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Oz

Bu arastirmada giliniimiiz Gastronomi trendlerinden terapétik beslenmenin Anadolu ve Osmanl
Mutfagi'ndaki kargsihigi Hiltlar Teorisi'ne gore beslenmenin unsurlarini, yogun olarak 15. ve 17.
yy. arasi olmak tiizere yiizyillardir uygulanis bigimini, Miisliiman tabiplerce olusturulan
recetelerin prensiplerini akademi ile sektére arz edebilmek amaglanmaktadir. Bu amag
dogrultusunda arastirmada nitel arastirma tekniklerinden dokiiman analizi kullanilmustir.
Dokiiman analizi araciligi ile Hiltlar teorisini gelistiren ve tizerine ¢ok fazla ¢alismalar yapan Ibn
Sina'min (980 — 1037) kendisi, dgrencileri ve ekoliinden gelen hekimler, diisiiniirler tarafindan
fikirlerinin ve uygulamalarinin kaydedildigi, giintimiizde ulagilabilen el yazmas eserler ve diger
basili kaynaklar incelenmis ve analiz edilmistir. Elde edilen verilerin énemli kismu Arapga,
Ibranice ve Osmanlica yazilmis oldugundan arastirmacilar tarafindan giintimiiz Tiirkcesine
cevrilerek incelenmistir. Analiz sonuglar;; mizaci dengede tutup akli, zihni, bedeni dengeyi
saglayarak, her agidan saghkli bir yasam yasanmasmin miimkiin oldugunu savunan Hiltlar
teorisinin, giintimiizde bir¢ok besini ayni anda, karistirarak tiiketen insanin bozulan dengesini
ve sagligini yeniden diizeltmede, regete diizenleme ve olusturmada 6nemli bir kaynak oldugunu
gostermektedir.
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Abstract

In this research, it is aimed to present the elements of the therapeutic nutrition according to the
Hilts Theory which is one of the current Gastronomy trends in Anatolia and Ottoman Cuisine,
the way of application for centuries intensely in 15th and 17th centuries, and the principles of
prescriptions created by Muslim physicians to the academy and the sector. For this purpose,
document analysis, one of the qualitative research techniques, was used in the research. Ibn Sina
(980 - 1037), who developed the Hilts Theory and made a lot of work on it, was examined and
analyzed through document analysis, where manuscripts and other printed sources, whose ideas
and practices were recorded, can be reached today. Since most of the data obtained was written
in Arabic, Hebrew and Ottoman Turkish, it was translated by researchers into Turkish today. The
results of the analysis suggest that the Hilts Theory, which proposes that it is possible to live a
healthy life in all respects by keeping the temperament in balance and providing balance of mind,
mind and body, is an important source in correcting the deteriorated balance and health of the
people who consume many foods at the same time and editing and creating prescriptions.
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GIRIS
Terapotik kelimesi; terapiye ait olan, terapi de tedavi edici anlamina gelen Fransizca kokenli

sozcliklerdir (TDK, 2020). Terapotik gida; tibbi beslenme bashig1 altinda incelenen ve gidalarin
tedavi edici bicimde, ilag olarak kullanilmasina verilen isimdir.

Sagliga yahut sifaya yonelik beslenme yaklasimi giiniimiizde popiiler bir yaklasim olsa da
bilhassa 15. ve 17. yy. arasinda, Kanuni Sultan Siileyman’m hiikiimdarhiginda Matbah — 1
Amire’nin (mutfagin) Helvahane boliimiine dahledilen hekimlerle, Osmanli Mutfag1 beslenme
anlayisinin ve regete uygulamalarinin temel amacini olusturmustur. Helvahane; ismi Matbah —1
Amire olan Osmanli saray mutfaginin son boliimiidiir. Bu boliim tathilarin, serbetlerin, tursularin,
pestillerin, macunlarin, helvalarin ve de mutfagin eczanesi takdiriyle anilma sebebi olan,
haplarin, suruplarin, ilaglarin hazirlandig: boliimdiir (Oguz, 2015).

Ortacag tibbinin bilgeligiyle dertlerine sifa arayan Osmanli, hastaliklarma devay: baharatlarda,
hayvan yaglarinda, bitkilerde, meyvelerde, 1tirlh nebatatta ve bu hammaddelerden iiretilen
daliklarda (hapmn Osmanli’daki ve hatta Orta Asya Tiirkgesi'ndeki ismi, Celebioglu, 1963)
aramistir (Binbas1 Hiiseyin Bey, 1874; Demirhan, 1975, 2001). Osmanli'nin devay1 yemekte arama
davrarusi, Helvahane’den, Matbah —1 Amire’den ve hatta Osmanlidan da evvele dayanmaktadir.
Ardinda yiizyillar dncesinin tabiplerinin ve feylesoflarmin bilgeligini tasiyan bu davranis, Islam
tababetinin ve Islami diyetin temeli olan sifa igin, sifa niyetine beslenme mirasindan
kaynaklanmaktadir. (Rahman, 1997; Ibn Sina, 2004, 2006; Nidai, 1507). Bu mirasin kaynaginin
temsilcileri Miisliiman feylesoflardan Farabi, Miisliiman tabipler i¢in Kindji, Ibn Sina’dir ve
elbette bu iki hekimin inceledigi hekimlerden Hipokrat, Galen, hekimlerin de diktelerini
gelistirmelerini saglayan feylesoflardan; Aristo, Empidokles, Pisagor gibi Klasik Donem
Feylesoflaridir (Arikan, 2010; Hamarneh, 1973; Kuskonmaz, 2016; Levey, 1966; Metler, 1947). ibn
Sina’nin biitiinsel sifa maksadiyla gelistirdigi Hilt — mizag temelli beslenme teorisinde en mithim
vurgu hastalik ile sifanin diyetler ve yeme — igme regetelerinde gizli oldugu bilgisine yapilmigtir.

Arastirmanin konusu tip - felsefe tarihi ve tibbi bilgilerle yiiklii olmasma ragmen yemek
regetelerinin tasnifi, besin smiflamasi, pisirim teknikleri tamamu ile gastronomi aragtirmalarmin
alanina girmektedir. Osmanli Mutfag1 recetelerinde siklikla karsilasilan damla sakizi ilaveli
pilavlar, her pilavin farkli bir hosabla (hos su) ikrami, meyvelerle etlerin bir arada pisirilmesi,
kimi ekmeklere maya eklenirken kimine eklenmemesi, ayni regetelerin yaz ve kis mevsimlerinde
farkli uygulanmalari, her padisahin mizag incelemelerine gore recete tatbikleri ve daha bircok
ornek bu teorinin eseridir. Dolayisiyla Ibn Sina'min beslenmeye dayali sifa vurgusunda
gastronomlar ve gastronomiyle ilgilenenlerin 6nemsemesi gereken kisim; gidalarin 6zelliklerinin
aciklanarak tasnif edildigi, 15. yy. tinlii hekimi, Osmanli’dan giiniimiize ulagsan bir¢ok yemek
recetesinin mimari, Ibn Sina ekoliiniin takip¢isi Muhammed Bin Mahmud Sirvani'nin, Ibn
Sina'min tasnifine dayanarak besinlerin smiflandirildigi ve regete olusturdugu kisimdir.
Smiflandirma detayli incelendiginde, yemek recetelerinde besinlerin bir araya getirilme ve
uygulanan pisirilme tekniklerinin nedenleri, bilvasita da regetelerin olusturulma prensipleri
anlasilmaktadir. Aragtirmada giiniimiiz gastronomi egilimlerinden terapotik beslenmenin
Anadolu ve Osmanli Mutfagi'ndaki karsilig1 Hiltlar Teorisi'ne gore beslenme unsurlarini, yogun
olarak 15. ve 17. yy. aras1 olmak iizere ylizyilardir uygulams bigimini, Miisliiman tabiplerce
olusturulan regeteleri nedensel perspektifle akademi ile sektdre arz edebilmek ve bu bilgilerin
gliniimiize aktarilmasiyla gegmisin bilgeliginden fayda saglayabilmek amaglanmaktadir.
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Aragtirma Ibn Sina gibi bircok alanda kitaplar, risaleler, eserler vermis bir ilim insanmna
dayandigindan, Tbn Sina ile merbut yiizyillarca yazilmus, aktarilmis birgok kaynak mevcuttur. Bu
caligma Ibn Sina’y1 Gastronomi alanina sagladig1 faydalar ve regeteler yoniiyle inceledigi icin
hassaten besin tasniflerine mensup kaynaklar ele alinmigtir.

