ortak yeme igmeyi azaltacak gekildedir.

Plastik veya karton bardak ve tabaklar, kullan at seklinde olup yemegi
kigiye 6zel kilmakta, yemegin gegici ve Onemsiz oldugu algisina sebep
olmaktadir. Bu da nimetin farkindahigina ve giikiir kavramina zarar verir.
Yemegin paylagildigi zamanin ve birlikteligin kalite ve degerini diisiirebilir.

AVM ortaminda yeme-igme evdeki gibi bir samimi sohbet ve paylagim
saglamaz, ritiiellerden uzaktir. Acele ve yiizeysel bir tarzdir. Bu da yemegin
manevi boyutunu geri plana atar. Ev sofralarinda ise bir emek ve hazirlama
agamas1 vardir. Yemegi hazirlayan i¢in duygu arka plani, bir yorulma ve ugras
ile yemek sofraya getirilir ve sunulur. Bu da diger aile fertleri igin siikran
hissini dogurur. Herhangi bir icret kargilig1 olmayan bir ¢aba ve zaman sarf
edilerek, memnun etme istegi ve arzusu duyularak hazirlanmig bir yemek her
bir aile ferdine 6zel ve biricik hissettirir. Samimiyeti, aidiyeti ve muhabbeti
artirir.
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Fast food yemek, igerik olarak fitri olmadig1 gibi yemek yenilen yer olarak
da fitri degildir. Herhangi bir agik havada simit yiyen birinin yanindaki
birine simit ikram etmesi olas1 bir durumken, AVM’lerde boyle bir sey pek
miimkiin olmaz. Ciinkii herkes kendi diinyasina hapsolmusg sekilde ve ¢evreyle
etkilesimi azaltarak kendi bireysel yeme faaliyetine odaklanir. Giirtilti,
yogunluk, yapay 151k yemegin sosyallesme ve paylagim etkisini azaltir. Yemek
bir gecig etkinligi haline gelir. Yine fast food, yemek sunumu olarak da
mikrobiyota gesitliligini azaltacak gekilde ambalajli ve tek kullanimlik bir
tarzdadir. Ortak yemek kaplar1 olmadig1 i¢in hem maddi hem de manevi
etkilesim daha az ve kisithdur, bireysellik daha fazla ve yalnizlik daha derindir.
Ayrica yeme ve igmedeki adap yoniiyle de fast food herhangi ev sofrasi gibi
kesinlikle olamaz. Diinya {izerindeki tiim yemek kiiltiirleri fast fooda yenik
diistitkge hem 6zgiinliigiinii kaybeder. Hem de yeme ve igme adabini yitirme
tehlikesiyle karst kargiya kalir.

Insan kendi ihtiyaglarini kargilarken bu siirece ne kadar dahil olursa
o kadar mutlu ve huzurlu hisseder, zihinsel saghgi ve biligsel islevleri
tretim siirecinden olumlu etkilenir.” Emek ve sabir nimete olan istiyak
ve farkindalig: artirir, nimetin zaman ve gaba ile elde edilmesi o nimetin
deger ve farkindaligin1  giiglendirir. Netice itibariyle fast food bir pratiklik
ve kolaylik saglasa da kiiltiirel farkliliklari, ritiielleri ortadan kaldirarak uzun

vadede sofra ve onun ihtiva ettigi her seye zarar verir.

5. Siinnet-i Seniyyede Sik¢a Vurgulanan Birlikte Yeme, Tkram
Etme, Sofra Duasi, Bereket, Samimiyet Kavramlarinin Once Ailevi
Yakinlagma Sonrada Ortak Degerlere Sahip Bir Toplum Ingasi
Uzerine Etkileri

Siinnet-i Seniyye son peygamber Hz. Muhammed (s.a.v)’in hayat tarzini,
tiillerini, sozlerini, hiikiimlerini kapsayan ve bir Miisliimana tavsiye edilen en
yiice yol ve en giizel aligkanliktir. Tim islam toplumlarimin kiiltiirlerine etki
eden siinnet-1 seniyye kiigiik dairede ailenin rabitalarim giiglendirdigi gibi
biiyiik dairede Tslam topluluklarini ayni deger yargilarinda ve ahlaki diizende
bir araya getirir.

