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GIRIS

Serbest radikaller, en dis yoriingelerinde bir veya daha
fazla eslesmemis elektron bulunan kararsiz molekiillerdir.
Kararli olabilmeleri i¢in bu molekiiller, diger molekiillerden
elektron alarak elektron ciftlerini bulurlar; bu da serbest
radikallerin neden reaktif oksijen tiirleri (ROS) olarak da
bilindigini agiklar. Asir1 sayida serbest radikal, hiicresel, doku
ve organ seviyelerinde oksidatif hasara neden olacak oksidatif
stresi tetikleyebilir. Serbest radikaller viicudun i¢inden (endojen
kaynaklar) veya viicudun disindan (ekzojen kaynaklar)
gelebilmektedir.Endojen kaynaklar arasinda fagositik hiicreler,
mitokondri, endoplazmik retikulum ve peroksisomlar bulunur.
Bu arada, dissal kaynaklar arasinda alkol, sigara duman, kirlilik,
pestisitler, agir metaller, ge¢is metalleri, endiistriyel ¢oziiciiler,
radyasyon ve halotan ve parasetamol gibi bazi ilaglarin tiikketimi

yer almaktadir (Phaniendra ve ark., 2015).

Antioksidanlar, viicuttaki serbest radikallere, eslesmemis
elektronlar1 tamamlayarak karsi koyabilen bilesiklerdir, boylece
serbest radikallerin varligina bagli zincirleme reaksiyonlar

inhibe edilebilir. insan viicudu, siiperoksit dismutaz, katalaz ve
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glutatyon enzimi gibi endojen antioksidanlar iiretebilir, ancak
yine de dogal antioksidanlarin alimina ihtiya¢ vardir. Dogal
antioksidan kaynaklar sebzeler, meyveler, A, C, E vitaminleri,
flavonoidler, izoflavonlar, flavonlar, antosiyaninler, kumarinler,
lignanlar, katesinler, izokatesinler, epikatesinler ve fenolik

asitler gibi polifenolik bilesiklerdir (Mehta ve Gowder, 2015).

ANTIOKSIDAN ETKIiYE SAHIiP MANGOSTAN
OZELLIKLERININ INCELENMESI

Mangosten (Garcinia mangostana L.), 'meyve kraligesi'
olarak da bilinir, Endonezya, Malezya, Hindistan, Myanmar,
Tayland, Filipinler ve Sri Lanka'ya dagilmis Guttiferae
ailesinden herdem yesil bir bitkidir. Mangosten (Garcinia
mangostana L, Guttiferae) tropikal bir her zaman yesil bitkidir.
Malezya, Hindistan, Tayland, Singapur ve Sri Lanka'da basta
olmak {izere Glineydogu Asya'ya 6zgli yaygin olarak yetistirilen

tropikal bir agactir (Chin ve Kinghorn, 2008).

Mangosten agact cogunlukla Endonezya, Malezya,
Filipinler ve Tayland'da yetistirilir. Olgun mangosten agaclar1 6

ila 25 m arasinda degismektedir (Sekil 1).
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Sekil 1. Mangostan agaci goriiniimii

Meyvenin iretimi genellikle 10 veya daha fazla yil
gerektirir ve aga¢ basina yaklasik 400 meyve verimi, daha yash
agaclarda artar. Mangosten meyvesi yuvarlak, koyu mor veya
kirmizimsidir ve bir¢ok kisi tarafindan begenilen hafif asidik ve
tath bir tada sahip beyaz sulu bir posaya sahiptir ve bunun

sonucunda "meyvelerin kraligesi" olarak anilmaktadir

Mangosten meyvesinin bileseni %70-75 kabuk, %10-15 et
ve %15-20 c¢ekirdekten olusur. Mangosten kabuklari,
antosiyaninler, tanenler, ksantonlar ve fenolik asitler gibi

polifenolik bilesiklerin bol igerigi nedeniyle yliksek antioksidan
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aktiviteye sahiptir (Mehta ve Gowder, 2015; Sholihah ve ark.,
2016).

Mangostan meyvesinin yani sira antioksidan aktivitesinin
yan1 sira antimikrobiyal, antimalaryal, antiinflamatuar,
antidiyabetik, antiviral, analjezik, antihistaminik, antiobezite,
antidepresan, antifungal, antimutajenik, antitiimor, antikanser ve
antiproliferatif gibi ¢esitli farmakolojik aktiviteleri de
bulunmaktadir Mangostan, ksantonlar, flavonoidler,
triterpenoidler ve benzofenonlar gibi cesitli biyoaktif bilesik
ailelerinin izole edildigi ve karakterize edildigi 300'den fazla

farkli tiirii igermektedir (Gutierrez-Orozco, ve Failla, 2013).

Meyve kabugunda ksantonlar olarak adlandirilan bir
trisiklik  izoprenillenmis polifenol ailesi bulunmaktadir.
Mangosten, Garcinia mangostana L. tarafindan iretilen bu tiir

stiper meyvelerden biridir (Gutierrez-Orozco ve Failla, 2013).
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Sekil 2. Mangostan meyvesine ait goriiniim

G. mangostana, G. schomburgkiana, G. dulcis, G. cowa,
G. atroviridis, G. hanburyi, G. bancana, G. xanthochymus, G.
thorelii, G. hombroniana ve G. speciosa dahil olmak iizere
bir¢ok Garcinia tiirli yenilebilir meyveler vermesine ragmen,
mangosten pazarda en fazla ilgiyi ¢ekmistir (Chin ve Kinghorn,
2008).

Mangostan, prenile ve oksijenli ksantonlar gibi cesitli
ikincil metabolitler igermektedir. Ksantonlar veya ksanten-9H-
onlar, baz1 yiiksek bitki ailelerinde, mantarlarda ve likenlerde
bulunan ikincil metabolitlerdir (Peres ve ark., 2000) ve énemli

bir oksijenli heterosikl sinifin1 olusturmaktaadirlar. Ksanton
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cekirdegi  9-ksantenon  veya  dibenzo-y-piron  olarak
bilinmektedir ve simetriktir (Gales ve Damas, 2005). Ksantonlar
bes gruba ayrilmistir: (a) basit oksijenli ksantonlar, (b) ksanton
glikozitleri, (c) prenile ksantonlar, (d) ksantonolignoidler ve (e)
cesitli ksantonlar (Jiang ve ark., 2004).
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Sekil 1. En c¢ok calisilan ksantonlarin IUPAC karbon sayili ksanton
¢ekirdekleri ve kimyasal yapilari.
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Mangostandan izole edilen ekstraktlarin ve ksantonlarin
antioksidan aktivitesi asagidaki yontemler kullanilarak
gosterilmistir:  2,2-difenil-1-pikrilhidrazil (DPPH) radikal
sipliriici ~ aktivitesi (Weecharangsan ve ark., 2006,
Chomnawang ve ark., 2007, Haruenkit ve ark., 2007), ferrik
tiyosiyanat yontemi (Fan ve Su, 1997) ve 2,20-azino-bis-(3-
etilbenztiazolin-6-siilfonik asit (ABTS) testi (Haruenkit ve ark.,
2007).

Moongkarndi ve ark. (2004), GML 0ziitiiniin, SKBR3
hiicre hattinda 2,7-diklorofluorescein diasetat (DCFH-DA)
kullanilarak ol¢iilen hiicre i¢i ROS iiretimini 6nemli Olgiide
azalttigin1 gosterdi. Benzer bir ¢alismada, Garcia ve ark. (2005),
Filipinler'den gelen gesitli meyve ve sebzelerin antioksidan
kapasitesini, lipoperoksidasyon (linoleik asit sistemi) ve
hidroksil radikal (HOradical dot) temizleme (deoksiriboz
yontemi) Olglimii yoluyla inceledi. Mangosten meyve
perikarpindan elde edilen Oziitiin en yiiksek antioksidan
aktivitelerden birine sahip oldugunu buldular. Ote yandan, Jung
ve arkadaglari (2006), dihidrorodamin 123'in (DHR-123)
oksidasyonunu izleyerek 13 ksantonun peroksinitrit (ONOO-)

temizleme kapasitesini belirlemislerdir.
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Garcia ve ark., (2005), Filipinler'den c¢esitli meyve ve
sebzelerin antioksidan kapasitesini lipoperoksidasyon (linoleik
asit sistemi) ve hidroksil radikal (HOradical dot) temizleme
(deoksiriboz yontemi) dl¢limiiyle incelediler. Mangosten meyve
perikarpindan elde edilen Oziitiin en yiliksek antioksidan

aktivitelerden birine sahip oldugunu bildirmislerdir.