Ortacag Tibbi ile beraber Megsai gelenegin en giiclii temsilcilerinden olan Ibn Sina, Hiltlar
teorisinin ortaya cikis siirecinde basta Klasik Donem Yunan Filozoflar1 olmak tizere hekim Kindji,
feylesof Farabi gibi miihim isimleri analiz ederek, yillar boyu siiren tahliller, okumalar
gerceklestirmis, edindigi bilgileri kendi yaklagimiyla, messai gelenek icerisinde sentezleyerek
diktelerini olusturmustur. Messai gelenek; Aristo'nun 6grencilerine ders verirken zihin ve bedeni
ayni anda ¢alistirmak amaciyla agik havada yiiriiyerek ders anlatmasindan ortaya ¢ikan ve zihin
—beden biitiinliiglinii vurgulayan bir 6gretim teknigidir. Bu gelenege dahil olan 6greticiler Aristo
mantigin1 temel edinerek zihnin agikligmin, dogru calismasmin aktif bedenle miimkiin
olabilecegini ikrar etmistir (Kindi, 1999; Macit, 2006).

Farabi'nin Aristo gevirilerini ve analizlerini inceleyene degin beslenme ile ilgili ¢alismas:
bulunmayan Sina, Farabi tahliliyle beraber zihnin aktifliginin bedenle, bedenin aktif
kalabilmesinin de beslenmekle yakin iliskisi oldugunu idrak etmistir (Ozturan, 2014). Bu bilgiler
1isiginda Tbn Sina Hiltlar teorisi bagta olmak {izere tiim alan (tip, matematik, felsefe gibi)
calismalarinda dikkatini beserin agik zihinle, verimli bir yasam siirmesine yogunlastirmistir.
Sina’ya gore verimli beger; Kuran’da bahsi gegen apacik zihinli, ilimle, adaletle, fayda saglayarak,
iireterek var olan beserdir ve verimli yasam da bu insan formunun var oldugu yasamdir (ibn
Sina, 2004, 2006).

Insanin degisken bir varlik oldugunun farkinda olan bn Sina degisimin sebeplerini aragtirarak
beseri dengeden uzaklastiran unsurlarin 6zellikle beslenme regetelerinde gizlendigini belirlemis
ve dengesizlige mahal vermemek amaciyla mizaglar ¢alismasin gelistirmistir. (Durusoy, 1997).
Beserin temiz zihin, temiz beden, temiz akil ve temiz bilingle var olmasini amaclayan Sina, evreni,
var olusu, nisyan (unutmus) olan insan1 anlamay1 hedeflediginden uzun yillar Aristo, Pisagor,
Empidokles, Hipokrat, Kindi, Farabi gibi filozoflar1 tahlil ederek Farabi mantik ekoliiyle
Hiimoral Patolojiyi veya Islam tababetindeki adiyla Ahlat-1 Erbaays; (dort ahlat, dort latif sivi,
dort s1vi, dort usare) filvaki tip ilmiyle beraber yemek regetelerinin mihenk tasini olusturmustur
(Rahman, 1997).

Besinlerin 6zellikleri ile beraber insan viicuduna farkli mevsimlerde farkh tesirleri oldugunu
savunan Sina ve mukaddem tabipler insanin tabiatin1 “hilt” adi verdikleri dért ana gruba
ayirmistir (Ibn Sina, 2017a). Dért hiltin her insanda bir digerinden farkl ierikte bir araya gelerek
kisiye 6zel olugturdugu hususi dengeye, hilt dengesinden kaynaklanan ruhsal, bedensel, zihinsel
tiim 6zelliklerinin fevki toplamina miza¢ denmistir (Rahman, 1997). Ates, hava, toprak ve su, dort
ana unsur anlamma gelen anasir-1 erbaa seklinde adlandirilmis, dort elementin insan
bedenindeki karsilig1 kabul edilen dort siviya da ahlat-1 erbaa, dort hitl ad: verilmistir (Anawati,
1950; Ibn-i Sina, 2009, 2017c,). Bu sivilar; ates (sar1 safra) — sicak ve kuru, toprak (sevda) - soguk
ve kuru, su (balgam) — soguk ve nemli, hava (kan) — sicak ve nemli besinler seklinde kategorize
edilmistir. Teoriye gore her insanda baskin olan bir sivi dort mizagtan {ist - ana mizac
olusturmustur, Ahlat-1 erbaa prensibine gore dort temel mizag; demevi (kan), safravi (ates),
balgami (su) ve sevdavi (toprak) mizagtir.

Dort hilt teorisinin temelinde Aristo'nun “Evrene dortlii ritim hakimdir, canli ve cansiz her seyin yapist
hava, ates, toprak, su olan dort ana elementten olusmaktadir” diktesi yer almaktadir (Aristo, 1935;
Bedevi, 1977; ibn Sina, 1978).
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Aristo’nun bu fikri temellendirirken dayanak noktas, fikirlerinden etkilendigi, element gercegini
ilk defa ortaya koyan ve giiniimiize de ulagmus olan siirlerinin yer aldig1 Tabiat Uzerine adl
eseriyle Empidokles’tir (M.O. 492 — 432), (Aristo, 2017). Empidokles, Pisagor'un (M.O. 570 — 495)
miitkemmel, Tanrisal gii¢ olarak nitelendirdigi dort sayisina atfen dort elementi tabiatin
miikemmel gercekligi olarak kuramlastirmistir (Arslan, 2008). Tibbin kurucusu kabul edilen
Hipokrat (M.O. 460 — 377), Aristo'nun (M.O. 384 — 322) “dortlii ritim” fikrinin iizerine insa ettigi
teorisinde dort elementi tibba uyarlayarak tibbi beslenmenin, beslenmenin sifayla neticelenmesi
diisiincesinin temelini atmistir (Hipokrat, 2018; Daremberg ve Martiniere, 1962). Sonrasinda
Galen basta olmak {izere bagka tabiplerce de gelistirilen teori Ibn-i Sina’nin El Kanun-i Fi't Tip
(Ibn Sina, 2017 a, b, ¢, d) eseriyle zirveye taginarak 16.yy sonuna kadar Avrupa’da da en 6nemli
tip eseri olarak okutulmustur (Corbin, 1980, 1986; Goichon, 2004).

