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OZET

Helvacioglu, 0., Antik Dénem Tedavi Merkezlerindeki (Asklepion) Diyet
Uygulamalarimin Gastronomi Acisindan incelenmesi ve Giiniimiiz Beslenme ve Tedavi

Siireclerine Yansimalari. Baskent Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Gastronomi

ve Mutfak Sanatlan Yiiksek Lisans Tezi, 2021.

Dogada var olan gidalar tiiketerek hayatta kalmay1 basarabilen ilk¢ag insani1 yerlesik hayata
gecip tarim ile ugrasmaya basladiktan sonra hastalik kavramiyla da tanigmistir. Tarih 6ncesi
caglarin sonlarma kadar insan kendi bilgisi ile ¢cozemedigi hastaliklarin sebeplerini dogatistii
giiclere baglamis ve bunlardan korunmak adina ¢esitli inang, kavram ve uygulamalar
gelistirmistir. Bu diislince sistemiyle beraber de din adamlar1 hastaligi tedavi eden kisiler
haline gelmistir. Ilk uygar toplumlarda din bir inang sistemi haline gelmeye baslayinca tip
da yavag yavas, insanlarin fiziksel ve ruhsal yonden rahatladigi ve dinsel tibbin yerine
getirildigi, icinde tapinaklarin, sunaklarin ve tedavi binalarinin oldugu tapinak-sifahaneleri
olan Asklepionlar’da gelismeye baglamistir. Antik Donem tip felsefesinde diyet, farmakoloji
ve cerrahi temel kavramlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Temel goriis ise her tiirli tedavi
seklinden daha iyi oldugu kabul edilen iyi bir diyetin saghigin garantisi olmasidir. Ciinkii
besinler ya viicut dengesini bozarak hastalifa neden olmakta ya da bozulan dengeyi
diizelterek kisileri sagligina kavusturmaktadir. Zamanla beslenme sadece karin doyurmak
fikrinden ¢ikip tiptaki &nemini arttirmis, Hippokrates’in “Besinler ilacimz. [laciniz besinler
olsun” aforizmasi ile ortlisecek bicimde bir gida, hazirlanis veya tiiketim sekline goére hem
besin hem de ila¢ kabul edilmistir. Ad1 antik donemlerde konmamis olsa da insanlik tarihi
kadar eski bir kavram olan fonksiyonel beslenmeye ilgi ise son yillarda hizla artmaktadir.
2020 y1l1 ve sonrasinda gelecek olan birkag yilin en dnemli konusunun saglikli beslenme ve
gidalarin saglik dagitan, hatta belki de iyilestiren saglik bilesenlerini kesfetmek olacag:
diisiiniilmektedir. Gelismemis toplumlarda yetersiz ve dengesiz beslenme konusuna ¢6ziim
bulmakla ugrasan insanoglu, 2000’11 yillarda gelismis ve gelismekte olan toplumlarda asir1
ve dengesiz beslenme sonucu olusan kronik hastaliklar ile ugragmaktadir. Diyet
uygulamalarinin ise kronik hastaliklarda onemli bir rol oynadigi goriilmektedir. Bilim
insanlar artik sadece yeterli ve dengeli beslenmeyi saglamak yerine, besinlerde sagligi

olumlu yonde etkileyen saglik bilesenleri ve antioksidanlara dikkat ¢ekerek diyetin buna



gore diizenlenmesini ve bu yolla kronik hastaliklar1 6nlemeyi diistinmektedirler. Bu ¢alisma
ise saglikli beslenme Ogretileriyle giiniimiizde hala isimleri gecen Antik Cagda modern
tibbin kurucusu Kos’lu (Istankdy) Hippokrates ile onun ilmini sistematize eden ve 6gretileri
Roma imparatorlugundan diinyaya yayilan Pergamon’lu (Bergama) Galenos’dan yola
cikilarak hazirlanmistir. Daha sonra onlarin yetistigi Asklepion’larin tapinaklardan
sifahanelere doniistimii incelenerek tarihte tip ile saglikli beslenme iligkisinin kokenlerine
ulasilmaya c¢alisilmistir. Bu dogrultuda tarih Oncesi ¢aglardan Orta Cag’a kadar olan
donemdeki beslenme ve tibbi tedavi yontemleri arasindaki iliskiler arastirilmistir. Giiniimiiz
beslenme ve tedavi uygulamalarinin antik donemlerden ne kadar faydalandigini géstermek
amaciyla hem antik donemin hem de giiniimiiz modern ve postmodern tibbi yaklagimlarinin
saglikli beslenme kavramlar ile arasinda olusan bagin gastronomi agisindan yansimalari

aciklanmaya calisilmistir.

Anahtar Kelimeler: Antik Cag, Asklepion, Hippokrates, Galenos, Fonksiyonel Beslenme



ABSTRACT

Helvacioglu, O., An Investigation of Dietary Practices in the Treatment Centers of
Ancient Age (Asclepeion) in Terms of Gastronomy and Their Reflections on Today's
Nutrition and Treatment Processes. Bagkent University, Institute of Social Sciences,

Gastronomy and Culinary Arts Master's Thesis, 2021.