Chin ve ark. (2008), GML'nin meyve tozundan izole
edilen birka¢ ksantonun HOradikal nokta temizleme aktivitesini
incelemislerdir. Test edilen 16 ksantondan yalnizca y-mangostin
HOradikal nokta temizleme aktivitesi gosterdigini (IC50 = 0,2
pg/mL), aym ksantonlari, fare hepatoma hiicrelerini (Hepa
Iclc7) in vivo kullanarak kinon rediiktazin (QR, faz II ilag
metabolize eden enzim) indiiksiyonu i¢in test etti. a-mangostin
hari¢ tiim ksantonlarin QR aktivitesini indiikledigi bulundu.
Bilesiklerin QR indiiksiyon aktivitesi (CD) degerlerini iki katina
¢ikarmak icin gereken konsantrasyonlar 1,2-dihidro-1,8,10-
trihidroksi-2-(2-hidroksipropan-2-il)-9-(3-metilbut-2-enil)furo
[3,2-a]ksanten-11-on, 6-deoksi-7-demetilmangostanin, 1,3,7-
trihidroksi-2,8-di-(3-metilbut-2-enil) ksanton ve mangostanin
icin swrastyla 1,3, 2,2, 0,68 ve 0,95 pg/mL olarak

belirlemislerdir.



13 | MULTIDISIPLINER YAKLASIMLA BILIMSEL CALISMALAR

SONUC

Mangosten (Garcinia mangostana L.) en ¢ok begenilen
tropikal meyvelerden biridir ve giizel mor mavi perikarp1 ve
lezzetli aromasi nedeniyle Meyvelerin Kraligesi olarak bilinir.
Yenilebilir aril beyaz, yuamusak ve suludur ve tath hos bir tada
sahiptir. Mangosten, ortam sicakliginda kisa bir raf omriine
neden olan hizli hasat sonrasi degisikliklere ugrayan bir
klimakterik meyvedir. Hasat dncesi ve hasat sonras1 faktorlerin
neden oldugu fizyolojik bozukluklar, goriiniim ve yeme kalitesi

tizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir
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GIRIiS

Din, insanlarin varolussal sorularina cevaplar bulmasinda,
hayatin zorluklariyla basa ¢ikmada ve umut ve teselli bulmada
asirlardir 6nemli bir kaynak olmustur. Son yillarda, bilimsel
gelismeler sayesinde dini deneyimlerin biyolojik ve ndrolojik
temellerini anlamaya yonelik arastirmalar hiz kazanmistir. Bu
calismalar, din ve bilim arasinda koprii kurarak insan beyninin
inang, ritiiel ve manevi deneyimleri nasil isledigini anlamamiza

yardimc1 olmaktadir.

Dini deneyimlerin néropsikolojik temellerini incelemek
insan dogasinin karmasikligini anlamak i¢in Onemli bir
gelismedir. Bu alandaki arastirmalar, dini inanglarin ve
pratiklerin beyin aktivitelerini, bilissel siiregleri ve davraniglari
nasil etkiledigini ortaya koyarak inancin ndrolojik temellerini ve
dini pratiklerin noronal etkilerini daha iyi anlamamiza yardime1
olacaktir. Asirlardir inan¢ ve ibadetler insanlarin hayatinda
onemli yer edinmektedir. Bu yiizden insanlarin Tanriyla
kurduklar1 bagi anlamaya yonelik yapilacak nodropsikolojik

caligsmalar ayrica 6nem arz etmektedir.
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Diger taraftan bu g¢alismalarin ruh saglhigi alaninda da
onemli etkiler yaratmasi kag¢inilmazdir. Ciinkii dini inan¢ ve
pratiklerin ruh sagligi {izerindeki olumlu ya da olumsuz
etkilerini anlamak, ruhsal bozukluklarin tedavisinde ve
bireylerin genel iyi oluslarinin artirilmasinda yeni yaklagimlar

gelistirmeye katki saglayabilir.
Dini Deneyimlerin Norobilimsel incelenmesi

Son zamanlarda dini deneyimler nérobilimin ilgisini
¢ekmekte ve yeni bir aragtirma alan1 olugsmaktadir (McNamara,
2009). Bu alan, insan beyninin inang, ritiiel ve manevi
deneyimleri nasil isledigini anlamaya calisarak din ve bilim
arasinda koprii kurmaktadir (Newberg, D’Aquili ve Rause,
2005). Norobilimsel yontemler, 6znel ve kisisel olan dini
deneyimlerin nesnel bir sekilde arastirilmasini saglamaktadir.
Bu sayede deneyimlerin altinda yatan biyolojik ve ndrolojik
mekanizmalar daha iyi anlasilacaktir (Beauregard ve O’leary,
2007). Norobilim alaninda beyinde gerceklesen aktiviteyi
incelemeye yonelik birtakim araglar kullanilmaktadir. Bu
araglar inang, ibadet ve dini deneyim gibi 6znel ve zihinsel
siireclerin incelenmesine de imkan sunar. Kullanilan baslica

araglar sunlardir:
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Elektroensefalografi (EEG): Beyindeki elektriksel
aktiviteyi 6lgen ve noninvaziv bir yontemdir (Britton vd., 2016).
Dini deneyimlerin nérolojik temellerini anlamaya yonelik
kullanilabilecek bir aragtir. EEG, beyin dalgalarindaki
degisiklikleri ger¢ek zamanl 6lgerek dini deneyimler esnasinda
beyinde gergeklesen elektriksel aktiviteyi incelememizi saglar.
EEG kullanilarak yapilan c¢alismalar, meditasyon, dua, zikir,
Kur’an okuma ve dinleme gibi dini pratiklerin beyin dalgalari
lizerinde onemli etkileri oldugunu gostermistir (Abdullah ve
Omar, 2011; Al-Galal ve Alshaikhli, 2017; Lutz vd., 2004). Bu
pratikler sirasinda genellikle alfa ve teta dalgalarinda artis
gozlemlenirken beta dalgalarinda azalma goriilmektedir. Bu
degisiklikler, gevseme, odaklanma, i¢ huzur ve transandantal
deneyimlerle iliskilendirilmektedir (Cahn ve Polich, 2006;
Lehmann vd., 2001).

Fonksiyonel Manyetik Rezonans Goriintiileme (fMRI):
Beyindeki kan akigini 6lgerek hangi bolgelerin aktif oldugunu
gosteren bir yontemdir (Logothetis, 2008). Dini deneyimler
sirasinda beyindeki aktif bolgeleri belirlemek icin kullanilabilir.
fMRI, beyindeki kan akisinda degisiklik olup olmadigini tespit

ederek calisir. Dini deneyimler sirasinda belirli beyin
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bolgelerinde artan aktivite bu bolgelerin o deneyimde rol
oynadigimi gosterir (Kapogiannis vd., 2009). fMRI, noninvaziv
bir metottur ve beynin c¢Oziinlirligl yiiksek gorintiilerine
ulagsma imkani sunar. Bu nedenle dini deneyimlerin nérolojik
temellerini arastirmak icin olduk¢a uygun bir ydntemdir.
Ornegin, dua etme sirasinda frontal lob, temporal lob ve parietal
lob gibi beyin bolgelerinde aktivasyon tespit edilmistir (Schjedt
vd., 2008). Baska ¢aligsmalarda da prefrontal, frontal ve parietal
loblarda ve birgok beyin bolgesinde aktivasyon gozlenmistir
(Azeri vd., 2001; Beauregard ve Paquette, 2006; Kapogiannis
vd., 2009Db).

fMRI c¢alismalari, dini deneyimlerin karmasikligini ve
beyindeki farkli bolgelerin ve aglarin bu deneyimleri nasil
etkiledigini anlamamiza yardimci olacaktir. fMRI kullanilarak
yapilacak caligmalar, dini deneyimlerin ndropsikolojik
temellerini aydinlatarak insan dogasinin manevi boyutunu daha

iyi anlamamiza yardimci olacaktir.

Pozitron Emisyon Tomografisi (PET): Beyindeki
metabolik aktiviteyi Olgen bir nodrogériintiileme teknigidir
(Raichle, 1998). PET taramalari, radyoaktif olarak isaretlenmis

bir maddenin (radyofarmasoétik) viicuda enjekte edilmesiyle
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gerceklestirilir. Bu madde beyindeki belirli molekiillere baglanir
ve PET tarayicisi, bu baglanmanin yarattigi radyoaktiviteyi
tespit ederek beyin aktivitesinin bir haritasini olusturur (Phelps,
2000). PET, dini deneyimlerin norokimyasal temellerini
anlamak i¢in kullanilabilecek araglardan biridir. Dini
deneyimler sirasinda beyindeki belirli norotransmitterlerin
(dopamin, serotonin, endorfin vb.) ve hormonlarin (kortizol,

oksitosin vb.) salinimini ve etkilesimini incelememize yardimci

olabilir (Zeki, 2001).

Bu yontemler kullanilarak yapilacak calismalar, dini
deneyim ve onun aracisi olan ritiieller esnasinda beyinde
meydana gelen aktiviteyi aciklamaya ve dinin insan hayatindaki

onemini anlamaya katki saglayacaktir.
Dini Deneyimlerin Noropsikolojik Temelleri

Dini deneyimler, sadece belirli beyin bdlgelerinin
aktivasyonuyla agiklanamayacak derecede girift ve ¢ok boyutlu
olgulardir. Bu deneyimlerde, algi, dikkat, duygu, motivasyon,
hafiza, 6grenme ve sosyal bilis gibi birgok biligsel siire¢ rol
oynar ve bunlar dini deneyimler sirasinda birbiriyle etkilesim

halindedir (Barrett, 2001). Ornegin, dini bir ritiiel sirasinda
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bireyin dikkati ritlielin sembollerine ve eylemlerine
odaklanirken diger taraftan hafizasindaki dini bilgilerle baglanti
kurar. Ayni esnada da yogun duygusal bir deneyim yasar
(Whitehouse 2004). Hafiza, algi, dikkat, duygu, bulunulan
ortamdaki sartlar vb. bircok faktor birlikte aktif hale

gelmektedir.