Teorinin {i¢ giiclii ismi Hipokrat, Galen ve Ibn Sina’nin teoriye katkilarini ve teorinin gelisim
stirecini inceleyecek olursak; Hipokrat 6ncesinde hastaliklarin ilahiler tarafindan cezalandirma
sekli oldugunu inananlara Hipokrat hastaliklarin bir ceza olmadigmi, besinlerin sifa veya
hastalik getirdigini, hastaliklarin tedavi edilebilecegini, ilaclar1 6gretmis, dort sivi kuramiyla
bilimsel tibbin temelini atmustir. 500 sene sonra gelen Galen Hiltlar teorisini gelistirmis, kotii
beslenme ile bedendeki sivilarin soguyarak dengeyi bozdugunu, baharat destegi ile hastanin
1sitilarak iyilestirilmesi gerektigini salik vermistir. 1000 sene sonra dogan Ibn Sina ise teoriyi
evvela hastaliklar1 inceleyerek uygulamis sonrasinda ise hastalar1 inceleyerek gelistirmistir.
Besinleri, organlar1 mizaglarma yonelik smiflamis ve bu siniflamaya yonelik beslenme 6nerileri
getirmistir. (Daremberg ve Martiniere, 1962; Hamarneh, 1963; Kuskonmaz, 2016). Teorinin yemek
recetelerine mefkuresi, literatiire “Biiyiik Osmanli hekimi” olarak ge¢en Muhammed Bin
Mahmud Sirvani'nin ¢abasidir. Ibn Sina’nin nerilerini yiizlerce yil sonra takip etmeye devam
eden, Osmanli'da yasamis, 15. yy. hekimlerinden Muhammed Bin Mahmud S$irvani Hiltlar
Teorisi'ne mutabik yemek regetelerini koruyucu hekimlik maksadiyla gelistirmistir (Akpinar ve
Harmanci, 2009).

Tip ile sifa basta olmak tizere felsefe, varlik, matematik alanlarinda da miihim g¢alismalar
barmdiran fbn Sina’nin eserlerinden Gastronomiyi ilgilendiren ve gida tasnifiyle ilgili bilgiler
icerenleri sunlardir:

El Kanun -i Fi’t T1b: Ibn Sina'nin tip ve sifa konusundaki en &nemli eseri olan El Kanun —i Fi’t
Tip muhteviyatinda basit ve miirekkep ilaclari, hastaliklari, hastaliklarin sifalarini barindiran, besg
boliimde kaydedilmis bir iyilesme eseridir. 1593'te Roma’da ilk defa basilan eser, daha sonra
Kahire (1290), Bulak (1294), Leknev (1298) ve Lahor (1905) gibi farkli cografyalarda
yayimlanmistir. Gerard de Cremone tarafindan Latince’ye gevrilen niishas1 1473’te Milano’da,
1279’da Roma’da gergeklestirilen Tbranice terciimesi ise 1491’de Napoli’de basilmistir. Ayrica
Tokathh Mustafa Efendi tarafindan yirmi bir cilt halinde Tiirkge’ye cevrilmistir (Tokath Hekim
Mustafa, 2009).

El - Mebde’ ve’l - Me‘Ad: Ahlak ve metafizigin agiklandigy, ti¢ boliimden olusan eserin ilk
boliimiinde varlik, varligin dogrulamasi, ikinci boliimde varliklarin vahdet ile sentezi, alem —
Tanr1 ekseni, tiglincii boliimde nefs, mutluluk, lezzet, hakikat kavramlar1 yer almaktadir. Nefs —
lezzet boliimiinde sifaya dolayisiyla beslenmeye atiflarda bulunulmustur. Eser Abdullah NGrani
tarafindan 1984'te, Tahran’da yayimlanmistir (Ibn Sina, 1984).

En-Necét: ibn Sina, eserlerinde genellikle bir ncekine atif ve dogrulamalarda bulundugundan
En Necat eseri de Es - $ifa’m mantik, doga ve ilahiyat kisimlariin telhisi gibidir. Tlk defa 1593'te
Roma’da Ibn Sind'min yazdig1 haliyle basilan kitap, 1952" de yayimlanan Fazlur Rahman’in
doktora tezinin konusu olmustur (Rahman, 1952).
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Glintimtiizde el yazmasi boliimlerin mevcut oldugu kitap Siiryanice, Ibranice, Latince, Farsca,
Ingilizce, Almanca, Ispanyolca ve Fransizca'ya gevrilmistir.

El - Urctize Fi't Tib: El Kanun — i Fi't Tibbin telhisi olan eser, Sina’nin 6grencilerine bilgilerini
kolaylikla anlayabilmeleri icin urcuze teknigiyle yazilmustir. Bilgilerin kolaylikla zihinde
tutulmasi amaciyla “urctize” gelenegine uygun olarak nazmedilmis, nazim halinde
diizenlenmistir. Ayasofya Miizesi, Istanbul Universitesi Kiitiiphanesi ve Siileymaniye
Kiitiiphanesi'nde eserin el yazmasi niishalar1 mevcuttur.

Es — Sifa: Tlk olarak 1952 - 1983 yillar1 arasinda, Kahire’de Ibrahim Medkir tarafindan yirmi iki
cilt halinde yayimlanan eser Tiirkce, Siiryanice, Latince, Farsca, 1ngilizce, Ruscga, Fransizca,
Almanca, ispanyolca gibi bir¢ok dile ¢evrilmis ve eserin gesitli boliimleri icin 6zet, agiklama ve
yorumlar yazilmistir (Anawati, 1950; Altintas, 1985; Janssens, 1991). Isminden de anlagildig:
uzere eser; sifa, besinlerin 6zellikleri, hiltlar ve mizaclar tizerine kaleme alinmistir.

Isarat ve Tenbihat: Eser ibn Sina tarafindan felsefenin miitearifelerinin aciklanmast amactyla
kaleme alinmustir. Mantik, fizik ve metafizik boliimleri seklinde ii¢ boliimle seyreden eserin ilk
boliimiinde mantik, kiyas, kiyas cesitleri aktarilmistir. ikinci boliimde nesne, cisim, cismanilik,
nefs, bilgi ve nefsin iligkisi, irade, nefsin irade tizerindeki etkisi anlatilmistir. Uctincii boliimde
ise metafizik; insan — Tanri, alem — Tanri, hayr — ser, metafiziki bilginin imkanliligi, nefsin
cevheriyeti, nefsin 6grettikleri, tat — keder, mutluluk - hiiziin, inayet, bilgelik (Ariflik), alimligin
oOtesi, ahlak eksenlerinde aciklanmistir. Eserde zikredildigi {izere tembih bilme usulii, mantikla
karar verilen bilgidir, isaret ise mananin, metafizigin, fiziki evrenin 6tesindeki 6z bilgiyi anlama
yontemidir. Isarat ve’t Tenbihat, nefsin dogasii, bilincini ve isleyis prensiplerini agikladig1 Es
Sifa eserinin bir Ozeti mahiyetindedir ki Es S$ifa incelenmeden Isaretler ve Tembihler’in
anlasilmas1 miimkiin degildir.

Ibn Sina'min eserleri farkli yiizyillarda yasamus bircok tasnifdar tarafindan ii¢ ana baglikla
siniflandirilmistir. Ik tasnif, Ibn Sina’nin Mantiku'l Mesrikiyyin eseri i¢in gerceklestirilmistir
(Macit, 2006). Yazmalarin izan fasli 1910 senesinde yine Mantiku'l-Mesrikiyyin ismiyle
yayimlanmistir. Sina'nin, bu baslikta derlenen diktelerinde felsefe, varlik, doga, beser ve sifa
uzerine ¢alismalari tasnif edilmistir.

fkinci tasnif, Tbn Sina’min hikayelestirerek yazmig oldugu felsefi eserleri Megrikiyye ve
Hikmetii'l-Mesrikiyye (Dogu'nun Hikmetleri) {izerine gerceklestirilmistir. Bedevi'nin Aristu
Inde’l-Arab igerisinde bildirdigi, Kitabii'l-Insafn giiniimiize ulagan niishalari, Serhu Kitabi
Harfi’'l Lam, Et Ta'likat Ala Havasi Kitabi'n Nefs, Serhi Kitabi Estilticya ve El Miibahasat ismini
verdigi eserleridir. Abdurrahman Bedevi, Ciizcani, Beyhaki gibi isimler araciligiyla haberdar
olunan, aktarimlardan incelenen kaynaklardan biri olan Kitabii'l-insaf’1, Abdurrahman Bedevi,
Aristu Inde’l Arab adl kitabinda bildirmistir.