Ancient people, who managed to survive by consuming the foods available in nature, became
acquainted with the concept of disease after they adopted a settled life and began to be
engaged in agriculture. Until the end of the prehistoric ages, people attributed the causes of
diseases that they could not solve with their own knowledge to supernatural powers, and
they developed various beliefs, concepts, and practices to be protected from them. Along
with this system of thought, religious scholars became the people who treated diseases.
When religion began to become a belief system in the first civilized societies, medicine
gradually began to develop in the Asclepeions with temples-healing houses, where people
relaxed physically and spiritually, religious medicine was practiced, and there were temples,
altars, and healing buildings. Diet, pharmacology, and surgery appear as basic concepts in
the ancient philosophy of medicine. The basic view is that a good diet, which is considered
to be better than all kinds of treatment, is a guarantee of health because foods either cause
diseases by impairing the body balance or restore people's health by improving the impaired
balance. Over time, nutrition ceased to be an idea of only eating enough and increased its
importance in medicine, and food was considered as both nutrients and medication according
to its preparation or consumption pattern, in a compatible way with Hippocrates' aphorism
"Your food is your medicine. Medicine is your food." Although it was not named in ancient
times, the interest in functional nutrition, which is a concept as old as the history of humanity,
has been increasing rapidly in recent years. It is considered that the most important issue of
the year 2020 and the next few years will be healthy nutrition and the exploration of the
health components of foods that provide and even improve health. Human beings, who are
trying to find a solution to the problem of inadequate and unbalanced nutrition in
underdeveloped societies, are dealing with chronic diseases caused by excessive and
unbalanced nutrition in developed and developing societies in the 2000s. It is observed that
dietary practices play a significant role in chronic diseases. Scientists now draw attention to

the health components and antioxidants in foods that positively affect the health, and they
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consider regulating the diet accordingly and thus preventing chronic diseases, instead of just
providing adequate and balanced nutrition. This study was prepared based on Hippocrates
of Kos, who was the founder of modern medicine in ancient times, and Galen of Pergamon
(Bergama), who systematized his knowledge and whose teachings spread to the world from
the Roman Empire, whose names are still mentioned nowadays with healthy nutrition
teachings. Then, the transformation of the Asclepeions, where they grew up, from temples
to healing houses was examined, and it was attempted to reach the origins of the relationship
between medicine and healthy nutrition in history. Accordingly, the relationships between
nutrition and medical treatment methods during the period from prehistoric times to the
Middle Ages were investigated. It was attempted to explain the reflections of the connection
between both the ancient period and today's modern and postmodern medical approaches
with the concepts of healthy nutrition in terms of gastronomy in order to reveal to what extent

today's nutrition and treatment practices have benefited from ancient times.

Keywords: Ancient age, Asclepeion, Hippocrates, Galen, Functional Nutrition



ONSOZ

Gliniimiizde saglikli beslenme iizerine olan Ogretileriyle hala isimleri gecen Antik
Cagda bugiiniin modern tibbmi kuran Kos’lu (istankdy) Hippokrates ile onun ilmini
sistematize eden ve dgretileri Roma imparatorlugundan Arap Islam diinyasina ve sonra da
diinyaya yayilan Pergamon’lu (Bergama) Galenos’dan yola cikilarak hazirlanan bu tez ile
geriye dogru giderek onlarin yetistigi donemin tip okullar1 sayilabilecek asklepionlarin tip
ve beslenmedeki yeri arastirilmis, tarihte tip ile saglikli beslenme iliskisinin kokenlerine
ulagilmaya calisilmistir. Bu baglamda asklepionlarin tapinaklardan sifahanelere doniisiimii
incelenmis, bu sebeple de tarih dncesi ¢aglardan Orta Cag’a kadar olan donemdeki beslenme
ve tibbi tedavi yontemleri arasindaki iligkiler arastirilmistir. Son béliimde ise elde edilen
verilerle glinlimiiz modern ve postmodern tibbi yaklagimlartyla saglikli beslenme kavramlari

arasinda bag kurulmaya calisilmistir.

Konu dahilinde antik ¢aglarda beslenme kavrami, beslenme ve tedavi yontemleri
arasindaki iliski, antik donem tibb1 ve tedavi merkezleri (Asklepion) ile bu merkezleri kuran
modern tibbin dnderleri, filozof ve yazarlar ile antik donem hekimleri olan Hippokrates ve
Galenos’un tedavi yaklasimlar, felsefeleri ve diyet uygulamalari incelenmistir. Hippokrates
ile baslayan ve Galenos ile devam eden “Viicut Sivilar1 Teorisi” nin (Humoral Patoloji
Teorisi) beslenme ve saglik arasindaki baglantiya katkisi arastirilmistir. Ayrica giinlimiiz
beslenme yaklasimlar1 ve hastaliklarla beslenme arasindaki iligkinin daha iyi
aciklanabilmesi i¢in, modern ve postmodern tip yaklasimlari ile fonksiyonel beslenme ve
diyet uygulamalarinda kullanilan gidalardaki biyoaktif bilesenler ve antioksidanlarin sagliga
katkilarina yer verilmistir. Arastirilan bu konular 1s1ginda ise antik cag hekimlerinin
giiniimiize yansiyan saglikli beslenme 6gretilerinin giiniimiiz beslenme uygulamalaria ve
tedavi siireglerine yansimalar1 gastronomi agisindan incelenmistir.

Tez konusu itibariyle {i¢ boliimden olusmaktadir. Birinci bdliimde “Antik Cagda
Beslenme ve Tedavi Uygulamalar1” baghigi altinda Prehistorik Donemlerde, Mezopotamya,
Antik Misir, Antik Anadolu uygarliklar1 ile Antik Yunan ve Roma da beslenme kavramlari
incelenmis bununla beraber Antik ¢ag felsefesinde beslenme kavraminin nasil ele alindigina
yer verilmistir. Beslenme ve tedavi siirecinde hekimlerin rolii incelenerek antik ¢aglarda adi

gecen uygarliklarin beslenme ve tedavi yaklagimlari arasindaki iligkiler anlatilmistir. Ayrica

Vi



antik cagda Asklepion’lar ve mitolojik kaynaklarda yer alan saglik tanris1 Asklepios kiilti,
Asklepion’larda uygulanan tedavi sekilleri ve Asklepios igin yapilan tedavi merkezleri
incelenmis ve tedavi merkezleri Pergamon (Bergama), Kos (Istankdy Adasi) ve Epidouros
(Atina) Asklepionu ornekleri ile anlatilmistir. Ayn1 bliim sonunda antik ¢aglarda yasayan
hekim, filozof ve yazarlarin eserleri ile antik ¢ag hekimleri arasinda o6ne ¢ikan Hippokrates
ve Galenos gibi hem tip hem de beslenmedeki etkileri giiniimiize kadar yansiyan énemli
hekimlerin hayati, eserleri ve beslenme felsefeleri ile 6gretileri yaninda antik ¢agda ortaya
citkan Viicut Sivilart Teorisi” nin (Humoral Patoloji Teorisi) beslenme ve tedavi
uygulamalarindaki yeri ele alinarak agiklanmustir.