Dini deneyimlerin biligsel temelleri bireysel farkliliklara
da baglidir. Kisilik 6zellikleri, kiiltiirel arka plan, dini inanglar
ve onceki deneyimler dini deneyimlerin nasil yasandigini ve
hangi biligsel siireclerin daha baskin oldugunu etkileyebilir. Dini
deneyimlerin biligsel temellerini anlamak igin ndrobilim ve
biligsel bilimin (cognitive science) etkilesimi Onemlidir.
Norobilim, beyindeki aktiviteyi incelerken biligsel bilim,
zihinsel siiregleri ve algilart inceler (Kosslyn ve Olivier, 1995).
Bu iki disiplinin birlikte ¢alismasi dini deneyimlerin biligsel,
duygusal, zihinsel vb. siiregler tizerindeki etkilerini anlamaya

yardimci olacaktir.
Dini Deneyimlerin Noropsikolojik A¢iklamalar:

Dini deneyimlerin noropsikolojik temellerini incelemek,

insan dogasina 1s1tk tutmak adina 6nemli bir gelismedir.
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Arastirmalar, dini inang¢larin ve pratiklerin biligsel ve davraniglar
stireclerle birlikte beyin fonksiyonlar tizerindeki etkilerini
ortaya koyarak, insanin anlam arayisi, maneviyat, kendini
gelistirme ve sosyal iligkiler kurma vb. ihtiyaclarini anlamamiza

yardimci olabilir.

Dini deneyimlerin ndéropsikolojik temelleri psikolojik,
sosyal, kiltiirel ve biyolojik faktorlerin biitiinii tarafindan
sekillendirilmektedir (Previc, 2009; Shariff ve Norenzayan,
2007).

Biyolojik Faktorler

Beyin, milyarlarca ndéron ve trilyonlarca sinaptik
baglantidan olusan inanilmaz derecede kompleks bir organdir.
Hormonlar, duygusal durum, davranisi etkileyen organizmada
bir ¢ok fizyolojik siiregte rolii bulunan 6nemli rolii bulunan
biyomolekiillerdir (Bayraktar, 2020; Kirbas ve ark., 2024).
Ayrica, hormonlarin yani sira diislincelerden duygulara,
davraniglardan inanglara kadar her seyi miimkiin kilan beynin
dini deneyimlerle birlikte tiim deneyimleri belirli ndronal

aktivitelerle iligkilidir. Beyin, zihnin fiziksel temelidir ve
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zihinsel siireclerimiz beyindeki noéronal aktivitelerin bir

sonucudur (Churchland, 1989; Kandel vd., 2021).

Norogoriintilleme ¢alismalart dini deneyimler sirasinda
beyindeki belirli bolgelerin ve aglarin aktif oldugunu ortaya
koymaktadir (Beauregard ve Paquette, 2006; Newberg vd.,
2005) Dopamin (Schultz, 2016), serotonin (Borg vd., 2003),
endorfin (Wachholtz ve Pargament 2005), oksitosin (Zink ve
Meyer-Lindenberg, 2012) gibi ndrotransmitterlerin ve stres
gostergesi  kortizol gibi hormonlarin  dini deneyimlerde
dogrudan ya da dolayl: etkili oldugu diisiiniilmektedir (Previc,
2009). Bu kimyasal maddeler, beyindeki sinir hiicreleri
arasindaki  iletisimi  saglayarak  duygusal  durumlari,

motivasyonu ve davranislar etkiler.

Genetik faktorlerin de dini inan¢ ve deneyimlerde rol
oynayabilecegi belirtilmektedir (Hamer 2004). Bazi ¢alismalar,
belirli genlerin maneviyat ve dindarlik ile iligkili olabilecegini
diisiindiirmektedir. Ancak bu alandaki arastirmalar heniiz
baslangi¢ agamasindadir ve genetik faktorlerin dini deneyimleri
etkileyip etkilemedigi, etkiliyorsa ne kadar etkiledigi gibi
konular1 anlamak i¢in detayli ¢alismalar yapilmasi

gerekmektedir.



29 | MULTIDISIPLINER YAKLASIMLA BILIMSEL CALISMALAR

Psikolojik Faktérler

Kisilik 6zellikleri, baglanma stilleri, biligssel yapilar ve
geemis deneyimler bireylerin dini deneyimleri yasama ve
yorumlama bigimlerini etkilemektedir (Hill ve Pargament, 2003;
Hood, Hill, ve Spilka, 2018). Omegin, aciklik ve diiriistliik gibi
kisilik ozelliklerinin dindarlik ve maneviyat ile pozitif yonde
iliskili oldugu diistiniilmektedir (Saroglou, 2002). Buna kars1
nevrotik kisilik ozelliklerine sahip bireyler dini inanglarinda
daha fazla siiphe ve belirsizlik ve dini deneyimlerini daha
olumsuz bir sekilde yasamaktadirlar (Saroglou 2002). Giivenli
baglanma stiline sahip olanlar Tanri'ya karsi daha giiven ve
sevgi dolu ve dini deneyimlerini daha olumlu bir sekilde
yasarken (Kirkpatrick, 2005), kaygili baglanma stiline sahip
bireylerin Tanrt ile olan iligkileri kaygili ve belirsizdir
(Kirkpatrick 2005). Ayrica gegmis deneyimler, Ozellikle
cocukluk déoneminde yasanan deneyimler, dini inang, ritiiel ve
deneyimleri 6nemli dlglide sekillendirmektedir (Grangvist ve
Kirkpatrick, 2004). Ornegin, ¢ocukluk déneminde giivenli bir
aile ortaminda sevgi ile biiyiiyen bireyler, Tanr1’yla daha pozitif
bir bag kurarken (Benson, Donahue, ve Erickson, 1989),

cocukluk caginda ailede sevgiden yoksun ve kendini glivende
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hissetmeden biiyiiyen bireyler Tanri’ya kars1 6fke, kizginlik
veya giivensizlik beslemektedirler (Grangvist ve Kirkpatrick
2004).

Sosyal Faktorler

Dini deneyimler, sosyal bir baglamda gergeklesir ve
sosyal iliskilerden etkilenir. Aile, akran grubu, dini topluluk ve
kiiltiir, bireylerin dini inang¢ ve pratiklerini sekillendiren 6nemli

sosyal faktorlerdir (Berger, 1966).

Aile, ¢ocuklarin dini egitiminin ilk noktasidir ve
cocuklarin dini inang¢larini, degerlerini ve pratiklerini
sekillendirmede Onemli rol oynar (Saroglou, 2014). Akran
gruplari, Ozellikle ergenlik doneminde bireylerin  dini
kimliklerini ve aidiyet duygularini gelistirmelerinde etkili bir
faktordiir (King ve Roeser, 2009). Dini topluluklar, bireylere
manevi destek, sosyal baglantilar ve ortak bir kimlik sunar
(Pargament, 2007). Kiiltiir ise dini inang ve pratiklerin genel

cercevesini ve anlamim belirler (Silberman, 2005).

Sosyal faktorler, dini deneyimlerin yogunlugunu ve

sikligmi da etkilemektedir. Ornegin, dini topluluklara aktif
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olarak katilan bireylerin, dini deneyimler yasama ihtimalleri

daha yiiksektir. (Krause, 2002).

Dini deneyimler, biyolojik, psikolojik, sosyal ve kiiltiirel
faktorlerin etkilesimiyle kompleks bir gerceklige sahiptir. Bu
faktorlerin her biri, dini deneyimlerin yasanma, anlagilma ve
yorumlanma bi¢imini etkiler. Dini deneyimlerin néropsikolojik
temellerini anlamak i¢in bu faktorlerin Dbirbirleriyle olan
etkilesimini ve bu etkilesimin beyin aktiviteleri, bilissel siire¢ler

ve davranislar lizerindeki etkisini incelemek gerekir.
SONUC

Insanlik tarihi boyunca bireyleri ve toplumlari 6nemli
Olciide etkilemis ve etkilemeye devam etmekte olan din ve dini
deneyim son yillarda bilimsel yontemlerle incelenmeye
baglanmistir. Ve bu incelemeler insan beyninin inang, ritiiel ve
manevi deneyimleri nasil isledigini anlamamiza yardimci
olmaktadir. Fakat dini deneyimlerin noropsikolojik temelleri

iizerine birgok konu calisilmay1 beklemektedir.

Dini deneyimlerin noropsikolojik temellerini anlamak,

sadece din ve bilim arasindaki iliskinin anlasilmasina katk1
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yapmaz. Ayni zamanda ruh sagligi disiplinine de anlaml veriler
sunacaktir. Zira dini inan¢ ve uygulamalarin ruh sagligi tizerinde
olumlu-olumsuz ¢ok yonlii etkileri mevcuttur. Bu etkilerin
derinlemesine incelenmesi ve anlasilmasi, ruhsal bozukluklarin
teshisi ve tedavisine katki saglayacaktir. Ve bireylerin genel iyi
olusunun artirilmasinda yeni yaklagimlar gelistirilmesine

yardimc1 olacaktir.