Ibn Sina, Ebu Cafer el-Kiya ile mektup yazismalarindan birinde eserin tamaminin Aristo'nun tiim
kitaplarindaki notlardan ve yirmi ciltten olustugunu, Isfihan’in ele gegcirilmesi amaciyla Sultan
Mesud'un tasallutunda biiyiikge bir kismmin kaybedildigini ifade etmistir. (Bedevi, 1977).
Kitabin bu baskinda kayboldugunu Bedevi haricinde Ibn Sina’nin grencisi olan Ciizcani de
aktarmig, Beyhaki bu beyan1 Tetimmetu Sivani’l Hikme adli eserinde tekrarlamustir (Cetinkaya,
2015). Eserin muhteviyatiyla alakah bilgiyi ise Ibn Ebi Useybia su sekilde aktarmistir: “Yirmi cilt
olan kitapta, Aristoteles’in kitaplarmn tiimiiniin serhi bulunmaktaydr ve Mesrikiler ile Magribiler
arasmdaki Insdfa dairdi! Bu Kitap Sultan Mesud'un isgali strasimda kaybolmustur” (Ibn Ebi Usaybia,
1882).
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Uciincii tasnif yukarida agiklamasi gerceklestirilen Isarat ve’t-Tenbihat eserinin muhteviyatina
yoneliktir. Tk defa Jacques Forget tarafindan yayimlanan eserin (Forget, 1892) son ilmi nesri,
Nasiriiddin-i Tisi serhiyle birlikte Siilleyman Diinya tarafindan gergeklestirilmistir (Tiirkiye
Diyanet Vakfi, 1999). Daha sonra da bu nesre dayanilarak bir¢ok baskisi yapilmistir. Eserin
muhteviyatini aktaran en genis ¢alisma da 1925 senesinde Nallino tarafindan, Filosofia Orientale
od Illuminativa d’Avicenna ismiyle yaymmlanan calismadir (Nallino, 1980). Bu tasniflerin
haricinde Dimitri Gutas'in Ibn Sina’nin Miras: ismiyle yayimladig1 sentezler, kargilagtirmalar ve
analizler Ibn Sina felsefesini anlamak agisindan oldukca degerlidir.

Recetelerin Temelini Olusturan Besinlerin Siniflandirilmasi

Regete tasnifleri; Tbn Sina sifa diktesinin 15. yy. uygulayicisi, 15. yy. Osmanli Mutfag1 regete
calismalarmi yiirtiten hekim Muhammed Bin Mahmud S$irvani’den elde edilen verilerin analiz
edilmesi ve arastirmacilar tarafindan gilintimiizde tiiketilen besinlere uyarlanmasiyla
gerceklestirilmistir. Sirvani, “Miirsid” adli eserinde Ibn Sina’dan “Seyh”, El Kanuni Fi't Tip
eserinden de “Seyh Kanunu” olarak bahsetmis, yine “Miirsid” eserinde Ibn Sina’dan alintilarla,
atiflarla sifa ve tip yaklasimda Sina’y1 otorite olarak gordiigiinii beyan etmistir (Muhammed Bin
Mahmud Sirvani, 2004). Regetelerinin altina saglikla ilgili ekledigi boliimleri Ibn Sina’mn “Sifa”
yaklasimdan genislettigini beyan eden $irvani'nin, Yemek Kitab1 adli eseri besin
smiflandirilmasinda aragtirmacilarla gevirisi yapilip, kaynak olarak kullanilan ana eserdir. Eserin
giris ve son kismi1 kayip olmasina ragmen, elimizde olan giris boliimiinde Sirvani’nin su ifadeleri
yer almaktadir:

“(... Allah onlarin hepsine riza g0stersin) ve ben fakir (zengin Allah’a diiskiin) Muhammed Bin Mahmud
Sirvani ademoglunun yasamda sekiz tada ihtiyag hissettigini gozledim. Sekiz tat; yemek, i¢mek, giyinmek,
yuva kurmak, koklamak, temas etmek, duymak ve soylemektir. Sekiz tattan insanevlad: igin en 6nemlileri;
yemek ve icmektir. Bedenin tazeligi ve diriligi insanevladinin yeme — icmesine baghdir, ikisi olmadan
bedenin tazeligi gider 6lii hale gelir. Nitekim bazi iliminsanlart "Dort sey giizelligi ve nimetleri tamamlar:
Kuvvetli din, faydali ve bereketli calisma, kuvvetli yiyecek ve temiz icecek” derler.

Allah’ da soyle buyurmustur: "Artik, Allah’n size rizk verdigi seylerden helal ve temiz olarak yiyin”
(Nahl, 114) Ve bir yerde de "Temiz ve helal olan seylerden yiyin” (Mu'minun, 51) Islam’in peygamberi
olan Hz. Muhammed'in "Insanlarin en hayirhist, insanlara faydal olanidir” buyurdugunu gordiim. Ben
de yemekle, icmegi anlattigim kitabi bir giris ve on bir kistm halinde yazdim.

Is bu kitapta ilk kisim mayhos, ikinci kistm yogurttan, kurutulmus yogurttan (kesten), siitten iiretilen
besinlerin, iigiincii kisim corbalarm, dordiincii kisim kalye, kavurmalarin, besinci kisim tandirda, pisirilen
besinlerin, altinci kistm mutancana vb. yemeklerin, yedinci kisum taze ve kuru baliklarn, sekizinci kisim
tursularin, dokuzuncu kistm aci besinlerin, onuncu kisim helvalarin, on birinci kisim ise kadayif ve benzeri
tathlarin regete ve yararlarimn anlatildir kisimlardir.”

Teorinin ana kaynagi Ibn Sina’dir, Sina’nin besin 6zelliklerini acikladig1 boliimle, diger fikirlerini
sentezleyerek tasnifi gerceklestirmistir olan 15. yy. hekimlerinden Muhammed Bin Mahmud
Sirvani’dir. Sirvani’den sonra Fazlur Rahman gibi teori iizerine ¢alismalar yapan arastirmacilar
olmus olsa da bu ¢alismalar teoriyi gelistirmekten ziyade geviri-aktarim seklinde yiiriitiilmiistiir.

Sirvani’nin, ibn Sina’min Hiltlar teorisinde (Tbn Sina, 2004, 2006, 2017d) yer alan gidalarin
ozelliklerine gore acikladigi, besinlerin bir araya getirilme nedenleri ve beslenme iki temel
baslikta siniflandirilmaktadir (Muhammed Bin Mahmud Sirvani, 2005):

Birincisi, hafif-agir, sicak-soguk, kuru-nemli gidalar seklindedir. Ibn-i Sina halk tarafindan
siklikla tiiketilen, tercih edilen besinleri nemli-kuru, soguk-sicak, agir-hafif olarak alt1 baglik
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altinda toplamistir (Besinlerin yapisina gore Ibn-i Sina doneminde bilinmeyen fakat giiniimiizde
tiiketilen gidalar da calismanin daha yararh olabilmesi adina gruplara dahil edilmistir);

Hafif Gidalar

Bugday: Bugday, bugdaydan iiretilen un ve ekmek Anadolu, Mezopotamya beslenme diyetinde
en sik tercih edilen gidalardandir. Ekmek, mayasiz, az tuzla yogurulup tandir veya sacda
pisirildiginde de viicudu nemlendiren, hafif besinlerin basinda gelmektedir.