Ikinci boliim olan “Giiniimiizde Beslenme ve Tedavi Uygulamalar1” baslig1 altinda
hastalik, saglik ve diyet kavramlarinin tarihsel gelisimi, saglikli beslenme ilkeleri, beslenme
kavramu ve sekilleri ele alinmistir. Ayni boliimde giiniimiizde uygulanan beslenme ile tedavi
yontemleri arasindaki iliski incelenerek postmodern tedavi uygulamalari sayilan geleneksel
ve tamamlayict tip ve fonksiyonel tip uygulamalart hakkinda bilgi verilmistir. Ayrica
fonksiyonel beslenme kavrami altinda yer alan fonksiyonel gidanin tanima, tarihsel gelisimi,
antioksidan ve oksidan kavramlari, biyoaktif bilesenler, probiyotikler, fermente gidalar, yag
asitleri, vitamin ve minerallerin fonksiyonel beslenme ile iligkileri ve bunlar iceren gidalarla
beslenmenin 6nemi agiklanmaya ¢alisilmistir.

“Beslenme ve Tedavi Siire¢lerinin Gastronomiye Yansimasi” baslikli ii¢lincii ve son
boliimde ise antik caglarda tiiketilen gidalara genel bir yaklasimla beslenmede ve tedavide
Akdeniz diyetinin 6nemi anlatilmistir. Arastirilan konulardan elde edilen veriler 1s181nda
antik caglara ait saglikli beslenme Ogretileri son bdliimde gozden gecirilmis, antik
kaynaklarda ad1 gegen gidalarin ve tedavi yaklasimlariin bugiin ki bilimsel veriler 151831nda
analizleri yapilarak gilinlimiiz beslenme uygulamalarina yansimalarinin gastronomi
acisindan incelenmesi ve yorumlanmasina yer verilmistir. Dokiiman inceleme teknigi ile
yapilan alanyazin ve literatiir taramasi sonucunda elde edilen veriler i¢erik analizi yontemine

gore analiz edilerek yorumlanmastir.
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GIRiS

Son zamanlarda hastaliklar1 engellemeye ve onlardan korunmaya yardimci olan
saglikl1 diyetlere yonelik artan bir ilgi bulunmaktadir. 2020 y1l1 ve sonrasinda gelecek olan
birkag yilin en énemli konusu saglikli beslenme ve gidalarin saglik dagitan hatta belki de
iyilestiren saglik bilesenlerini kesfetmek olacag: diisiiniilmektedir. Insan saglig1 iizerine
olumlu etkileri olan ve hastaliklardan korunmaya yardimci, gida veya gida bilesenleri olarak
tanimlanan fonksiyonel gida ve fonksiyonel beslenmeye ilgi ise son yillarda hizla
artmaktadir. Bunun sonucu olarak da fonksiyonel gidalarin incelenmesi ve gelistirilmesi

biiylik 6nem kazanmaktadir.

Diinyada toplam oliimlerin %60°1n1 diyet kaynakli kronik hastaliklar olusturmaktadir.
Diinya Saglik Orgiitii’niin (DSO) verilerine gore, bir yilda yaklasik 16 milyon insan kalp
damar hastaliklarindan, 8 milyona yakin insan kanserden 6lmektedir. Tiirk Kalp Vakfi
verilerine gore her 2,5 dakikada bir insan, Tiirkiye’de kalp damar hastaliklarindan hayatini
kaybetmektedir. Avrupa iilkelerinde 25 milyon diyabetli bulunurken 200 milyondan fazla
insan da obezite sinirinda yasamaktadir (Alasalvar ve Pelvin, 2009). Bu hastaliklarla
miicadelede tibb1 maliyetler ise her gegen giin artmaktadir. Fonksiyonel gidalarin faydalari
hakkindaki bilimsel kanitlar giin gegtikce cogalmakta ve buna paralel olarak da insanlarin

saglik ve beslenme arasinda olusan bag lizerindeki farkindalig1 artmaktadir (URL-13).

Christian Boudan’a gore antik caglarda beslenme anlayisi kutsallikla beraber anilmus,
donemin tip anlayislariyla, bilimsel ve teknolojik gelismelerle etkilenen bir olgu olmustur.
Geleneksel beslenme yontemleri ise bugiiniin endiistriyel {iriinleri olan yiyeceklerin tiiketimi
ile siirekli olarak kiyaslanmaktadir. Insanoglu yaklasik 2.6 milyon yil dnce toplayici, daha
sonra avci-toplayici olarak yasamis, yaklasik 10 bin y1l 6ncesinde ise yerlesik hayata gecerek
tarimla ugrasmistir (Boudan, 2006). Dogada var olan gidalar1 tiiketerek hayatta kalmay1
basarabilen ilk¢ag insani1 yerlesik hayata ge¢ip tarim ile ugrasarak hem kendisi i¢in hem de
diger insanlar icin gida iiretmeye baslamistir. Bu iiretim sekli niifusun artmasina olanak
saglamis, yerlesik hayata gecis ile aclik olgusunu kismen ortadan kaldirmis olsa da hastalik
kavrami giindeme gelmistir. Insanoglu karsilastig1 hastaliklarla miicadele etmek igin ise tarih
boyunca hep bir arayis i¢inde olmustur (Dinger, 2016). Eger hastalik kavrami olmasaydi ve
insanlar her durumda ayni yiyecekleri tiiketebilselerdi bugiin tip sanati dogmayabilirdi.