Ibadet, ahlak, muamelat ve giinliik yagamda yol gosterici bir rehberdir.

Siinnet-i Seniyyenin temas etmedigi hi¢bir konu yoktur. Yeme ve igmedeki
adap da stinnet-i seniyye igerisinde tafsilath bir sekilde geger ve her yoniiyle

bir 6rnek niteligindedir. Siinnet-i seniyye yeme ve igme gibi her giin rutin ve
diisiinmeden yapilan bir faaliyeti edeplendirerek bir biling ve ibadete gevirir.

9 https://www.verywellmind.com/mental-health-benefits-of-cooking-your-own-food-5248624
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Yeme ve i¢me ile ilgili siinnetlerin ve bireysel toplumsal netice ve getirilerini
saglik, bereket ve muhabbet genel basghklar1 altinda inceleyebiliriz.

Yeme ve i¢gmede temel Ol¢li, beden saghigimni ikame ettirmektedir.
Peygamberimiz konuyla ilgili veciz olarak goyle buyurmustur. “Higbir
kisi, midesinden daha tehlikeli bir kap doldurmamistir. Oysa insana
kendini ayakta tutacak birka¢ lokma yeter. Sayet mutlaka ¢ok yiyecekse,
midesinin tigte birini yemege, licte birini icecege, licte birini de nefesine
ayirmalidir.”1?

Yeme ve i¢gmede belli bir simir gozetmek birgok kronik, metabolik
hastaliklarin Onleyicisidir. Bu notada yemege olan bakis ¢ok Onemlidir.
Yemek, insan igin sadece bir lezzet ve haza doniigiirse sinir koymak zorlagir.

Bu olgliyii korumak ev ortaminda digaridakine gore ¢ok daha kolaydir.
Birlikte ve evde yemek porsiyon noktasinda agirtya kagmayi 6nler. Tek bagina
ve digarida yemek ise tam tersi hazir ve kisiye 6zel bir porsiyon, gorsellik ve
lezzetin artirilmasi, diisiinmeden yeme hali netice olarak olgiide agiriliklara
sebep olur.

Yeme ve igmedeki Olgiilerden bir de yavag ve iyice ¢igneyerek yemektir. Bu
da yine birlikteligin oldugu bir sofrada ¢ok daha uygulanabilir ve kolaydir.
Birliktelik, sofrada ¢ok yonlii bir paylagimi gerektirdiginden sofradaki
bireyleri birbirine sorumlu hale getirir. Bu durum bagina yapilan bir faaliyete
gore daha 6lgiilii ve niteliklidir.

Yemegin baginda Allah’in adini anmak ve sonunda dua etmek gibi siinnetler
de ayni gekilde yemegi bir adiyat ve aligkanlik halinden bilingli ve olgiilii bir
hale getirmektedir. Nimetler, sadece bir haz unsuru olarak goriildiigii zaman
Olgiisiiz ve zararl yemek kaginilmazdir. Ancak giikiir vesilesi olarak goriilen
bir yemek sadece madde ve haz boyutuna hapsedilemez ve bir deger kazanur.

Porsiyon kontroliinii saglayamamak ve yemegin igerigine vakif olamamak
hem israfa hem de cesitli hastaliklara sebebiyet verebilir. Yemek sadece
bir pazarlama iiriiniine doniigiirse niteliginden ¢ok niceligi, kalitesinden
gok gorseli 6n plana ¢ikmaya baglar. Bu durum yemegi saglksiz bir hale
doniistiiriir.

Yine yemekteki helal haram boyutu bir Ol¢lidiir ve agiri, bilingsizce
yemenin Oniine geger.

10 Tirmizi, Zithd 47
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Yeme ve i¢gmedeki siinnet-i seniyyenin beden ve ruh saghgina bakan
sayisiz faydalart vardir. Ama temelde saglik bir ol¢iiliiliik halidir. Dolayistyla

insandaki bu 6lgiiyti bozan her tiirlii ari1zi davranig viicuda ve ruha zarar verir.