Nihayetinde dini deneyimlerin karmasikligi ve insan
beyninin inang, ritliel ve manevi deneyimleri isleyis bicimi
anlasilmay1 beklemektedir. Norobilim, biligsel bilim ve diger
disiplinlerin birlikte ¢alismasi, dini deneyimlerin daha genis bir
cercevede anlasilmasini saglayabilir ve insan dogasinin bu

onemli boyutuna 151k tutabilir.
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GIRIS

Insanlik tarihi boyunca bireyler, varolusun anlamini
sorgulamis, yasamin amacini anlamaya calismis ve kendilerini
asan bir giice inanma ihtiyaci duymuslardir. Bu arayis, farkl
kiiltiirlerde ve inang sistemlerinde ¢esitli sekillerde ifade edilse
de Oziinde maneviyat olarak adlandirdigimiz evrensel bir
deneyimi yansitmaktadir. Maneviyat, bireyin yagamina anlam
katan, amag duygusu ve degerler iizerine kurulu bir sistemi (Hill
ve Pargament, 2003) ve kisinin kendisi, baskalar1 ve evren ile
derin baglanti kurmasini saglayan bir olguyu ifade etmektedir

(Zinnbauer vd., 1997).

Maneviyat ve saglik, bireylerin yasamlarint belirleyen
onemli iki kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Maneviyat
sadece dini boyutla sinirli kalmamakta; duygusal, psikolojik
hatta fizyolojik boyutlar1 da igeren genis bir yelpazede
degerlendirilmektedir (Tacey, 2005). Saglik ise ruhsal ve
bedensel acidan bireylerin genel saglik durumunun ve yasam
kalitesinin iyi olmasini ifade eder. Bu kapsamda, maneviyat ve
saglik konusunu anlamak bireylerin psikolojik ve fizyolojik
dengelerini korumak ve yasam memnuniyetlerini artiracak

yollar gelistirmek adina kritik 6nem tagimaktadir. Bu iliskinin
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daha derinlemesine incelenmesi bireylerin manevi yonlerinin
giiclendirilmesine ve genel saglik stratejilerinin biitiinciil
yaklagimlarla ele alinmasina yonelik yenilikler yapilmasina

yardimci olacaktir.
Maneviyat

Bireylerin sadece hayata ve olaylara yonelik bakis agilari
degil, inanma bi¢imleri ve Tanriyla kurduklari bag da
birbirinden olduk¢a farklidir. Bu durum elbette manevi
yasanttya da yansimaktadir. Manevi yasantida meydana gelen
bu farklilik maneviyat kavramina anlam bakimindan bir¢ok
farkl1 boyut kazandirmaktadir. Maneviyat konusuyla ilgili
literatiir zengin olmasina ragmen kavramin igerigi, alan1 ve tam
olarak ifade ettigi seylerle 1ilgili net bir ¢erceve

olusturulmamigtir (Aydin ve Kaya, 2021).

Ingilizce Spirituality kelimesinin Tiirkce’de birebir
karsilig1 bulunmadigi i¢in spirituality kelimesine karsilik olarak
Arapga “maneviyat” kavrami kullanilmaktadir. Maddi olmayan
seyler; inang, ahlak, erdem vb. degerler biitiinii, kalp giicli ve
karsilagilan gii¢ ve tehlikeli durumlar karsisinda inang ve ahlaki

degerler sayesinde kazanilan miicadele etme giicii seklinde
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tanimlanmaktadir.Maneviyat, aym1  zamanda  bireylerin
yasamlarina anlam katma ve bir biitlinliik hissi gelistirme arayisi
ile de ilgilidir. Yalnizlik, belirsizlik ve varolussal krizlerin
yasandig1 zamanlarda bireylerin manevi pratiklere yonelme
egilimleri artar. Bu nedenle maneviyat, bireylerin ruhsal sagligi
icin 6nemli bir sistem olarak kabul edilmektedir. Bu yiizden de
bireyin yasamina anlam katma, derin bir baglanti hissi gelistirme
ve kisisel degerlerle biitiinlesme siireci olarak tanimlanmaktadir
(Vaughan, 1986). Ayrica bireylerin stresle basa ¢ikma ve kriz
durumlarinda dayaniklilik gelistirme becerileriyle dogrudan

iliskili bir kavramdir (Pargament, 1997).

Anlagilan o ki bireylerin duygusal, ruhsal ve anlamsal
yonleri gbz oniinde bulundurularak yapilan maneviyat tanimlari,
maneviyatin bireylerin genel iyi oluslarina etkisini ifade
etmektedir. Bu ylizden kavram sadece dini literatiire aitmis gibi
degerlendirilip sadece dine has kilinmamalidir. Ciinki
maneviyat kelimesi bireylerin i¢sel deneyimleri, yasamlarina
anlam katma c¢abalar1 ve varolugsal sorgulamalariyla ilgili
zengin bir kavramdir. Diinyanin cesitli kiiltiirlerinde farkli

anlamlar yiiklenen bu terim, genellikle dini inanglarla
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iligkilendirilse ~de dini olmayan bir baglamda da

kullanilmaktadir.

Bireylerin kendilerini, ¢evrelerini ve varoluslarini
anlamlandirma noktasinda derin bir arayis1 ifade eden
maneviyat kavrami (Tacey, 2005) ister inanan bir insan olsun
ister inanmayan, ister dindar olsun ister olmasin kendi
varoluglarina anlam yiiklemeye, ruhsal yonlerini kesfetmeye, bir
takim ahlaki ve erdemsel degerlere ihtiya¢ duyan her insani
kusatir. Bu agidan maneviyat kavrami hi¢bir ayirim yapilmadan
biitlin insanlar i¢in gegerlidir. Yani maneviyat, bireylerin
kendilerini 6zgiirce ifade etme, kendi kimliklerini bulma ve
genis bir perspektiften yasamlarini anlama arayigidir. Bu bakig
acist maneviyatin dini, kiiltiirel ve bireysel farkliliklar1 igeren

genis bir ¢ercevede ele alinmasini gerekli kilmaktadir.

Maneviyat kavrami genis bir anlamla ve farkh
deneyimlerle doludur. Kisinin yasamin anlami hakkinda sorular
sormasi, kendisiyle ve digerleriyle derin bir bag kurma istegi,
kendini gergeklestirme ¢abasi, giinlilk yasaminda derin bir
anlam ve varolugsal sorulara yanit aramasi gibi eylemlerin
hareke gegmesinde ve sonuglanmasinda maneviyat énemli bir

rol oynamaktadir (Pargament, 1997).
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Maneviyatin  bireylerin yasamlarinda derin anlam
arayislari, i¢sel huzur ve mutlulugu saglamaya yonelik cabalar
olmast maneviyat ile psikolojik saglik arasinda bir bag
kurmaktadir. Maneviyat ve psikolojik saglik konusuna
gegmeden Once saglik kavrami ve maneviyat ile saglik

arasindaki iliski agiklanacaktir.
Saghk

Saglik, sadece hastaliklarin yoklugu degil, ayn1 zamanda
bedensel, ruhsal ve sosyal refah durumunu ifade eden ¢ok
boyutlu bir kavramdir (WHO, 1946). Bu nedenle saglik
kavramini anlamak i¢in sadece bedensel degil ruhsal ve sosyal
durum gibi bireyi etkileyen her boyutun dikkate alinmasi
gerekmektedir. Yani bireylerin saghig1 yalnizca fiziksel degil,
duygusal ve psikolojik durumu da kapsamaktadir. Bu baglamda
saglik, bireylerin giinliik yagam kalitesini etkileyen karmasik bir

olgudur.

Ruhsal ve bedensel saglik kisinin genel saglik durumunu
ve yasam kalitesini etkileyen iki dnemli boyuttur. Bu iki alan
arasindaki iliski, bireylerin psikolojik ve fiziksel sagliklarini

belirlemede kritik bir rol oynamaktadir. Aragtirmalar, ruhsal 1yi
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olusun bedensel sagligi olumlu bir sekilde etkiledigini ve bunun
yaninda bedensel sagligin ruhsal iyi olus iizerinde de etkili
oldugunu gostermektedir (Koening vd., 2001). Psiko-sosyal
etmenler bireylerin ruhsal sagligini dogrudan etkilerken stres,
kaygi ve depresyon gibi durumlar bedensel saglik iizerinde
olumsuz sonuglar dogurmaktadir (Segerstrom ve Miller, 2004).
Ornegin, ruhsal sorunlar1 olan bireylerde bagisiklik sisteminin
zayifladigi ve bu durumun fiziksel hastaliklara yakalanma

riskini artirdig1 bulunmustur (Cohen, 2004).