Saghigin korunamadigi ve hastaliklarin tistesinden gelinemedigi durumlarda insanlar
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dogalarina uygun beslenme sekillerine yonelerek bugiin de kullandigimiz diyet
uygulamalarimi zamanla kesfedip icat etmislerdir. Ornegin bugday1 yumusatarak, dgiiterek,
eleyerek, kavurarak veya pisirerek ekmek haline getirmislerdir. Arpadan maza yapmak i¢in
pek ¢ok islemden gecirmislerdir. Gliglii ve yogun nitelikli olan gidalar1 daha zayif olanlarla

seyrelterek insan dogasina ve giicline gore sekillendirmislerdir (Hippocrates, 2020, 2018b).

Tarih Oncesi ¢aglarin sonlarina kadar insan kendi bilgisi ile ¢6zemedigi hastaliklarin
sebeplerini dogaiistii gliclere baglamis ve bunlardan korunmak adina ¢esitli inang, kavram
ve uygulamalar gelistirmistir. Bu diisiince sisteminin bir sonucu olarak din adamlar1 hastaligi
tedavi eden kisiler haline gelmistir. (Oztiirk, 1997; akt. Tekin, 2007). Antik ¢cagda insanlarin
hastaliklar1 bilingli olarak tedavi ettiklerine dair bir kayit bulunmamakla birlikte tip ve din
birbiri ile hep baglantili olmustur. Ik uygar toplumlarla birlikte din bir inang sistemi haline
gelmeye baslayinca tip da yavas yavas tapinaklarda gelismeye baslamistir (Lewis, 1998).
Tapinaklarda rahipler tarafindan mucizevi dinsel tedaviler devam ederken, dini bir gorevleri
olmamasina ragmen hekimler de tedavi uygulamalarinin belirlenmesinde rahiplere yardim
etmislerdir. Hippokrates ile Galenos gibi donemlerinin {inlii hekimleri de Asklepion’larda

calismistir (Lewis, 1998).

Yunan ve Roma kiiltiiriinde saglikli olmanin en 6nemli kosulu iyi beslenme idi. Diyet,
farmakoloji ve cerrahiden olusan (Gezgin, 2012) antik tiptaki temel goris, 1yi bir diyetin
sagligin garantisi ve herkesin yasam tarzini se¢gme sansina sahip olabilmesiydi. Bazi besinler
ya humoral dengeyi (viicut dengesi) bozarak hastaliga neden olmakta ya da bozulan dengeyi
diizelterek kisileri sagligina kavusturmaktaydi. Bu sebeple besinlerle hastalig1 6nlemek, her
tirlit tedavi seklinden daha iyi kabul edilmekteydi. Bdylece beslenme sadece karin
doyurmak fikrinden ¢ikip tiptaki Gnemini arttirmig, ayn1 zamanda herkesin yasam tarzini
segme sansina sahip olmasiyla birlikte felsefi bir boyut da kazanmistir. Bir gida hazirlanig
veya tiikketim sekli itibariyle hem gida hem de ila¢ olabilmekteydi. Hippokrates tibbinda
yiyeceklerin pisirilmesi sindirim siirecine etki eden bir kavramdi. Galenos’un diyetetik
caligmalarinda da normalde bir ilag olarak kabul edilen gida 6zenli bir hazirlik, pisirme ve

baharatlama islemlerinden gegerek bir yiyecek haline getirilebilirdi (Grant, 2000).

Antik ¢aglardan giiniimiize kadar hastalik kavrami ve hastaligin ¢éziim yollari
degisimler gostermektedir. Tarim Oncesinde avci toplayici olan insan hayatini avcilik
esnasinda kaybederken, tarim toplumlar1 enfeksiyon hastaliklar1 ve salginlarla hastalik
olgusunu yasamis veya hayatini kaybetmistir. Gelismemis toplumlarda yetersiz ve dengesiz
beslenme konusuna ¢oziim bulmakla ugrasan insanoglu, giiniimiizde asir1 ve dengesiz
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beslenme sonucu olusan obezite gibi kronik hastaliklar ile ugragmaktadir. Norman ve
Conner’in (2017) arastirmalar1 da bunu desteklemektedir. Bu ¢alismada; sanayilesmis
iilkelerde saglik sorunlarinin sebebi, asir1 yag ve seker tiiketimi ile yetersiz meyve ve sebze
tilkketimine baglanmaktadir. Buna hareketsizligin ve yiiksek kalorili beslenmenin
eklenmesiyle birlikte obezite ortaya ¢ikmakta ve obezite de dnemli bir saglik sorunu haline
gelmektedir. Diyetin kalp damar hastaliklari, felg¢ ve yiiksek tansiyon, kanser, diyabet,
obezite, osteoporoz ve ayrica agiz ve dis hastaliklarinda onemli bir rol oynadigi

goriilmektedir.

Baysal’a (2005a) gore 21. yiizyil insan1 daha az hareket etmesine ragmen ortalama
yasam Omrii uzamaktadir. Daha uzun yasayan insan, bu uzun yasam siiresi i¢inde, tedavisi
icin ¢ok daha fazla harcama gerektiren kronik hastaliklarla savasmakta, hazir gidalara kolay
ulagirken ayni zamanda yiiksek kalorili gidalar ile beslenmektedir. Bilim insanlar1 artik
sadece yeterli ve dengeli beslenmeyi saglamak yerine, besinlerde sagligi olumlu yonde
etkileyen saglik bilesenleri ve antioksidanlara dikkat cekerek diyetin buna gore

diizenlenmesini ve bu yolla kronik hastaliklar1 6nlemeyi diisiinmektedirler.