Ikinci olarak yeme ve igmede siinnet-i seniyyeye riayet etmek, berekete
vesiledir.

Bereket kavrami, her ne kadar yemegin miktarinda bir artis olarak
diigiiniilse de sadece bu manaya hapsetmek eksik olur, bereket, yemegi in’ am
edenin rahmetidir. Bu rahmet miktar olarak tezahiir edebilecegi gibi fayda
ve lezzet, kolaylik olarak hatta muhabbet ve samimiyet olarak da goriinebilir.
Bu rahmetin ortaya ¢ikmasi, o nimeti verenin kural ve olgiilerine riayet ile
olur.

Birlikte yemek, israf etmemek, Allah’in adiyla baslayarak yemek sag elle
yemek, oniinden yemek, yemekten 6nce ve sonra el ytkamak bunlar siinnet-i
seniyyede olan ve berekete ve rahmete vesile olan giizel aligkanliklardir.

Fast food zincirleri ve bunlarin pazarlandigr mekanlar bu siinnetlerin
hatira gelmesini zorlagtirir. Bu stinnetlerin tegviki ve hatirlatmasi agisindan
ev ortami ve sofra birlikteligi biiyiik 6nem arz eder. Ciinkii beyindeki ayna
noronlarla gozlemsel 6grenme ve taklit kolaylagir. Aile bireylerinin yeme
ve i¢me konusundaki birbirlerine hatirlatict davraniglar bu siinnetlerin
aktarilmasina ve yaganmasina vesile olur.

Yine toplumda bir deger, erdem veya davranigin yayilmasi ve uygulanmasi,
bireylerin hayat-1 i¢timaiyedeki irtibatlar1 ve sosyal aligveriglerinin bir
sonucudur. Bu ylizden siinnet-i seniyye sadece yeme i¢me degil her konuda
birlikteligin 6nemine dikkat g¢ekmistir.  Yalmizhk, aile ve toplumdan
soyutlanma bireysel olarak Olgiisiizliigii toplumsal olarak da ortak ahlaki
degerlerden uzaklagmay1 ve bir ¢oziilme halini netice verir.

Ugiincii olarak muhabbet ve samimiyettir. Bu 6zellikle siinnet-i seniyyenin
birliktelik vurgusuna uygun diiger. Birliktelikler ve sofra etrafindaki
beraberlikler muhabbeti ziyadelestirir.

Bir grup insanin bir toplulugun, ailenin, arkadaglarin muhabbeti, birlikte
gegirdikleri hatiralar nispetinde giigliidiir. Ne kadar ¢ok zaman gegirildiyse
duygular o kadar derinlesir, samimiyet artar. Her giin yemek etrafindaki
birliktelikler de bir aile igin sohbet ve samimiyet anlaridir. Yeme ve igme
birlikte olmasaydi anne, baba ve ¢ocugun birlikte oturup sohbet edecekleri
bir zaman dilimi olugturmak igin ekstra bir ¢aba gerekecekti. Bu fitri ihtiyag
anlar1 giderilirken, bu zaman1 muhabbete vesile kilmak ve yeme i¢me gibi
maddi lezzetin oldugu bir an, sevilen insanlarla beraber manevi bir mutluluk
ani1 olarak zihinlere kodlamak muhabbet hatiralarini giiglendirecektir.
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Insanin gok kuvvetli manevi ihtiyaglari vardir. Sevme ve sevilme ihtiyaci
bu kuvvetli ihtiyaglardan biridir. Siinnet-i seniyye bu ihtiyaci tatminin giizel
ornekleriyle doludur.