Ayni sekilde, bedensel iyi olusun ruhsal saglig: etkiledigi
bildirilmektedir. Diizenli fiziksel aktivite yalnizca bedensel
sagligi iyilestirmekle kalmamakta ayni zamanda ruhsal iyi olusu
da desteklemektedir. Arastirmalar egzersiz yapmanin endorfin
salgilanmasini artirarak bireylerin ruh halini iyilestirdigini ve
depresyon  belirtilerinin  azalmasina  sebep  oldugunu
belirtmektedirler (Craft ve Perna, 2004). Ayrica fiziksel
aktivitenin sosyal iliskileri giiclendirebilecegi ve bu sayede
bireylerin ruhsal sagliklarini olumlu yonde etkileyebilecegi

bildirilmistir (Rejeski ve Mihalko, 2001).

Ruhsal ve bedensel saglik birbirini etkileyen iki boyut

olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bireylerin genel saglik durumlari
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bu iki alan arasindaki etkilesimle giiclii bir sekilde
sekillenmektedir. Saglik hizmetleri tarafindan ruhsal ve
bedensel sagligin bir biitlin olarak diisiiniilmesi, bireylerin
yasam kalitelerini artirmaya yonelik stratejiler gelistirmelerine

yardimci olacaktir (Kay, 2005).

Bu stratejilerden biri de bireylerin manevi yoOnlerinin
desteklenmesidir. Bedensel ve ruhsal sagligin birbirini etkiledigi
gdz Oniinde bulundurulursa bireylerin manevi yonlerinin
desteklenmesi bedensel ve ruhsal saglik lizerinde 6nemli ve

olumlu sonuglar dogurabilir.
Maneviyat ve Bedensel Saghk

Son yillarda yapilan arastirmalar maneviyatin bedensel
saglik tizerinde olumlu etkileri oldugunu ortaya koymaktadir
(Pargament, 1997). Maneviyatin bedensel saglik iizerindeki
etkileri genellikle stres yonetimi, bagisiklik sistemi ve yasam
kalitesi ile 1iliskilendirilmektedir. Stres, bireylerin fiziksel
sagligini olumsuz etkileyen baslica etmenlerden biridir. Manevi
pratikler, bireylerin stresle basa ¢ikma Olgiitlerini artirarak,
bedensel sagliklarini  korumalarina yardimci  olmaktadir

(Koening vd., 2001). Hormonlar, organizmada bir ¢ok fizyolojik
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stieci dilizenleyen biyolojik molekiillerdir (Bayraktar, 2020).
Stres hormonu olarak bilinen kortizol hormonu iizerinde etkili
uygulamalardan birisi de diizenli meditasyon ve dua
uygulamalar1 oldugu ve bireylerin bu uygulamalarla huzur
bulduklar1 ve kortizoliin hormonu diizeyinde azalmaya neden
oldugu bildirilmektedir (Goyal vd., 2014). Diger taraftan
bedensel hastaliklarin sadece fiziksel bir sonu¢ olmadigi ayni
zamanda ruhsal ve manevi boyutlari da icerdigi belirtilmektedir
(Craft ve Perna, 2004). Yani bedensel sagligin bozulmasi
manevi ve psikolojik saglik tizerinde olumsuz etkilere sebep

olabilmektedir.

Maneviyat ve bedensel sagligin karmasik ve ¢ok boyutlu
bir iliskiye ve birbirlerini siirekli etkileyen bir sisteme sahip
olduklar1 unutulmamalidir. Maneviyat, bireylerin bedensel
sagliklarin1 korumalarina yardimei olan bir faktordiir (Koenig,
2012; Oman ve Thoresen, 2005). Bireyler bedensel sagliklar
iizerinde maneviyatin olumlu etkileri olacagini diistinmelidirler.
Ayni sekilde beden sagliklari bozuldugunda manevi yonlerinin
de zayiflayabilecegini, saglik kavraminin hasta olmadan 6nce
hastaliklardan korunmay:1 ifade ettigini diisiinerek hareket

etmelidirler (Lindstrom ve Eriksson 2005).
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Maneviyat ve Psikolojik Saghk

Maneviyat, insanin anlam arayisi, evrenle baglant1 kurma
ve yasamin amacini sorgulama gibi temel varolugsal
ihtiyaclarini karsilama ¢abasidir (Pargament, 2007). Psikolojik
saglik bireylerin duygu, diisiince ve davranmiglarinin dengeye
ulagmasi, sosyal iligkilerde basarili olmasi ve genel yasam
kalitesinin yiiksek olmasi durumudur (Keyes 2002). Yapilan
aragtirmalar, maneviyat ve psikolojik saglik arasinda giiclii bir
iliski oldugunu gostermektedir (Koenig, 2002). Ornegin,
maneviyatin psikolojik sagligi olumlu yonde etkiledigi ve
psikolojik saglhigin da manevi deneyimlerin zenginlesmesine
katki sagladigi tespit edilmistir (Bozek, Nowak ve Blukacz,
2020).

Ayrica maneviyatin bireylerin stresle basa ¢ikma
becerilerini artirarak ruhsal iyilik hallerini destekledigi, manevi
pratiklerin bireylerin yasadig1 zorluklarla basa ¢ikmalarina
yardimer olarak, psikolojik sagliga olumlu anlamda katki
sagladig1 bildirilmektedir (Oman ve Thoresen 2005; Verghese
2008). Baska bir ¢alismada da manevi pratiklerin genellikle
daha diisiik depresyon ve anksiyete diizeylerine sebep oldugu

ifade edilmistir (Doolittle ve Farrell 2004; Smith, McCullough
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ve Poll, 2003). Maneviyat bireylerin igsel huzur bulmalarini
saglar ve bu durum onlarin giinliik yasamlarinda olumlu
yansimalar olarak kendilerini gosterir. Ozellikle manevi
kaynaklardan beslenmek yasamin zorluklarina karsi dayanikli

olmay1 saglar (www.westgeorgiapsychiatriccenter.com).

Nihayetinde maneviyat ve psikolojik saglik arasindaki
iliski hem akademik arastirmalar hem de klinik uygulamalar
acisindan olduk¢a dnemli bir konudur. Calismalar maneviyatin
psikolojik  saglik iizerinde olumlu etkileri oldugunu
gostermektedir (Koening, McCulloough, ve Larson, 2001).
Maneviyat, bireylere umut ve iyimserlik asilayarak zorluklarla
basa ¢ikma ve en olumsuz durumlarda bile anlam bulmaya
yardimct olur (Peterson ve Seligman, 2004). Bunula birlikte
dua, meditasyon ve dini ritiieller duygular1 diizenleme, olumsuz
duygularla basa ¢ikma ve i¢ huzuru bulma gibi konularda etkili

olabilmektedir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).
SONUC

Insanin varolusunun merkezinde yer alan maneviyat,
yasamin anlamimi bulma ve igsel huzura ulasma cabasiyla

yakindan iligkilidir. Sadece geleneksel dini inang sistemleriyle
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sinirli  kalmayip biitlin insanlar ic¢in c¢esitli bigimlerde
deneyimlenme imkéani sunar. Maneviyat ile saglik arasindaki
iliski de karmasik ve ¢cok boyutludur fakat maneviyat, bireylerin
bedensel ve ruhsal sagliklarini korumalarina yardimei olan bir
faktordiir. Nitekim, arastirmalar maneviyatin stresle basa ¢ikma
mekanizmalarint ~ gelistirerek  ve psikolojik  dayamklilig
artirarak bireylerin ruhsal ve bedensel i1yi olusuna katki

sagladigini gostermektedir.

Maneviyat ve saglik arasindaki iliskinin daha iyi
anlasilmasi bireylerin yasamlarini daha anlamli ve doyumlu hale
getirmesine katki saglayabilir. Diger taraftan bireylerin manevi
ihtiyaclarini g6z Oniinde bulundurarak saglik hizmetlerinin
sunulmasi ruhsal ve bedensel saglik {izerinde olumlu etkiler
yaratabilir. Bu yiizden saglik hizmetlerinde maneviyat géz ardi

edilmemeli ve bireylere biitiinciil bir hizmet sunulmalidir.

Nihayetinde maneviyat, insan deneyiminin temel bir
parcasidir ve saglikli bir yasam siirmede Onemli bir rol
oynamaktadir. Maneviyatin, bireylerin refahin1  artirma
potansiyelini tam olarak anlamak ve kullanmak i¢in daha fazla

arastirmaya ihtiyag duyulmaktadir.
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GIRIiS

Beslenme, gelisme, biiylime ve hayati devam ettirmek,
saglikli olabilmek adina besinleri kullanmaktir. Dengeli ve
yeterli beslenme, viicudun gelismesi, biiyiimek ve biyolojik
sistemin islemesi i¢in gerekli besinleri dengeli ve yeterli

miktarlarda viicuda almaktir (Imdat, 2023).

Beslenme, bireylerin vazgecilmez ve temel 6zellige sahip
ihtiyaclarindan biridir. Besinler bu noktada yasam igin elzem bir
faktordiir. Beslenme cogu bilim boliimiiniin arastirma alani
oldugu gibi hayata dair nizami diizenleyen, Tanrinin yasaklarini
ve emirlerini kapsayan dinlerin veyahut son ilahi din olan
Islamiyet’ in de belirli taraflarmin alanmi olusturmaktadir.
Beslenmede tiiketim, iiretim ve gida se¢me gibi konularin
kisinin sosyal yasamdaki haklarini, ruhsal ve bedensel saglig
vb. konular arasi dinin yasak ve emirlerini igermektedir. Bilimle
Ilgilenen kisilerin ge¢mis zamanda oldugu gibi bilhassa da son
zamanlarda bu konuyla ilgili siki aragtirmalar yiirittiikleri

bilinmektedir (Pehlivan, Yavas, Nassan, 2023).