Et: Horoz, tavuk (yiiklii 6strojen hormonu nedeniyle erkeklere ve erkek cocuklara tavsiye
edilmez), kaz, balik, pili¢, oglak, keci, kuzu, keklik, bildircin, gulluk, giivercin yavrusunun ve
yenilen diger kuslarin etleri. Bu bashkta yer alabilmesi icin haslama, az tuzlu olarak ve
genglerinden tercih edilmesi gerekilen etler i¢inde gliniimiizde tiiketilmeyen giivercinin bedene
zarar1 olmamasi i¢in regetelerde 6zellikle yavrusu tercih edilmistir.

Zerzevat ve Yemisler (Sebze ve Meyveler): Sebze ve meyveler temelde nem orani yiiksek
oldugundan bu grupta yer almaktadir. Kabak, salatalik, incir, kuru incir, {iziim, kuru {iziim,
marul, maydanoz vb. yesillikler, kuskonmaz, fasulye ve bu gidalara benzer, tiiketildiginde
serinletici etki saglayan, bedeni nemlendiren, ferahlik hissi veren meyve ve sebzeler hafif — nemli
gidalar baghg altinda toplanir. Caglalar ve cekirdekler yiyeceklerin tohumu oldugundan bedene
en fayda saglayan bitkilerdir.

Siit ve Siit Uriinleri: Yogurt, kegi siitii, kegi siitiinden {iretilen peynirler, hafif siit tirtinlerindendir,
siit de sagilan hayvanin 6zelliklerini tagidigindan hayvanin hangi grupta yer aldigma dikkat
edilerek tiiketilmelidir.

Yumurta: Biitlin yumurtalar ait oldugu familyanin o6zelliklerini sergilediginden yumurta
tiiketiminde yumurtasi yenilecek hayvanin grubuna bakilmalidir, igerigi agisindan agir gida
smifina girebilecek olsa da haslanarak tiiketildiginde 6rnek protein oldugundan hafif gidalarda
yer alir.

Hafif ve nemli gidalarin i¢inde su kesiciler (balgam uzaklastiricilar), mayhoslar ve sindirimi
diizenleyen, hazmi kolaylastiran gidalar oldukca dnemlidir.

Mayhos Gidalar: Mayhos gidalar; oncesinde tiiketilen besinlerin midede yumusatilip kolayca
parcalanmasina, hazmedilmesine yardimci olurlar; sirke, geng iiziim suyu (koruk suyu) ve nar
eksisi gibi.

Su Aticilar (Balgam Uzaklastiricilar): Bu baghk altinda kiimelenen ¢ogu gida kam sogutan ve atesi

ylikselten ozellikte gidalar oldugundan tiiketimdeki miktara dikkat edilmesi gerekir. Sarimsak,
kekik, nane, rezene, kimyon, dereotu, maydanoz, su teresi gibi.

Hazim Rahatlaticilar: Kategoride yer alan gidalarmn genel 6zelligi gaz yapia nitelikte gidalar
olmasidir. Igerdikleri atesin, midede hazmedilemeyen gidaya ulasarak sindirimi rahatlatacag
savunulmustur. Turp, pirasa, sogan, siyah iiziim, siyah incir, karpuz, kavun, bal gibi.

Bedeni Yoran (Agir) Gidalar

Talullardan (Ozellikle Bugdaydan) Uretilen Ekmekler: Pisirim teknigi olarak igine yag ilave edilmis
ve yagda pisirilmis ekmekler yer alir. Ekmegin uzun siire yogurulmas: gliiteni daha aktif hale
getirdiginden fazla yogurulmus, mayali ekmekler, 6zellikle odun atesinde biiyiik hacimlerle
(somun gibi) pisirilenler agir ekmekler sinifinda yer almaktadar.
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Etler: Ic yag1 kullanilarak hazirlanmis kebaplar, dana, sig1r, inek eti, sakatatlar, kokoreg, mumbar,
sirdan gibi bagirsaktan yapilmis yemekler ve biiyiik bas cigeri.

Siit ve Siit Uriinleri: Inek, deve, esek siitii gibi fazla miktarda yag iceren siitler, bu siitlerden elde
edilen yogurt, peynir ve diger siit {iriinleri.

Cerezler: Genellikle cerezlerin ¢ogu bu grupta yer almaktadir ancak 1sitilma, kavrulma, tuz, bal,
pekmez veya seker ilavesi gerezleri daha da agirlastirir. Kestane, giintimiizde ¢ok tiiketilmeyen
fakat eski regetelerde siklikla yer alan mese palamudu en agir yemislerdendir.

Sicak ve Nemli Gidalar

Etler: Biitiin etler muhteviyatlar1 bakimindan nemli olmakla beraber bedeni isitan etki
gosterdiginden, beden dengesinin korunabilmesi, kuruluga neden olunmamasi i¢in hos bir ab ile
(hosaf-et tiikketiminin nedeni) tiiketilmesi salik verilmistir.

Tahillar: Bugday ve cavdar.

Zerzevat ve Meyveler: Taze nohut, karabiber, kisnis, kimyon, nane, reyhan, feslegen, tere, roka,
zerdecal, zencefil, sahlep, muz, biik tiziimii, ahududu, tiztim, bogiirtlen, incir, dut, kizilck,
kusburnu, tath elma, greyfurt, portakal, mandalina, turung, salgam, siyah cay, taze bugday,
hububatlarin tazeleri gibi tiiketildiginde bedeni 1sitan sebze ve meyvelerdir.

Cerezler: Badem ici, findik, ceviz, cam fistig1.

Sicak ve Kuru Gidalar

Etler: Ig yagl, yenilebilecek tiim hayvanlarin yash olanlari, evcillestirilmemis, etcil, vahsi
hayvanlar ve akrese (disi tavsan).

Tahillar: Ac1 bakla ve bakla kurusu bilinen en sicak ve bedeni kurutan tahildur.

Sebzeler ve Meyveler: Sarimsak, kereviz, yer elmasi, patates, havug, turp, lahana kokii, sogan,
prrasa, hardal, kirmizi ac1 biber, isot, yesil ac1 biber, patlican, meyvelerden ise kahve ve kakao en
bilinenidir.

Cerezler: Kestane, fistik, yer fistig1, ay cekirdegi, cedene, susam, yagh tohumlar.

Soguk ve Nemli Gidalar
Tahillar: Piring, yulaf, misir, misirdan iiretileni basta olmak {izere nisasta.

Etler: Etlerin igcinde sogukluk olusturan bir et yoktur ancak hayvanlarin 6zellikle boyun boliimleri
yenilen diger yerlerine gore daha soguktur.

Sebzeler ve Meyveler: Salatalik, limon, enginar, marul, beyaz lahana yapraklari, tath yesil biber,
domates, tatli kirmizi biber (kapya), taze fasulye, bamya, semizotu, maydanoz, dereotu, 1spanak,
karalahana, acur, kabak, erik, kayisi, visne, kiraz, kavun, nektar, karpuz ve seftali.

Soguk ve Kuru Gidalar

Baklagiller ve Tahillar: Yesil mercimek, kirmizi mercimek, sar1 mercimek, sar1 ve siyah hashas, dar1
ve arpa.
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Etler: Genellikle hayvanlarin derileri diger bolgelerine gore daha soguk ve kuru ozelliktedir.