Peygamber efendimiz (s.a.v) hicretten sonra ensar ve muhaciri birbirine
kardes kilmigtir. Ensar ve muhacir bu kardesligin bir geregi olarak birgok
noktada paylagim oOrnekleri sergilemigti. Bu 6rneklerden biri de sofra
paylagimidir.  Ayni sofraya oturup aymi yemeklerden yemislerdir. Bu
beraberliklerin ve paylagimlarin neticesinde toplumu olugturan bireyler
arasindaki rabitalar zarar gormemis, hayat tarzi ve kalitesinde ugurumlar
olugmamug ve sevgi ve saygi diri tutulmugtur. Ortak deger yargilar1 ve ahlaki
temayiiller her bireyin vicdanini baglar hale gelmistir.

Bir ashabi, tiim fitri farkhiliklara ragmen ortak bir ahlak ve deger
diizleminde bulugturmak elbette onlar arasi rabitalar: giiglii ve taze tutmakla
miimkiindiir. Buna vesile olan her tiirlii paylagim (ortak mekan ve igler,
ticaret, ibadetler, muharebe ve mukaveleler vb.) bu rabitalar: yeniler.

Sadece toplum degil aile iginde de paylasim ve birliktelik ne kadar ¢ok
olursa deger yargilari, ahlaki yapi, din ve hassasiyetler o nispette birbirine
benzer. Sofra birlikteligi bu benzeyisin maddi boyutunu da igerir.

Peygamber Efendimizin(s.a.v) esi Hz.Aige(r.a) ile aymi bardaktan su
igerken Ozellikle onun igtigi tarafi tercih etmesi, torunlarinin agzina bizzat
kendi agzinda ¢ignedigi hurmalardan siirmesi gibi 6rnekler aile fertlerinin
sadece manevi anlamda degil maddi anlamda da rabitalar1 giiglii tutmasi
gerektigini gosterir.

Mesela dokunmak da giiglii bir rabitadir ve siinnet-i seniyyede yeri vardir.
Cocuklarin1 6pmek aymi gekilde giiglii bir dokunsal rabitadir ve hadis-i
seriflerde vurgulanmustir. Ozellikle aileler, manevi rabitalarla birlikte maddi
rabitalar1 da giiglii tutmak zorundadir. Muhabbet ve samimiyet, manevi
rabitalardan ¢ok maddi rabitalarla tesis edilir.

Siinnet-1 seniyye, sofra kavramina ¢ok yonlii bir mana yiikler. Sofray:
saghkli, ortak deger yargilar1 olan ve muhabbeti giiclii bireylerin yetigmesi
igin bir vesile olarak goriir. Sofranin bu gok yonlii yapisindan yararlanir. Bu
fitri ihtiyag giderme halini saglam ve rabitalar1 giiglii bir toplum ingasinda bir
basamak olarak goriir.

Siinnet-i seniyye her yoniiyle en kapsamli rehberdir. Asrimizin biiyiik bir
problemi olan yalnizlagma ve yabancilagmanin, ortak degerlerin yitirilmesinin
en kolay ve zahmetsiz ¢oziimlerinden biri sofray: gili¢lendirmektir.
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6. Degerlendirme ve Sonug

Bu ¢alisma, insanin en temel biyolojik ihtiya¢larindan biri olan yeme
eyleminin yalnizca fizyolojik bir siiregle sinirli olmadigini; bilakis kiiltiirel,
psikolojik, biyolojik ve toplumsal boyutlariyla insan varolugunu sekillendiren
gok katmanli bir pratik oldugunu ortaya koymustur. Sofra, tarih boyunca
toplumlarin kendilerini yeniden kurduklari, ortak degerleri yasattiklar1 ve
aile igi rabitalart gli¢lendirdikleri bir merkez niteliginde olmustur. Ancak
modern diinyada hiz, titketim ekonomisi, dijitallesme ve bireysellesme gibi
dinamikler, sofranin bu ¢ok boyutlu iglevlerini zayiflatarak hem bireysel hem
toplumsal diizeyde bir ¢oziilmeye yol agmustur.