Ayn1 zamanda beslenme sagligin korunmasinda 6nemli bir

yere sahiptir. Clinkii ¢ogu hastaligin altinda yatan sebep yanlis
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beslenme aligkanliginin mevcut olmasidir. Bu sebepten otiirii
kisinin yasaminin timiinii etkiledigi i¢in ¢ok Onemli bir
faktordiir. Bu yiizden dini yasamin temeli ise saglikli bir bedene
sahip olmaktan ge¢mektedir. Hakikaten, dinin koruma altinda
olmasi i¢in belli kosullar vaz edilmistir. Bu kosullardan neslin
korunmasi, akil ve canin koruma altina olmasi direkt olarak
sagligin korunmasi ile gerceklesmektedir. Anlagilacagi tizere din
sthhatli bir bedeni ve yasami oncli kosul olarak belirlenmistir.
Sthhatli bir viicuda sahip olmak i¢in saglikli beslenmek
gerekmektedir (Ciftei, Acikel, 2021).

Kisi beslendigi zaman, ¢ok yemek yiyip sihhatini tehdit
etmeyecek, eksik beslenip zayif olmayacak; helalinden ve temiz
dengeli bir bigcimde bedeninin gereksinimi dogrultusunda yemek
zorunlulugu vardir. Ciinkii Kur’an’in bu mesele hakkinda direkt
emri bulunmaktadir. Bu konu ayette su sekilde zikredilmektedir:
“Yiyiniz, i¢iniz fakat israf etmeyiniz Allah israf edenleri sevmez
(A’raf, 7/31)”. Diger bir ayette ise: “Size verdigimiz riziklarin
en temizlerinden yiyin, fakat bunda tagkinlik etmeyiniz, yoksa
iizerinize gazab1 iner. Kimin f{izerine de gazabim inerse,
muhakkak o mahvolur (Ta’ha, 20/81)”. Ayetlerin bir tiir tesirini

yapan Hz. Peygamber, bu hususta sdyle buyurmustur:
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“Insanoglu karnindan daha zararli bir kap doldurmamustir.
Insanogluna kendini ayakta tutacak birkac lokma yeter. Sayet
(bu miktarin asilmasi) kaginilmaz ise, bu durumda midenin iigte
biri yemege, Tlcte biri i¢meye, {icte biri nefes icin
ayrilmalidir(ibn Mace, Et’ime, 50; Tirmizi, Ziihd, 47).
Zikredilen hadis kisinin dengeli ve Ol¢iilii yemek yemesinin
lazim oldugunu ve hi¢bir zaman igmesinde ve yemesine asiri

gitmemesinden bahsetmektedir(Aslan, 2007).

Beslemede yer alan gida maddelerinin haram veya helal,
pis veya temiz olmasiyla birlikte {izerinde bulunan degerin insan
kisiligi lizerinde olumsuz veya olumlu derin izler olusturdugu
beslenmede kiginin Allah’ a karsi yiireginde olusan takva
hissinin bir belirtisinden kaynaklandigini dile getiren Islam ilim
aragtirmacilarin oldugunu bilinmektedir. Beraberinde insanin
ruht hissi durumu ile igme ve yemenin siklig1 ve miktar1 arasinda
giiclii bir bagmin var oldugu psikoloji alaninda saptanmustir.
Cagimizda yapilan aragtirmalarda viicuda alinan besin
Ogelerinin, beynin kimyasal bilesimini olusturdugu saptanmustir.
Besin maddeleri ndronlardaki bilgi aktarimini saglayan
norotransmitterlerin(kiiclik kimyasal iletkenlerin) olusmasinda

baslangic maddesi gorevini yapmaktadir. Boylelikle viicuda
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alan besinler beyin fonksiyonlarini, ruh hali ve davranislar
etkilemektedir. Her bir kisinin bedeninde ortalama ii¢ yiiz elli
metrekare(350 m2) biiyiikliigiinde sindirim organi olan bagirsak
bulunmaktadir. Bu da demek oluyor ki bagirsaklarin da beyin
kadar dahi daha c¢ok tutumlarimizda etkili olabilecegini
anlayabiliriz. Bunun yanmi sira beyin ve bagirsak arasinda
oldukca kuvvetli bir bag bulunmaktadir. Yapilan ¢alismalarda
ruhsal durum ve beslenme arasindaki iligkinin ¢ift yonli
oldugunu ifade edilerek bireyin ruhsal durumu, beslenmesini
etkilerken ayni sekilde beslenme bigimi de ruhsal durumunu

etkiledigi ifade edilmistir (Pehlivan, Yavas, Nassan, 2023.
ISLAM’DA BESLENME ADABI
1-Az Yemek Yemek, A¢ Kalmak ve Oru¢ Tutmak

Islam dini kisileri her hususta itidalli davranmasini, ifrat
veyahut tefritten uzak durmalarini 6nermistir. Baslica konu ise
beslenmedir. Bu husustaki hadis sOyledir: “Hi¢c kimse,
midesinden daha serli bir kap doldurmamustir. Oysa kisi kendini
ayakta tutacak birka¢ lokma yeter. Eger ¢ok yiyecekse, midesini
iicte birini yemege, licte birini icecege, licte biri nefes icin

ayrilmalidir. (Tirmizi, Zithd 47, Ibni Mace, Et’ mme 50)”
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buyurarak fazla yemek yemenin kisi i¢in tehlikeli olacagini

belirtmistir (Gengel Efe, 2023)

Az yeme konusundaki ayet ise sOyledir: “Yiyiniz, i¢iniz
fakat israf etmeyiniz (yemede asirtya gitmeyiniz) (A’raf, 7/31).”
buyrulur. Ayette anlatildigi gibi glinlimiiz tibb1 ise bu durumu
sOyle ifade etmektedir: “Kisi yemek yedigi zaman tam tokluk
hissetmeden yemegini sonlandirmali, midesini tika basa
doldurmam ashdir. Asirtya kacip fazlaca yeme, sinir sistemini
giicsiizlestirir, bagirsaklara ¢cokca yiik yiiklenir bununla birlikte
sindirim sistemi zarar gorebilir. Bu hususta Dr. Birch Bennar
sunlar1 soylemektedir: “ Bedenimizin ihtiyacindan fazla besin
tiilketmek bireyi gliglii yapmaz; tam tersine insani gii¢siiz hale
getirir. Saglikli bir hayat i¢in viicudumuzun fazlaca madensel
tuzlara ve vitaminlere ihtiyaci vardir. Viicudun enerji kaynagi
olan karbonhidrat, yag ve protein bedenin ihtiyaci kadar viicuda

alimmalidir. (Aslan, 2007)

Islam’ da aglik ise ruhun gidasi ve zevki iken yaral
yuregin sifast oldugu belirtilerek ruhunda arindirilmasi
olduguna dikkat ¢ekilmistir. Siinnete tabi beslenildiginde 2 6giin
olarak beslenilir ve sagliga yaralar1 bilinmektedir (Soran, 2020).

Besinler yenildiginde tiimiiyle sindirilmeden mideye daha baska
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gidalarin =~ girmesi  viicudun  hastalanmasinin  temel
sebeplerindendir. Midedeki sindirim islemi bitmeden mideye
giren yeni bir lokma sindirim siirecini olumsuz etkiler. Mideye
giren yeni lokma sindirilmeye calisan besinlerle karisarak
sindirimi olumsuz etkiler. Ciiriimeye ve mayalanmaya sebep
olur. Bunun sonucunda midede eksime, siskinlik, gaz ve yanma
meydana gelir. Gergeklesen bu asitlenme ve mayalanma
sonucunda olusan asitli ve zehirli kalintilar ince bagirsaga
gecerek ince bagirsakta bulunan yararli mikroorganizmalar
oldiirtir. Sinir kutuplarin1 zehirleyerek bagirsaktaki sindirim
hareketinin yavaglamasina yol acar. Bu davranis devam ettikge

viicuda giren zararli maddeler artmus olur. (Imdat, 2023)