Sebze ve Meyveler: Sonbahar ve sonrasinda yetisen eksi meyveler ve sebzeler bu kategoride daha
stk yer alir, zeytin, ayva, nar, tongel (dongel), eksi kis elmasi, demirhindi, boriilce en
bilinenleridir.

Ikincisi ise mevsimlere ve mizaglara gore tercih edilecek beslenme diyeti, bedenin, aklin, mizacin
dengede kalabilmesi i¢cin nasil beslenilmesi gerektigidir.

Beslenme Metodu

Beslenmenin bedene sifa vermesi, hiltlarin dengede kalabilmesi i¢in besinlerin hangi mevsimde,
ne sekilde tiiketilecegi en az besin 6zellikleri kadar 6nemlidir. Beslenme metodu temelli beslenme
receteleri; mizaglar ve mevsimlere gore diizenlenmelidir (Muhammed Bin Mahmud Sirvani,
2005).

Mizaclara Gore Beslenme

Giris kisminda da belirtildigi gibi Ibn-i Sina calismalarma gore dort hilt (sar1 safra, balgam, kan,
kara safra-sevda) her insanda bir digerinden farkl igerikte bir araya gelerek kisiye 6zel, hususi
bir denge olusturur. Bu dengeden kaynaklanan (ruhsal, bedensel, zihinsel) tiim 6zelliklerinin
toplami1 da mizag olarak adlandirilir (Rahman, 1997). Ahlat-1 erbaa prensibinde dort temel mizag;
demevi (kan), safravi (sar1 safra sivisi - ates), balgami (su) ve sevdavi (sevda veya kara safra sivisi
- toprak) mizagtir. Teoriye gore her insanda baskin olan sivi dort mizagtan bir {ist ana mizag
olusturmaktadir.

Demevi (Hava, Sicak-Nemli) Mizag: Tbn-i Sina’ya gore yiiksek kilolu, bedenden ziyade akilla
calismaya miisait, daha uzun yasama egilimli, haz ve lezzete dnem veren, soguk seven ve duygu
gegisleri hizli olan insanlardir. Demevi mizaca sahip olanlar dengelerini korumak igin tercihlerini
hafif, 1s1y1 yiikseltmeyecek, harareti azaltacak, soguk-kuru besinlerden yana kullanmalidir. Bu
mizag viicut 1sistin hizli artmasina egilimli oldugundan etler eksilerle birlikte pisirilmeli,
tiiketilen her kat1 besinin yanina muhakkak eksi hosab (hosaf; hos, giizel su), eksi koruk suyu,
sirkencubin (bal ve sirke ile yapilan bir hazmettirici) gibi bir hazmettirici eklenmeli, tathidan
kac¢inmali ve ekseri s1vi beslenme tercih edilmelidir.

Safravi (Ates, Sicak — Kuru) Miza¢: Demevi mizagla benzer 6zellikler gostermekle beraber tez canli,
aktif, haleti ruhiyesine goére ofke yatkinlig1 veya agir1 mutluluk egilimli, kilo diisiikliigii olan
mizactir. Mide ve bag agrilar1 yogun goriildiigiinden hazmettirici, soguk ve nemli, meyve — sebze
gibi hafif gidalar tiiketmeleri, tatlidan, etten, baklagil ve tahildan miimkiin oldugunca uzak
durmalan gerekir. Pisirme teknigi olarak da yalnizca ates kullanilarak pisirim (tandir, firm, koz,
kizartma gibi) beden dengelerini bozacagindan su ilave edilmis bugulama, haglama gibi
teknikleri tercih etmeleri gerekir.

Balgami (Su, Soguk — Nemli) Miza¢: Balgami mizaca sahip olanlar sakin, dingin, melankoli
yatkinlig1 gosteren, zayif, narin yapida insanlardir. Denge sorunlarinda en yogun goriilen
problem romatizmadir. Bu mizag sicak-kuru besinler, karbonhidrat, protein tiiketmeli ve etleri
tath besinlerle beraber pisirmeleri, tatli serbetler, bal, pekmez gibi hararetlerini ytikseltecek,
enerjilerini artiracak gidalar: tercih etmeleridir.

Sevdavi (Toprak, Soguk — Kuru) Miza¢: Sevdavi mizag, verimli, sakin, ilimli, hiiziinli yapidadir.
Bedenleri soguk ve kuru oldugundan sicak-nemli besinleri, ates ve suyun dengeli bigimde
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kullanild181 pisirme teknikleriyle pisirilmis yiyecekleri tercih etmeleri hilt dengeleri acisindan
onemlidir.

Mevsimlere Gore Beslenme

Bu boliim Ibn Sina'min dért mevsimde saghgin ve dengenin korunma yollarmi agikladigt
Tedbirii's - Sthha Fi Fusuli’l — Erbaa ve Muhammed Bin Mahmud Sirvani'nin koruyucu hekimlik
ilizerine yazdig1 Sultaniyye adli eserlerden elde edilen verilerle caligilmustir.

Yaz: Yazin hava sicakligi bedende kuruluga ve hararetin yiikselmesine neden oldugundan
sogutucu, nemli yiyecek ve icecekler tercih edilmelidir. Yemek yemeyi azaltmak, eksi, serin,
hazmi rahatlatacak, bedendeki su miktarin artiracak yiyecekler titketmek, baharatlardan ferahlik
verenleri, ekseriyetle de 1tirli bitkileri tercih etmek gereklidir. Ekmekler mayasiz ve ince, etler,
dolmalar, sarmalar sogukluk veren, eksi — mayhos meyvelerle pisirilmelidir. Giinesin yogun
oldugu yaz aylarinda pisirim tekniklerinden ates ile suyun birlikte kullanildigi haslama,
bugulama gibi teknikler secilmelidir. Yaz mevsiminde safranin ¢ogalmasi bas agrisina, rehavete
sebep oldugundan bu sorunun yasanmamasi icin tuzdan ve yagdan kaginmak gerekir.

Kis: Yazin tam tersi bir beslenme diyeti uygulanmasi gereken kis mevsiminde mizag
dogrultusunda sicak, kuru, harareti yiikseltecek, 1sitict besinler; etler, yumurtalar, peynirler,
yagly, tatls, tahulli, proteinli, baklagilli gidalar, kurular, yemisler ve cerezler tiiketilmelidir. Pisirme
tekniklerinden atesin daha yogun kullanildig1 koz, kizartma, firin gibi teknikler secilmelidir.
Etler, dolmalar, borekler, hamurlar, sarmalar, pilavlar tatli baharat ve tatli meyvelerle beraber
pisirilmelidir.

Bahar: Bahar mevsimleri kis ve yazin arasinda gecis mevsimleri oldugundan ilkbaharda serin-
nemli-hafif, sonbaharda sicak-nemli-agir gidalarla beden, dengesini yitirmeyecek bicimde
desteklenmelidir. Her iki baharda da kuruyemis, ¢erez yenmesi bedene zarar vereceginden, ara
donemler az yemekle, mide dinlendirmekle ve hazmi kolaylastiracak sivi beslenmekle
gegirilmelidir.

Yukarida yer alan bilgilerin 1s1§1nda Hiltlara gore beslenme diyeti; ezctimle mizaci 6zelliklerin
temel alindig1 bir beslenme, saglk, evveli basta koruyucu hekimlik diyetidir. Beserin haleti
ruhiyesine yonelik mizacinin tayiniyle, i¢cinde bulunulan mevsimin mizagta bir dengesizlige
sebep olmamas1 adina mevsime uygun besinler degerlendirilir. Sonrasinda besinlerin dahil
oldugu smif bulunarak uygun besin, uygun teknikle, uygun mevsimde, uygun mizaca regete
edilir. Glintimiizde de bu beslenme tekniginin kullanilabilmesi igin ayni sira takibi ile; mizag
tayini, mevsim ve besin siniflamast tiiketilecek gidalarin regetelendirilmesinde izlenmesi gereken
yontem olarak degerlendirilebilir.