1. ANTIK CAGDA BESLENME VE TEDAVi UYGULAMALARI

1.1.Antik Cagda Beslenme Kavrami

Diinya lizerinde var oldugu ilk giinden beri insanoglu, hangi ¢agda yasamis olursa
olsun hayatta kalmasi1 ve tiiriinii devam ettirebilmesi i¢in temel ihtiyaglarimi karsilamak
zorunda kalmuis, bunlar1 elde etmek igin gosterdigi caba hep devam etmistir (Oztek, 2019;
Standage, 2016). Insan yeterli diizeyde enerji elde ettigi siirece biiyiiyiip gelismis ve biitiin
aktivitelerini yerine getirebilmistir. Insan ihtiya¢ duydugu bu enerjiyi i¢inde bulundugu
cevresindeki besinleri tiikketerek elde etmistir. Beslenme, barinma, giyinme, giivenlik, iireme
gibi baslangigta sadece fizyolojik olan bu ihtiyaglar medenilestikge (Oztek,2019; Standage,
2016) daha iyiye dogru evrilme giidiisiiyle birtakim gereglere ihtiya¢ duymast ve sahip
olduklarini da miikemmellestirme ¢abasi (Giiveloglu, 2016) ile karmasik bir hale gelmeye

baslamistir.

1.1.1.Prehistorik donemlerde beslenme

Paleolitik Cag, insanin ilk tas aletleri yapmaya bagladig: tarih diisiiniiliirse yaklasik
2.6 milyon yillik bir siireci kapsamaktadir (Giileg ve Acikkol, 2006). Paleolitik Cag insanin
tarihte ilk ortaya c¢ikmasindan yerlesik diizene (Neolitik Cag) geginceye kadarki siireci
kapsadig1 diisiiniilmektedir. Dogaya uyum saglama basaris1 ve zekast ile iist Paleolitik Cag
insan1 hayatta kalmay1 basarmistir. Paleolitik Cag insan1 dogay1 gozlemleyerek elde ettigi
bilgilerden ¢ikarimlar yaparak bu bilgileri hayatta kalmak ve ihtiyaglarini gidermek icin
kullanmis olmalidir (Y1ilmaz ve Diindar, 2017; Isin, 2018).



Resiml.1.Paleolitik Cag insanlari (URL-17)

Avcilik ve besin toplayiciligr ile geginen Paleolitik Cag insanlart (Resim:1.1),
magaralarda ve kaya alt1 siginaklarinda yasamislardir (Yilmaz ve Diindar, 2017). Arkeolojik
veriler 1s181nda magaralarda bulunan bitki ve kemik kalintilar1 ile bu dénem insaninin kendi
besinini liretemeyen, bunun yerine sadece dogada var olan bazi hayvanlar1 avlayip,
yenebilen bazi bitkileri toplayarak tiikketen gocebe topluluklar olduklar1 diisiiniilmektedir
(Ismn, 2018). Insanoglu avlanmanin zorlugu sebebiyle dogal tarih zekasini teknik zekasiyla
birlestirmeye baslamis ve cesitli av aletleri yapmaya baglamistir. Teknik zeka ise insanin alet

yapmak i¢in kullandig1 zekasidir (Y1lmaz ve Diindar, 2017).

Paleolitik donemin onemli gelismeleri gidalar1 kurutarak saklayabilmek ve atesi
kullanmak olmustur (Isin, 2018). 1997 yilinda yapilan bir arastirmaya gore tarim Oncesi
diyeti %37 protein, %41 karbonhidrat, %22 yagdan olusmaktaydi. Ayrica lif vitamin ve
minerallerin alimi glinlimiiz beslenmesinden ¢ok daha ytiksek ve tuz alimi diisiik, kalsiyum
alim orani ise fazlayd: (Giile¢ ve Agikkol, 2006). Paleolitik Cag’in sonlarina dogru, bilim
insanlarinm M.O. 40 bin ila 12 bin arasindaki bir zaman araligin1 kapsayan Buzul Cagi’nda
buzullarin erimesiyle diinyada bazi bolgeler insanlarin yerlesik hayata gegmesine uyumlu
hale gelmistir (Civitello, 2019). Bu elverisli cografya ise Mezopotamya olarak anilan
bolgenin de bir dnemli bir parcasi olan Giineydogu Anadolu’nun dar bir kusagi olmustur
(Akm ve Esgici, 2015). Son donemde yapilan arkeolojik arastirmalarin sonuglari, yerlesik
yasam ve tarrmin yaklasik 12 bin y1l énce bu bélgede baglamis oldugunu gostermektedir. Tlk
tarimi yapilan bitkilerin bugday, bezelye, burcak, mercimek, arpa, keten ve kenevir; ilk
evcillestirilen hayvanlarin ise koyun, keci, kdopek ve domuz oldugu arkeobotanik ve
arkeozoolojik caligmalar ile gosterilmektedir Ayrica tarimda “Emmer” (ekmeklik bugday)

ve “Eincorn” yabani bugdaylarina bagimli bir hayat siirdiiriilmekteydi (Willcox ve Savard,
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2007). insanoglunun ilk devrimlerinden biri bugday tarrminin yapilmasi ve evcillestirilmesi

ile gerceklesmistir (Akin ve Esgici, 2015) (Resim:1.2).

Resim1.2. Bugday fosili (Corum Miizesi) Fotograf: Mehmet Ali Sagbili (URL-18)

Antik tarim devriminin gerceklestigi, yerlesik diizene ge¢ildigi, kilden aletlerin
retildigi Neolitik Cag insan saghigimin bozulmaya bagladigi ¢ag olarak da
degerlendirilmektedir. Insanlarm tarima yonelmesiyle baslayan tahila dayali, kisith
beslenme diizeninin olusmasi, agir sartlarda calismalar1 ve bulasici hastaliklarin artmasi
insanlarin ortalama yasam siiresinin azalmasina (Isin, 2018), besin gesitliligindeki azalmaya

bagli olarak boy uzunlugu da yaklasik olarak 10-12 cm. civarinda kisalmistir (Resim1.3).

Resim1.3. Neolitik Cag’da tarim (URL-19)

Neolitik Cag’da yasanan tarim ile ilgili bu gelismeler besinin insan hayatinin

evrimlesmesinde ne kadar 6nemli bir rol oynadigini gostermektedir (Giiveloglu, 2018).