Islam’ da oru¢ konusuna baktigimizda farz olan ramazan
orucu, siinnette yer alan pazartesi-persembe oruglari, eyyam- 1
b’id (her ayin 13.- 14.- 15. giinlerini kapsayan 3 giinliik bir orug)
orucu gibi daha bircok farz ve nafile oru¢ yer almaktadir.
Modern donemde ise birden fazla achk yOntemi
kullanilmaktadir. En iinlii olanlar1 pik orucu, alternatif giin
orucu, ketojenik orug, su orucudur. Zamandan kisith veya If
diyeti veya pik orucu olarak bilinen aralikli orug¢ diyeti giinlin

belli zaman araliginda beslenmeyi kapsar. En ¢ok tercih edilen
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ise 16-8 yontemidir. 8 saat tok kalip 16 saat a¢c kalmayi
icermektedir. Ornegin sabah &giiniinii saat 11'de yapip saat
19°dan sonra besin tiiketiminin olmamasin1 amaglar.
Gilinlimiizde var olan bir ¢ok hastaligin(damar sertligi, obezite,
kanser ve diyabet vb.) tedavisi temelinde bulunan insiilin
direncini diizenlemek amagcli kullanilmaktadir. Bu beslenme
nedeniyle ghrelin diizeyi azalarak, yeme isteginin de azalmasina
neden olmaktadir. Aralikli orug diyeti, oksidatif stres diizeyinin
diismesine neden olmaktadir. Bu sebepten otiirii kisilerin
yaslanma, hastaliklarla miicadele ve stres ile savagan genlerin
aktifliginiz arttirmaktadir. Bedendeki iltihabi hafifletmektedir.
Viicudumuz 6-8 saatten sonra glikojen  depolarini
kullanmaktadir. Yag yakimini olumlu etkilemektedir (Imdat,

2023)
2- Oturarak Yeme ve Yemegi Cigneyerek Yemek

Bu konuda siinnette bakildiginda Hz. Peygamber’in igme
ve yeme sirasinda oturmayi(Buhari, “Rikak”, 17; Miislim,
“Esribe”, 121.), saglikla ilgili bir sorunu olmadigi takdirde
ayakta bir seylerin i¢ilir-yenilmesini giizel gérmemistir(Miislim,
“Esribe”, 112-116). Hz. Peygamber’ in sofra adabina

bakildiginda;” Yemek sirasinda sakin olunmali, agir, yemek
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hizli, telasli bir sekilde yenmemelidir” diye buyurmustur
(Giiltekin, 2024). Yemek yeme islevi sirasinda lokmalarin iyice
cignendigi Olgiide tiikiirtik icerisinde yer alan amilaz enzimleri
ile biiylik parcali olan yiyecekler, kiiciik parcalara sahip
olacaktir. Bu sebeple sindirim gercekleserek midenin yemek
parcalarini daha kolay sindirmesi saglanacaktir ve sindirim
sisteminin daha kolay ¢alisip yorulmamasini saglayacaktir.
Yemekleri yavas tiiketmek ve besinleri iyi 6glitmek tokluk
hissinin yasanmasint ve kilo kaybina yardimci olur. Ayrica
yemegi az ¢ignemek kisilerin siskinlik, hazimsizlik, obezite vb

sindirim sorunlarina sebep olmaktadir (Alan, 2023).
3- Yemekleri Cok Sicak Tiiketmemek

Hz. Peygamber’ in yemegi c¢ok sicak yemeyi uygun
gormemistir (Ahmed B. Hanbel, el-Miisned, 6/20.). Bu konuda
“Yemegi sogutun! Zira sicak yemek, bereketsiz olur (Hakim,
Muhammed b. Abdillah Nisaburi, el-Mustedrak ala’s-sahihayn,
thk. Mustafa Abdulkadir Ata. 4 cilt. (Beyrut: Daru’l-Kutubi’l-
[Imiyye, 1990), 4/132.) « diye buyurmustur(Alan, 2023). Sicak
yenen yemek; doku hasarina, cilt renginin sar1 olmasina, kulagin
isitmesinin bozulmasina, dislerin sararmasina, agiz lezzetini

azalmasina ve hastaliklara sebep olmaktadir (Pehlivan, Yavas,
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Nassan, 2023). Cagimiza baktigimizda yemekleri 6zellikle
karbonhidratli besinlerin sogutularak tiikketilmesi
onerilmektedir. Bunun sebebi ise besinlerin amiloz ve

amilopektin oranlari ile baglantilidir(Robertson ve ark., 2021).
4- Achk Hissi Olmadan Yemek Yememek

Hz. Peygamber bu konuda ki siinnetini su sekilde ifade
etmistir; Sofraya acikmadan oturmamak. Sofradan doymadan
kalkmak (Giiltekin, 2024). Cagimizin bir sorunu olan duygusal
aclik, olumsuz diisiinceler ve duygular kisinin a¢ olmamasina
ragmen bu yasadiklar1 olumsuzluga yemek yiyerek tepki
olusturmaktadirlar. Arastirmalar da tiiketilen bu besinlerin
yogunlukla protein ve karbonhidrat i¢eren besin maddeleri
oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte viicuda alinan fazla
besinler bir¢cok yeme bozukluguna ve diabetus mellitus
hastaligina sebebiyet veridigi tahmin edilmektedir (Oney,
Sisman, 2023).
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GIRIiS

Sinavlar, 6grencilerin akademik basarilarii 6lgen 6nemli
araclardir. Ancak, smnav donemleri genellikle yiiksek stres ve
kayg1 seviyeleri ile iligkilendirilmektedir. Sinav veya smav
kaygisi, sinavlardan 6nce, sinav sirasinda ve bazen siavlardan
sonra yasanan yaygin ve genellikle normal bir stres tepkisi
olarak tanimlanmaktadir (Zeidner, 2005). Ogrencilerde goriilen
kaygi tiirlerinden biri, performansi ve genel refah1 dnemli 6l¢iide
etkileyen smav kaygisidir.Smav kaygist yasamak, bireylerin
sinavlar veya degerlendirmeler sirasinda degerlendirildikleri bir
durumla  karsilastiklarinda  yasadiklar1  fiziksel — stresi
icermektedir (Steinmayr ve ark., 2016). Stres, viicutta
tanimlanabilir zihinsel ve fizyolojik tepkiler iiretir. Hafif stres
biligsel gorevler ve performans agisindan faydalidir ancak
stirekli yiiksek stres, anksiyete ve depresyon gibi noropsikiyatrik

hastaliklara yol agabilmektedir (Stetz ve ark., 2007).

Ogrencilerin yasayabildigi dnemli kaygi tiirlerinden birisi
olan smav kaygisi, sinava hazirlanirken ve sinav yaparken
fiziksel, biligsel ve davranigsal semptomlarla karakterize edilen
0zel bir kaygi tiridir. Yiuksek diizeyde kaygi, sinava

hazirlanmay1 ve sinavi almay1 engellediginde sorun haline gelir.
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Sinav  kaygisi, smavlarda diisiik performans gdsterme
korkusuyla karakterizedir (Steinmayr ve ark., 2016). Sinavdan
once ve/veya sinav sirasinda yogun bir endise veya korku hissi
ile karakterizedir ve fiziksel, biligsel ve davranissal semptomlara
neden olabilmektedir. Sinav hazirh@i ve topluluk Oniinde
konusma gibi kisa siireli bellekle ilgili gérevler, sinav kaygisinin

olumsuz etkilerine kars1 daha hassastir (Alsini ve ark., 2021).

Sinav kaygist, bir kisinin performansinin
degerlendirildigini hissettigi durumlarda yasanan duygusal bir

deneyim, his ve kaygidir (Cheraghian ve ark., 2008).

Smav kaygisi, zihinsel dikkat daginikligina, hafiza
bozukluguna ve mide bulantisi, bag agris1 ve tagikardi gibi
fiziksel semptomlara yol agabilen bir sinavdan Once, sinav
sirasinda veya sinavdan sonra korku, endise ve kaygi deneyimi

olarak tanimlanmaktadir (Badrian ve ark., 2022).

SINAV KAYGISININ OGRENCi TUKENMISLIGI
UZERINDEKI ETKIiSi

Sinav kaygisi, bir bireyin test etme veya durumlar

degerlendirme deneyimiyle iliskili uyaranlara verdigi tepki
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olarak tanimlanmaktadir. Sinav kaygist ve genel kaygi
bozukluklari, Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El
Kitabi'nda (DSM-5) tanimlanan belirli psikolojik davranis
tirleriyle iligkilidir. Smav kaygisi, daha onceki caligmalarin
sinav kaygisinin Ogrenciler arasinda daha diisiik akademik
performansla iliskili oldugunu géstermesi nedeniyle, daha diisiik
akademik performansa ve sinav puanlarina katkida bulunan
onemli bir faktordiir (Seipp, 1991; Hyseni Duraku ve Hoxha,
2018).

Tiikenmislik sendromu ilk olarak Herbert Freudenberger
(1974) tarafindan, uzun siireli is stresinin sonuglarindan
muzdarip yorgun saglik c¢alisanlarinin  semptomlarini
inceledikten sonra tanimlanmistir. Maslach (1982) tiikenmislik
semptomlarint duygusal tiilkenme, duyarsizlasma ve azalan
kisisel basar1 olarak smiflandirmistir. i1k ¢alismalar semptomlari
esas olarak saglik calisanlart arasinda tanimlamis olsa da,
tilkenmislik {izerine yapilan arasgtirmalar diger meslekleri de
icerecek sekilde genislemis ve olgu "is tilkenmisligi" olarak
genellestirilmistir (Leiter ve Schaufeli, 1996; Chang ve ark.,
2000).
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Ogrenci tiikkenmisligi yiiksekdgretimde ciddi bir sorundur.
Azalan katilim, performans ve motivasyon gibi zararli
sonuglarla iligkilidir ve bu da okulu birakmaya yol
acabilmektedir (Bask ve Salmela-Aro, 2013).