YONTEM

Arastirmada nitel arastirma tekniklerinden dokiiman analizi teknigi kullanulmistir. Dokiiman
analizi, arastirilmas1 hedeflenen olgular hakkinda bilgi igeren yazili materyallerin analizini
kapsamaktadir (Karasar, 2007). Dolayis1 ile arastirmada Hiltlar teorisini gelistiren ve
calismalarmi beserin dogal, miikemmel dengesinde, en verimli haliyle var olmas: {izerine
derinlegtiren Ibn Sina'min kendisi, 6grencileri ve ekoliinden gelen hekimler, diisiiniirler
tarafindan fikirlerinin ve uygulamalarmin kaydedildigi, giiniimiizde ulagilabilen el yazmasi
eserler ve diger basili kaynaklar incelenmis ve analiz edilmisgtir.
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Kaynaklarin belirli kisimlari, bir¢ok farkli iilkenin kiitiiphanelerinde ve el yazmasi eser
miizelerinde korunmakta olup, Tiirkiye’de de Ayasofya Miizesi, Konya Yazma Eserler Miizesi,
Millet Kiitiiphanesi, Istanbul Universitesi Sultan Ahmet Kiitiiphanesi ve Siileymaniye
Kiitiiphanesi'nde muhafaza edilmektedir. Bu incelemede veriler zikredilen kiitiiphane ve
miizelerin argivlerinden ve konu ile ilgili yayimlardan elde edilmistir. Elde edilen verilerin
onemli kismi Arapga, fbranice ve Osmanlica yazilmis oldugundan arastirmacilar tarafindan
bizatihi yerinde, glintimiiz Tiirkgesine ¢evrilerek incelenmistir. Eserler hakkindaki bilgilere ve
muhafaza edildikleri yerlere iliskin detaylar ve analiz edilen eserler su sekildedir;

Ayasofya Miizesi: Ayasofya Miizesi'nde Ibn Sina’min 33 numaral kayitta El Urciize Fi'l Mantik
eseri, 2403 numaral1 kayitta El Hidaye, En Necat ve $ifa eserlerinden niishalar saklanmaktadur.
Bu niishalarda Ilahiyyat (lahiyat), Riyaziyyat (Matematik) ve Tabiyyat (Doga Bilimleri) olmak
uzere tasnif edilmis ti¢ temel boliim mevcuttur.

istanbul Universitesi Kiitiiphanesi: Muhammed Abdullah Es Sucai El Farisi'nin 1487'de
diizenledigi Kitabu'l Hikmeti'l Mesriki Et Tabii Tasnifu’s Sehi'r- Reis Ebi Ali Ibn Sina
Rahimehullah yazma eseri 2125 numara ile ayrica En Necat eseri 3408 kayitla Istanbul Sultan
Ahmet Kiitiiphanesi'nde bulunmaktadir. Yazma Eserler boliimiinde 4755 numara ile kayitl olan
El Kanun —i Fi't Tip eserinin bir 6zeti sayilan El Urcuze Fi'l Mantik Risalesi Sina’nin sifa
yaklasimini acikladig1 miihim eserlerindendir.

Siileymaniye Kiitiiphanesi: Carullah Efendi tarafindan nakledilen El isaret ve Tenbihat eseri,
Siileymaniye Kiitiiphanesi'nde 1272 nolu belge kaydiyla yer almaktadir. El Urcuze Fi'l Mantik
Risalesi'nden bir boliim 4829 numara ile kaydedilmisgtir.

Konya Yazma Eserler Miizesi: Ibn-i Sind’'nin El-Kanun Fit-Tibb eserinin 2. cildi, Abdurrahman
b. Yesevi tarafindan Hicri 529'daki (miladi takvimde 1135) aktarimi Konya Yazma Eserler
Miizesi, Soguk Oda boliimiinde muhafaza edilmektedir.

Millet Kiitiiphanesi: Muhammed Bin Mahmud Sirvani'nin Yemek Kitab1 adli eseri, Millet
Kiitiiphanesi'nde Ali Emiri Yazmalar1 Boliimii'nde miiteferrik (daginuk) vaziyette, 143 belge
numarastyla korunmaktadir.

SONUC ve ONERILER

Hiltlar teorisi, mikrop kaynakh hastaliklar bulunana degin tibbin izlemis oldugu tedavi
yontemidir. Bu yontemin uygulamasinda cerrahi islem gerektirmeyen tiim hastaliklar icin
besinler birer ila¢ olarak kullamilmistir. Besinlerin ilag¢ olabilmesi recete edilebilmelerine bagh
oldugundan hekimler regete tasnif darligmin yani sira aggilik dahi yapmiglardir. Hiltlar teorisi
cercevesinde recgeteler dikkatli incelendiginde besinlerin bir denge igerisinde, elde olan
malzemeyle yemek yapmaktan ¢ok ote bir bilingle hazirlandig: ve tiiketildigi goriilmektedir.

Teorinin en goriiniir destekleyicilerinden cacik regetesi yogurt, nane, sarimsak, zeytinyag: ve
salataligin neden bir arada tiiketildigini, recete kombine nedenlerini merak eden, arastiran yemek
severler i¢in en agiklayici recetelerdendir. Recetede beden dengesine zararl: bir tesiri olmamast
adma soguk - nemli gidalardan salatalik ve yogurt, sicak - kuru, sicak - nemli gidalardan
sarimsak, zeytinyagi ve nane ile dengelenmis, sicak, soguk, kuru, nemli dengesinin
saglanmasiyla cacik regetelendirilmistir. Yine bu prensibe bagh olarak bahar ve yaz aylarinda
kayisi, visne, erik, damla sakizi, kavunla pisirilen etlerin, dolmalarin, pilavlarin, tathlarimn,
sonbahar ve kis aylarinda ayva, nar, kuru tiztim, kuru yemis, tar¢in, yenibahar, karabiberle
tiiketildigi goriilmektedir. Pilavlar, mevsimine gore kis aylarinda 1sitic1 kok ve baharat, kuru
meyve - yemis serbetleri, yaz aylarinda ise cigek ve 1tirli bitki serbetleri ile sunulmus, her et
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ozelligine gore muhakkak yaninda demirhindi, sirkencubin gibi hafifletici, hazmettirici
iceceklerle ikram edilmistir. Kis aylarinda baklava, lokma gibi tathlar bal ve bal serbetiyle
tatlandirilirken, unlu, kizartmali tathlar, helvalar tercih edilmis, yaz aylarinda ise yine helva,
baklava gibi tatlilar serbetsiz olarak, kavun, zerdali gibi meyvelerle lezzetlendirilmis,
muhteviyatinda tereyag1 yerine peynir, lor gibi daha hafif siit yag1 iceren besinler tercih
edilmistir. Tiim yemekler ilkbahar ve yaz aylarinda tereyag: - zeytinyag ile haslama, kisik ateste
suyunda pisirme, basti, silkme, bugulama gibi su ilave edilerek hazirlanmis, son bahar ve kis
aylarinda tereyag: - i¢ yagi ile kizartma, kozleme, firinlama gibi susuz, direkt ates kullarulan
tekniklerle pisirilmistir. Ekmekler ilkbahar ve yaz mevsimlerinde mayasiz, ince pisirilirken,
sohbahar ve kig mevsimlerinde somun basta olmak iizere tok, mayali, agir ve uzun pisirme
yontemleriyle hazirlanmistir. Bu baglamda Hiltlar teorisi, bircok regetenin farkli minvalde
cesitlendirilmesini saglayarak Tiirk Mutfagina sifanin yar sira zenginlik katmigtir.