Yalniz yeme pratiginin biyolojik etkileri iizerine yapilan bilimsel
caligmalar, yalmzligin kortizol ritimlerini bozdugunu, bagisiklik sistemini
zayiflatugini, kronik inflamasyona yol agtigini, uyku kalitesini diistirdiigiinii
ve norobiyolojik diizeyde tehdit algisini artirdigini ortaya koymaktadir. Bu
bulgular, yalniz yemenin yalnizca bir davranig bigimi degil, ayn1 zamanda
insan saghgint dogrudan etkileyen bir risk faktorii oldugunu gostermektedir.
Buna kargin birlikte yemek, mikrobiyota benzerligini artirmak, stres yanitini
diizenlemek, duygusal senkronizasyon olusturmak ve aile igi iletigimi
giiclendirmek gibi hem biyolojik hem psikolojik diizeyde iyilestirici etkiler
gostermektedir. Dolayisiyla sofra birlikteligi, fizyolojik ihtiyaglarin 6tesinde,
insanin sosyo-duygusal biitiinliigiinii destekleyen koruyucu bir mekanizma
olarak degerlendirilebilir.

Toplumsal diizeyde ise sofra, kiiltiirel hafizanin aktarildigi, degerlerin
yeniden tiretildigi ve ortak kimligin inga edildigi bir alan olma 6zelligini hala
korumaktadir. Modern toplumlarda fast food kiiltiirtiniin ve AVM merkezli
yeme pratiklerinin yayginlagmasi, yemegin ritiiel niteligini agindirmakta;
ikram, giikiir, adap ve paylagim gibi kiiltiirel kodlarin zayiflamasina yol
agmaktadir. Bu doniiglim, sadece bir yasam tarzi degisikligi degil; uzun
vadede deger erozyonu, toplumsal yabancilagma ve kiiltiirel biitiinliik kayb:
gibi genis Olgekli sonuglar dogurmaktadir.

Bu baglamda siinnet-i seniyyenin sofra kiiltiiriine iligkin yaklagimi, ¢agdas
diinyanin karg1 kargiya oldugu bu ¢oziilme siireglerine karg: giiglii bir alternatif
perspektif sunmaktadir. Stinnetin ikram, bereket, paylagim, olgiiliiliik, stikiir
ve edep vurgusu; yalnizca dini bir 6gretinin pargast degil, ayni zamanda
insanin biyolojik, psikolojik ve sosyal biitiinliigiinti destekleyen bir yagam
pratigi olarak degerlendirilebilir. Peygamber Efendimizin aile fertleriyle ve
sahabeyle ayn1 kaptan yemek yemesi, yemek 6ncesi ve sonrasi dualari tegvik
etmest, Olgiiliiliige dair 6giitleri ve sofrayt muhabbetin bir mekani olarak inga
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etmesi; hem bireysel sagligi hem de toplumsal dayanigmayi giiclendiren gok
boyutlu bir hikmet tagimaktadir.

Sonug olarak, bu boliim sofra etrafindaki birlikteligin modern toplumlar
igin yalmzca nostaljik bir ritiiel degil, biyolojik saglhgi koruyan, ruhsal
tyilik halini destekleyen, aile i¢i baglar1 giiglendiren, toplumsal dayanigmayi
besleyen ve kiiltiirel siirekliligi saglayan stratejik bir pratik oldugunu ortaya
koymaktadir. Yemegin yalnizlagmasi, insanin da yalmizlagmasi anlamina
gelmektedir; ¢linkli sofra, insanin hem bedeni hem ruhu hem de kimligi
igin bir “birliktelik alan”dir. Bu nedenle modern yasam bigimlerinin
dayattig1 bireysellesme ve hiz kiiltiirtine kargi, sofra birlikteligini korumak
ve gliclendirmek, hem mikro diizeyde aile yapisinin hem makro diizeyde
toplumun saglhig1 igin vazgegilmez bir gerekliliktir.

Bu ¢aligma, sofra kiiltiiriiniin gelecegini yalnizca Kkiiltiirel koruma
perspektifiyle degil, ayn1 zamanda insan biyolojisi, psikolojisi ve sosyal
dayaniklihgr agisindan da stratejik bir alan olarak ele almanin 6nemine isaret
etmektedir. Sofranin korunmasi, aslinda insanin korunmasidir.
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