Ogrenci tiikenmisligi, bitkinlik, égrenmeye ve calisma
hedeflerine karsi alayci tutum ve yetersizlik ve performans

disiisii duygular1 olarak tanimmlanmistir (Schaufeli ve ark.,
2002).

Hormonlar, duygusal durumu etkileyen ve organizmada
bir ¢cok fizyolojik siirecte rolii bulunan 6nemli biyomolekiillerdir
(Bayraktar, 2020; Kirbas ve ark., 2024). Duygusal bozuklugun,
yliksek talebin ve stresin devam ettigi akademik kosullarda,
tilkenmislik sendromunun tipik o6zelligi olan duygusal ve
fiziksel yorgunluk tespit edilebilir. Kaygi ve tiikkenmislik
birbirleriyle ve hatta yiiksek riskli sinavlarda daha da yakindan
iliskilidir. Tiikenmislik stres altinda sorumlu aktiviteler
yapmanin bir sonucu olarak duygusal, fiziksel ve bilissel

tilkenme durumu olarak ifade edilmektedir (Barraza, 2011).

Tiikenmiglik belirtileri, yorgunluk, diisiik basar1 ve terk

etme gibi tezahiirlerle duyarsizlagsma ve gerekli performanstan
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uzaklasma, baglilik kaybi ve kisisel basar1 ve motivasyonda
azalma olarak siniflandirilmaktadir (Maslach ve Jackson, 1986;

Rodriguez-Garcia ve ark., 2017).

Ogrencilerde, uzun siireli stres ve asir1 yiiklenme, bitkinlik
ve motivasyon eksikliginin varligmi agiklayan etiyolojik
faktorler olarak kabul edilmistir (Yang, 2004) ve profesyonel
performansta oldugu gibi devamsizlik, okulu birakma ve
calismalardan diisiik memnuniyet (Rahmati, 2015; Fiorilli vd.,
2017; Salmela-Aro ve Read, 2017).

Egitim baglaminda, Ogrencilerde daha fazla talep ve
stirekli stres yaratan durumlardan biri sinavlardir (Folkman ve
Lazarus, 1985). Smavlarla basa ¢ikmanin Ogrencilerde
tiikenmislik ve duygusal tiikkenme (Yildirim, 2007; Ferndndez-
Castillo vd., 2020), kaygi (Fernandez-Castillo vd., 2009) ve

muhtemelen biiylik endise ile de iliskilendirilmektedir.

Sinav kaygisi, oOgrenciler arasinda diisiik performans
gosteren sinav puanlarina katkida bulunan bir faktordiir (Miri ve
ark., 2013). Viicutta sinav kaygisina yol acan ¢ok sayida
fizyolojik tepkiye neden olabilmektedir. Bunlardan biri, beynin

merkezi ve g¢evresel sinir tepkilerini uyaran hormonlari
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salgilamasin1 saglayan viicudun strese tepkisidir (McEwen,

2007).

Hipotalamus-hipofiz-adrenal ~ (HPA) ekseni,  stres
sirasinda bilinen bir tepki vericidir ve sempatik sinir tepkilerini
etkileyen bir glukokortikoid (GC) hormonu olan kandaki
kortizoliin yiikselmesine neden olmaktadir (Oyola ve Handa,

2017; Hinds ve Sanchez, 2022).

Stres hormonu glukokortikoidler (GC'ler), bir bireyin
olaylart nasil hatirladigim1 ve bilgileri nasil depoladigini
etkilemektedir. Bu endokrin tepkisi, periferik ve merkezi sinir
tepkilerini kontrol eden farkli uyaranlara fizyolojik tepkileri
koordine eden viicudun islevselligini saglayarak hipotalamus-
hipofiz-adrenal (HPA) eksenini aktive etmektedir (Cirulli ve
Alleva, 2009; de Kloet ve ark., 2011; Schulkin, 2017; Henry,
2019).

Strese yanit olarak, serebral korteks sinyallemesi
hipotalamusu  kortikotropin  salgilatict  hormon (CRH)
salgilamas1 i¢in uyarmaktadir (Tsigos ve Chrousos, 2002;
Papadimitriou ve Priftis, 2009). CRH hipofiz bezini

adrenokortikotropik hormon (ACTH) iiretmesi ve kana salmasi
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icin uyarmaktadir. ACTH daha sonra adrenal bezlerindeki stres
hormonu kortizoliin sentezlenmesi ve salinmasi i¢in yollar
aktive etmektedir. Tekrarlayan sinav kaygis1 gibi kronik stresin
bir sonucu olarak, kortizoliin asir1 uyarilmasi beyinde ve
merkezi sinir sisteminde belirtilen zararli yan etkilere yol

acabilmektedir.

Epinefrin, adrenal katekolamin salgilanmasinin %80'ini
olusturur ve norepinefrin kalan %20'sini olusturur. Epinefrin,
adrenalin olarak da bilinir ve strese yanit olarak adrenal

bezlerinden salgilanan bir amino asit tiirevi hormondur (Al-

Suhaimi ve Khan, 2022).

Norepinefrin, dopamin ile birlesmis olan locus
coeruleus'ta bulunan bir ndrotransmiterdir (Singewald ve
Philippu, 1998). Bu hormonlar kisinin kalp atis hizini artirir, bir
stireligine gorme yetenegini iyilestirir, kan basincim artirir ve
kisinin soludugu oksijen miktarin1 artirmaktadir (Goldstein,

2006).

Sempatik sinir sistemi ayni zamanda savas ya da kag
norolojik tepkisi olarak da bilinir. Akut stresle birlikte

katekolaminler (adrenalin) enerji icin glikoz ve yag asitlerini
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harekete gecirir ve kalbi, karacigeri ve iskelet kasini hareket icin
hazirlamaktadir (Ashwell ve ark., 2000). Glukokortikoidler,
viicudun kronik strese verdigi tepkilerden kaynaklanan asiri
tepkilere karsi koruma saglar ve homeostazi olumsuz yonde

etkilemektedir (DeAtkine ve Dunnick, 1991).

Stres hormonu olarak adlandirilan kortizol, beyindeki
cesitli  ndropeptit  ve  nlrotransmitter  sistemlerinin
diizenlenmesinde  rol  oynayan, fizyolojik  dengenin
korunmastyla ilgili psikolojik durumlari etkileyen ve aclik,
susuzluk, duygusal tepkiler gibi davranislar1 etkileyen bir
hormondur (Sekil 2), (Katsu ve Baker, 2021).

.||\\\‘OH

®)

Sekil 3. Kortizol hormonun kimyasal formiilii (lonita ve ark., 2009).
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Kronik stres ve yiyecek ve sivi yoksunluguyla birlikte
kortikal steroid hormonu kortizol, glikoz tedarikini siirdiirmek
icin  glukoneogenezi  uyarmaktadir.  Ayni  zamanda
mineralokortikoid aldosteron, viicut siv1 i¢erigini korumak icin

sodyum geri emilimini artirmaktadir (Lough, 2022; Park, 2023).

Sinav sirasinda stres faktorleri arasinda, bilginin iletilme
yontemi, konu materyali hakkinda 6nceden bilgi sahibi olma,
duygusal durum veya Ogrencinin bilgiyi ne kadar dogru bir
sekilde tutabildigi yer almaktadir. Bir 6grencinin duygusal zihin
durumu esastir ve sinav sirasinda karsilasilan stres sirasinda
HPA ekseninin asir1 aktivasyonuna neden olabilir, kortizol

seviyelerini ve sinirsel tepkiyi kdtiilestirebilmektedir

SONUC

.....

kalitesini olumsuz etkileyen 6nemli sorunlardir. Sinav kaygisi,
kortizol seviyelerini artirarak Ogrencinin stres diizeyini
ylikseltmektedir. Yiiksek kortizol, zihinsel fonksiyonlari
olumsuz etkileyebilir, konsantrasyonu azaltabilir ve 6grenmeyi
zorlastirabilmektedir. Sinav kaygisi, 6grencilerde tiikenmislik

diizeyini tetikleyen 6nemli bir faktordiir. Kortizol hormonu, bu
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stirecte merkezi bir rol oynayarak hem kaygi hem de tiikenmislik
diizeylerini etkilemektedir. Siav kaygisi, 6grencinin sinav
donemlerinde yasadig1 yogun stres ve endise ile karakterizedir.
Bu durum, o&grencilerin  6grenme siireclerini  olumsuz
etkileyebilmektedir. Uzun siireli smav kaygisi, 6grencilerde
tilkkenmisglige yol acgabilir. Tiikenmislik, 6grencinin akademik
performansini diisiirlirken, motivasyonunu da azaltmaktadir. Bu
nedenle, dgrencilerin sinav kaygisini yonetmelerine yardimei
olmak, tiikenmislik riskini azaltmak i¢in Onemlidir. Bu
kapsamda stresin olumsuz etkileri goz 6niinde alindiginda stres
yonetimi teknikleri, diizenli fiziksel aktivite ve yeterli uyku,
kortizol ~ seviyelerini  dengelemesi  agisindan  fayda

saglayabilecek uygulamalardir.
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