Teorinin kullanilmasiyla lezzetli yemekler olusmus olsa da temel amag elbette lezzet degil
mizacin dengede kalmasidir. Tbn Sina'min sik sik vurguladig: iizere kisinin verimli bir hayat
yagayabilmesi, acik bir zihne sahip olabilmesi, idrak giiciiniin kuvvetli kalabilmesi, var olusu
algilayarak yasamina {iretken bir insan halinde devam edebilmesi tiikettiklerinin farkinda
olmasma ve kontrol etmesine baghdir. Mizaci dengede tutarak akli, zihni, bedeni dengenin
saglanabildigi, her agidan saglikli, insani bir yasamin miimkiin oldugunu savunan teori, bugiin
bircok besini aym anda, karistirip tiiketen insanin bozulan dengesini ve saghigini yeniden
diizeltmede kullanilabilecek, degerli, unutulmus, énemli bir kaynaktir. Giiniimiizde her yag
grubunda ¢ogalan hastaliklar, ¢ocuklarda sikca goriilen hiperaktivite, odaklanamama gibi
psikolojik - zihinsel sorunlar, kanser, astim, obezite ve daha bir¢ok rahatsizlik yeme - i¢me diyeti
ile tedavi edilebilecek durumdayken, yanhs beslenmeden kaynaklanan sorunlar ayyuka
¢ikmisken Hiltlar teorisine yonelik regete tasniflerini giindeme tasimak gereklidir (Ciftci ve
digerleri 2008; Dinler, 2009; Tahiroglu, 2003; Ozenoglu ve Unal, 2016). Regete diizenlenmesi ve
dogru sekillendirilmis beslenme diyeti ile saghigina kolaylikla kavusabilecek, gereksiz ilag ve
kimyasal istilasindan kurtulabilecek bireyler icin bu teori hayati énem mahiyetindedir. Zira her
kimyasal bedende bir onarimi gerceklestirirken ayn1 anda bagka bir yikima da neden olmakta,
sifa zehirde aranmaktadr.

Teorinin fayda saglayabilecek bir diger boyutu; giiniimiizde farkli deneyimler arayan,
gastronomi turizmine dahil olan yerli-yabanci turistler igin Ahlat-1 Erbaa yaklagimmna dayali
isletmelerin doygunluk hissi saglamis, ayni1 kaliplarla hizmet sunan igletmelere gore tercih
edilecek olmalar1 6ngoriistidiir. i§letme, mekan, dizayn, monii, bir birlik igerisinde (minyatiirler,
yazmalarin yer aldig1 panolar, hikayeler vb.) sunuldugu vakit, yemekle birlikte aktarilacak bir
sifa, saglik, beslenme kiiltiirii olacaktir. Bu kiiltiirde Ibn—i Sina, Sirvani, saray, Istanbul, Hipokrat,
Galen, dolayisiyla Bergama, Anadolunun sahip oldugu tarihi—kiiltiirel degerler aktarilirken
hikayenin &ncesi ve sonrasin1 merak ettirmek turizm egilimini artiracak bir merak yonlendirmesi,
nihayetinde turizm hareketi olusturabilecektir.

Isletmeler agisindan teorinin uygulanma kosullar1 diisiiniildiigiinde ii¢ temel problem goze
carpmaktadir; mizaci bilinemeyen misafire yemek sunumu, mevsime yonelik beslenme ve bir
arada tiiketilecek gidalarin misafire agiklanmasi. Regetelerin profesyonel mutfaklarda, ikram
edilecek, mizac1 bilinmeyen misafirlere uygulanabilmesi sorunu igin regetelerin denge
bozuklugu olusturmayacak bicimde (cacikta oldugu gibi) diizenlenmesi ¢oziimdiir ancak
teorinin uygulanabilmesi igin yeterli degildir. Hiltlar Teorisi veya Terapotik Gida’y: temel alarak
hizmet veren bir yiyecek - icecek isletmesinin monii kartinda yemegin hangi mizaca uygun
oldugu, hangi mevsimde tiiketilebilecegi aciklama seklinde yazilirken, o gidayla yenilebilecek
besinler de birlikte tiiketilmesi tavsiye edilenler seklinde eklenebilir ve set monii de
uygulanabilir. Mevsime yonelik teori uygulamasinin gerceklestirilebilmesi i¢in, hali hazirda ¢ogu
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isletme malzeme ulagilabilirligi saglamak nedeniyle genellikle kis ve yaz moniisii olmak {izere
iki farkhi igerikle tasarlanmaktadir. Teorinin mevsime uygunluk ilkesi de bu yontemle
¢oziileceginden profesyonel mutfaklarda kolaylikla uygulanabilecek bir beslenme prensibidir.

Ezciimle bu ¢alisma, ge¢misin bilgeliginin giiniimiize, gliniimiiz mutfagina uyarlanmasiyla,
beserin yitirdigi dengesine kavugsarak verimli bir hayat stirmesine katki saglayabilmesi ve
Osmanl’dan giintimiize ulasan regetelerin anlasilabilmesi adina yapilmistir. Baharatlarm,
meyvelerin, yemislerin, tatlilarin, ¢orbalarin, macunlarin, tursularin, serbetlerin, pilavlarin,
etlerin, boreklerin, sebzelerin, yemegin dili olan Hiltlar teorisi, yemek tutkusu tasiyan her bireye
bir bilgi fisildamaktadir, bilgi odur ki; yemek bir sifa yahut hastalik, mutluluk yahut elem, nefs
yahut nefestir.

Sina’nin Sifa kitabindan hastalik halinde beslenme Onerilerinden 6rnekler;

“Atesli hastalik kandan oldugundan kigi kanimin fazlasini aldirmalr ve yumurtanin sarisi, sirke, hindiba
yemelidir.”

“Kara sevda ¢ekenin mizacinin dengeye gelebilmesi icin bol siv1 tiiketmesi, corba gibi sivr — hafif gidarla
beslenmesi, giizel kokular koklayarak mutlulugunu artirmasi: ve hamama gidip terinden arinmas: gerekir.”

“Kiside astim — nefes darli§i mevcutsa bal, sar1 incir, badem, nohut suyu, ceviz yagi, dereotu yedirilip
iizerine sicak su icirilir.”

“Bobregi hasta olana siit ve agir yemekler yasak edilmeli, karpuz cekirdegi, anason, iiziim cekirdegi yahut
kereviz yedirilmelidir. Diken, giil cekirdegi, hatmi, molehiya tohumu ve giil bir dirhem agirhiginda
karistirilip ezilir ve mayhos, ferah bir icecekle icirilir.”

“Ucuk veya mantarda tiiketilen gidalar hafifletilmeli, beden rahatlatilmalidir.”

“Okuma, anlama giicliigii olan sesini yiikselterek okuyup bol s tiikettiginde zihni acilip tazelenir,
okuduklar: zihnine kaydedilir.”

“Yemek yagli ise aciyla, actysa yaglyla; tatliysa eksiyle, eksiyse tatliyla yenilip dengelenmelidir.”

“Kizartma ile haslama, et ile balik, kurutma ile taze, et ile siit, yumurta ile et, baklagille balik tiiketilmesi
bedene zarar verir.” (Ibn Sina, 2014).
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