Neolitik Cag’dan sonra yasanan Maden devri olarak da bilinen Kalkolitik Cag’da (M.O.
5500-3200), yeryiiziindeki iklim sartlarinin iyilesmesi ve tarim hayatinda da bazi tarim
aletlerinin yapiminda bakir ve tung¢ kullanimi insanoglunun doga iizerindeki gercek

hakimiyetini de saglamistir (Akin ve Esgici, 2015).

Tarih boyunca devam eden bu evrimsel siire¢ i¢inde alet yapimi, atesin bulunusu,
yerlesik hayat ve tarima gecis ile baslayan antik tarim donemi ve ¢ok daha sonraki
sanayilesme olgulari, beslenmeyi ve dolayisiyla insan saghigin1 etkileyen devrim

niteligindeki unsurlardir (Giile¢ ve Agikkol, 2006).

1.1.2.Mezopotamya uygarhklarinda beslenme

Dicle ve Firat nehirlerinin arasindaki iilke anlamina gelen Mezopotamya giiniimiizde
biiyiik boliimii Irak smirlari iginde kalan ancak antik donemde Misir ve Indus Vadisi
uygarliklarinin kesigim noktasindadir (Resim 1.4). Mezopotamya ile iligkilendirilen antik
kiltirler arasinda en Onemlileri Siimer, Akad, Asur ve Babil’dir. Mezopotamya
uygarliklarinin miras1 hem antik diinya uygarliklart hem de giiniimiiz diinyasi i¢in 6nemli
bir degerdir. Insanin aver toplayict yasam bigimini birakip yerlesik hayata gecisinin ilk
ornekleri bu topraklarda baslamistir. Yerlesik tarimin ilk 6rnekleri, ilk sehirler, tapinaklar ve
bunlarla birlikte ilk yaz1 ve idari sistemler Mezopotamya kiiltiirlerinin geride biraktiklaridir

(Freeman, 2003).

Resim 1.4. Bereketli hilal, Mezopotamya haritas1 (URL-20)

Siimerler (M.O. 3500-2000) Irak’ta M.O. 3500 de tarihin ilk uygarligin1 kurarak Akad
(M.O. 2334-2154), Eski Asur (M.O. 2000-1056) ve Babil (M.O. 1894-1595) gibi



Mezopotamya uygarliklarina temel olusturmuslardir (Isin, 2018). Ticaretin gelismesiyle
artan karmasik idari sistemin diizenlenmesi M.O. 3.bin civarinda yazinin ortaya ¢ikmasina
neden olmustur (Freeman, 2003). Bu sayede Stimerlere ait ¢ivi yazili tabletler ile diinyanin
ilk yazili yemek belgelerine de ulagilmistir. Yazinin bulunusundan 2 bin y1l sonra yazilan ilk
yemek tarifleri ise Babil Uygarhgina (M.O. 1700-1750) aittir (Isin, 2018). Babil Yemek
Kitabi iki tabletten olusmaktadir ve Diinya tarihindeki en eski yemek kitab1 olarak kabul
edilmektedir. Unlii yasa koyucu Hamurabi doneminden giiniimiize kalan bu kitaptaki 25

tarif arasinda 21 et ve 4 de sebze yemegi yer almaktadir (URL-15) (Resim 1.13).

Resim 1.13.Diinya tarihindeki en eski yemek kitab1: Babil Yemek Kitab1 (yaklasik M.O. 1750) (URL-15)

Mezopotamya’da tiim halkin ortak temel besini ekmekti. Tahil olarak bugday, arpa,
dar1 ve piring, baklagillerden mercimek, nohut, bakla, boriilce, sebze olarak sogan, sarimsak,
pirasa, salatalik, tere, marul, havug, turp, salgam, pancar, meyvelerden elma, incir, nar,
karadut, ayva, armut, erik, hurma, sam fistig1, baharatlardan nane, rezene, hardal, kusdili
(biberiye), kekik, kimyon, kisnis(asotu), cemen, sedefotu, safran gibi gidalar Mezopotamya
tabletlerinde kayit altina alinmistir (Isin, 2018; Civitello, 2019). Mezopotamya’da gidalar
kurutma, tuzlama, siviyag ile ortme ya da siit i¢inde bekleterek yaga veya peynire
doniistiirme yoluyla saklanirken bira ise Mezopotamya’da en 6nemli igecek olarak yer
almaktaydi. Hafif pisirilmis arpa ekmeginden yapilan ve hurma pekmezi ile fermante edilen

antik donem birasinin Osmanli doneminin bozasi ile benzerlik gostermesi Mezopotamya


https://onedio.com/etiket/et/588efb4fe56ecc870e596d3d

geleneginin bir uzantisi olarak diistiniilmelidir (Isin, 2018). Stimerlerin bugday ve biradan

sonra gilinliikk yeme i¢gme unsurlarinin {igiinciisii de susam yagidir (Landsberger, 2017).

1.1.3.Antik Misir’da beslenme

Nil nehri boyunca uzanan bereketli topraklara sahip olmak Antik Misir’1 zengin ve
giiclii bir devlet yapmistir. Arkeolojik ¢alismalarla elde edilen mezarlardaki yemekler ve
yapilan tasvirler Misirlilarin hi¢ yazili yemek tarifleri olmamasina ragmen ileri bir yemek
kiiltiiriine sahip olduklarmi gostermektedir. Antik Misir uygarligi (M.O. 3050-332) (Resim
1.5) Biiyiik [skender’in Misir topraklarini fethiyle sona ermistir (Isin, 2018).
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Resim 1.5 Misir uygarligiin ulastigi en genis siirlar (URL-21)

Misir’in temel gidast ekmek ve biraydi. Siimerlerden aldiklar1 mayasiz ekmegi
gelistirerek, hamura bira mayas1 katarak fermante etmisler ve ekmegin kolay sindirilmesini
saglayarak bugiin tiikettigimiz gibi bir ekmek tiretmislerdir (Giirsoy, 2014). Hastaliklarin
cogunun sindirim organlarindan kaynaklandigina inanmislar, saglikli kalmak ya da
iyilesmek i¢in belirli siirelerle miishil kullanmislar ve orug¢ tutmuslardir. Oruglarini da incir

ile agmislardir (Giirsoy, 2014).

Tahil olarak arpa, kavilca bugdayi, tatlandirici olarak bal, hurma, keciboynuzu ayrica
tereyagi ve peynir gibi siit lirtinleri, kereviz, turp, sarimsak, sogan, pirasa (Giiveloglu, 2018),
marul, salatalik, asma kabagi, abdiilleziz (Osmanli doneminde de kullanilan
Cyperusesculentus adl1 bir bitkinin yumrulari), papiriis yumrusu, maydanoz, dereotu, ¢emen,

kekik, kisnis, kimyon, mercankdsk, Misir baklasi ac1 bakla, nohut mercimek, boériilce,



bezelye gibi sebze ve baklagiller ve meyve olarak da incir, hurma, nar, {iziim, ke¢iboynuzu,

Arabistan inciri ve kirazi kullanmaktaydilar (Isin, 2018).

1.1.4.Antik Anadolu uygarhklarinda beslenme

Anadolu kiiltiirel ve bilimsel anlamda pek ¢ok medeniyete Onciiliik etmistir (Resim

1.6).
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Resim1.6. Anadolu’da ilk yerlesimler (URL-22)

1.1.4.1. Hititler

Anadolu’da bulunan Gobeklitepe, Catalhdyiik ve Hacilar diinyanin ilk yerlesim
yerleridir. Mezopotamya’da yasayan ve Anadolu’da ticaret kolonileri kuran Asurlu tiiccarlar
Anadolu’dan ¢ekildiklerinde yerlerine Hititler gelmistir (Ismn, 2018). Hititler (M.O. 2100-
1190) Kafkasya tlizerinden Anadolu’ya go¢ etmis Hint-Avrupa halki olarak tanimlanabilir.
Hattilerin Anadolu’da uzun siiredir yasadig1 topraklara daha sonraki donemlerde Hititler
gelerek bu topraklari fethetmis ve zamanlaHattilerle birbirlerine kaynasarak Hitit kiiltiirti
olarak var olmaya devam etmislerdir (Yalgin ve ark., 2016; URL-3). Hititler M.0.1300’lerde
Mezopotamya ve Dogu Akdeniz iilkelerine kadar ilerlemislerdir. Pek ¢ok bilgiyi ise kil
tabletlere ¢ivi ya da hiyeroglif yazisi ile arsivlemislerdir. Hititler Siimer kiiltiiriinden de ¢ok
faydalanmais, Siimerlerin matematik, astronomi ve tabiat ilimlerini de almiglardir (Yalgin ve
ark., 2016). Hurma, susam, incir, {iziim, zeytin, elma, kayisi, armut, nar, ceviz, findik,antep
fistig1, badem, bugday, arpa, aycicegi, hashas, bezelye, sarimsak, sogan, pirasa, pancar,
mercimek, bakla, safran,ravend otu, kimyon, dereotu, kisnis, tere bulunan kayitlara goére o

donmede yetistirilen bitki ve meyvelerdir. Hititlerde yapilan ekmeklerde ¢ok cesitliydi ve
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180 ¢esit ekmek yaptiklart bilinmektedir. Tanr1 heykellerin agzina siirdiikleri yag ve bal da
Oonem verilen gidalardandi. Sarap tarihi daha eski olsa da sarap kiiltliriiniin Hititlerle
basladig1 kabul edilmektedir (Giirsoy, 2014). Hititlerin bira teknolojisi Mezopotamya
kokenlidir. Sarap gibi kutsal kimligi olan bira kismen ¢imlenmis arpadan yapilarak igine
tatlandiric1 olarak bazen ravend otu katilirdi (Isin, 2018). Hititce yazilan bir mektup
orneginde verilen bilgiye gore Hititlerde de gidalarla saglik arasinda net bir iligki
bulunmaktadir. Mektupta Hitit kraligesinin hastaliginin beslenmedeki diizensizlikle

bagdastirilmasi yer almaktadir (Unal, 2007).

1.1.4.2.Frigler

Hititlerin giiclinii yitirmesi ile bdlgeye Frigler (MO 750-300) hakim olmustur. Bu
donemde her tuttugunun altin olmas1 ve uzun kulaklartyla hatirlanan kral Midas zamaninda
en giiclii konuma gelmislerdir (Giirsoy,2014). Kékenleri Balkanlar olan Frigler, M.O. 1200
civarinda Anadolu’ya gelerek Polath (Gordion) yoresine yerlesmislerdir (Isin,2018; URL-
3). Friglerin Bugiin Afyon, Eskisehir ve Kiitahya’nin bulundugu topraklarda yasamis olan
halk ile etkilesimleri sebebiyle Frig kiiltiirii, Antik Yunan ve Roma kiiltiirii iizerinde oldukga
etkili olmustur (URL-3). Arkeolojik veriler Friglerin tiikettigi liziim sarabi, bal sarabi ve
bira sarab1 karistminin Antik Yunanistanda da tiiketildigini gostermektedir (Isin, 2018).
Frigler, Hellenistik doneme gelinceye kadar Anadolu’da varliklarini siirdiirmiislerdir (URL-

3).

1.1.4.3.Lidyalhlar

M.O. 6. yiizyilin basinda Lidyalilar tarafindan ele gegirilen Frig topraklar1 M.0.540
da Persler, M.O. 333 yilinda ise Biiyiik Iskender tarafindan fethedilmistir (Isin,2018).
Lidyalilar Bat1 Anadolu’da antik donemde Menderes ve Gediz Irmaklar1 arasindaki verimli
bolgede varliklarini stirdiirmiislerdir. Kesin olmamakla birlikte Giiney Yunanistan veya
Trakya’dan go¢ eden bir halk olduklar diisiintilmektedir (Isin, 2018). Lidyalilar, 6nce
Hititlerin daha sonra da Friglerin egemenligi altma girmisler, ancak M.O. 680 yilinda
bagimsiz bir devlet kurabilmislerdir. Lidyanin baskenti Sardes doneminin en biiyiik ve en
zengin kenti olmustur. Paray1 ilk kullanan uygarlik olan Lidyalilar en zengin donemlerini

yasadiklar1 Karun olarak da bilinen kral Kroisos zamaninda Pers saldirilar1 ile Pers
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egemenligi altina girmislerdir (Isin, 2018; URL-3). Lidyalilar Yunan ve Romal1 yazarlara
gore liks yemeklere diskiindiiller, en {nlii yemekleri ise Kandaulos olarak
adlandirilmaktaydi (Dalby, 2003). Ekmek cesitleriyle tanindiklar1 ve agirlikli olarak sebze
tiikkettikleri bilinmektedir (Isin, 2018).

1.1.4.4.Urartular

Van Goli ¢evresine yerlesen kavimler, zaman icinde bir araya gelerek Urartu
Devleti’ni (M.O. 900-600) kurmuslardir (URL-3). Tarim ve hayvancilikla ilgilenmisler ve
147 baraj ve kanal (Kehriz) inga ederek topraklarini tarimsal agidan gelistirip,
zenginlestirmeye ¢alismislardir (Isin, 2018). Zengin bir mutfaga sahip Urartular iki siral
bugday (Triticum diococcum), ekmeklik bugday (Tritucum aestivum), sert bugday (Triticum
durum), dar, akdari, arpa, nohut, yesil mercimek, burg¢ak, miirdiimiik, susam ve iiziim

tikketmekteydiler (Isin, 2018).

1.1.5.Antik Yunan ve Antik Roma’da Beslenme
1.1.5.1.Antik Yunan Kavraminin Genel Cercevesi

Doguda Bati Anadolu, kuzeyde Trakya bolgesi, batida Yunanistan Yarimadasi ile
cevrili ve bircok adaya sahip Ege Denizi’nin bulundugu bolge Ege Havzasi olarak
adlandirilmaktadir. Ege havzasi i¢inde bulunan ve Yunan medeniyetinin dogdugu yer ise

Yunanistan’dir (URL-4) (Resim1.7).
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Resim 1.7. Antik Donem Yunan kent devletleri (URL-23)

Yaklasik M.O. 3500’lerde Girit adasinda dogan Minos Uygarhgi yerini M.O.
1800’lerde Hint-Avrupa gogebe topluluklarinin Yunanistan’1 isgal ederek kurduklar1 Miken
Uygarligia birakmustir. ilk Yunanlilar sayilan Mikenler (Akalar) ise zamanla Ege Denizi
kiyillarina hakim olmuslardir (Yilmaz ve Diindar, 2017; Freeman, 2013). Giinlimiiz
Avrupa’smin temelini teskil eden Yunan kiiltiirii Iyonya sehirlerinin (Bat1 Anadolu) bu
kiiltiirii 6ziimseyerek yeni bir sentez olusturmalar ile ortaya ¢ikmistir. M.O. 900’lerde
Minos (Girit) ve Hitit (Anadolu) devletleri ortadan kalkmis, Babil ve Misir’in giicii azalmis,

tarih sahnesine Fenike, Asur ve Yunan’lilar ¢ikmistir (Bayat, 2010).

M.O. 6. yiizyil ve sonuna dogru, Misir dahil olmak iizere, biitiin Antik Yakindogu’yu
fethedip birlestiren ve iki yliz yildan fazla yasayan bir imparatorluk olan Pers
Imparatorlugunun (Freeman, 2003) Anadolu’da hakimiyet kurmasi daha sonra da Biiyiik
Iskender’in Hindistan’a kadar ilerlemesi ile Yunanlilar Lidya, Misir ve Pers halkinin kiiltiirii
ile etkilesime girmis, dolayisiyla da Yunan sanati ve bilimi de buralara yayilmistir (Isin,
2018). Biiyiik Iskender’in fetihleri Yunan, Pers, Hint ve Misir kiiltiirlerinin birlesiminden
olusan Hellenistik donemi baglatmistir. Bu donemle birlikte Yunan mutfagina yeni pisirme
teknikleri ve yeni yiyecekler girmistir (Civitello, 2019). Hellenistik Dénem sadece antik
Akdeniz’in degil diinyanin da tarihini degistirmistir (Freeman, 2003). Antik Yunan icin
Hellenistik Donem, Iskender’in hiikiimdarligindan (M.O. 336-323) Misir’in Roma
tarafindan fethine (M.O. 30) kadar gegen ve 300 yillik siireyi kapsayan Greko-Makedon bir
diinyadir (Freeman, 2003). Antik Hellen tarihi M.O 3500°lii y1llara dayansa da M.O 500°1ii

yillar Antik Hellen kiiltiiriiniin en parlak donemi olmustur.

1.1.5.2.Antik Yunan Kkiiltiiriinde beslenme

Yunanlilarin yazdig1 yemek kitaplarinin higbiri glinlimiize ulagamamistir (Strong,
2002; akt. Ismn, 2018). M.O. 4. yiizyilda yasamis Yunan sair Archestratus’a ait bir siirin
bashiginda ‘gastronomi’ kelimesinin gegmesi onu ilk yemek kitabir olarak diisiiniilmesine
neden olmus olsa da siir olarak yazildig1 i¢in bunu kabul etmeyenler de bulunmaktadir
(Gtirsoy, 2014). Arkhestratos eserinde bir yemegin nasil pisirilmesi gerektigi konusundan
cok yemek icin gerekli malzemenin, en 1yi nerede bulunabilecegi konusunda bilgi
vermektedir (Giiveloglu, 2018). Ancak Yunan beslenmesi ile ilgili olarak Hippokrates’in
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‘Diet’ adl1 eserine dayanarak arpanin tam tahilli bir un haline getirilerek bir tiir kek olarak
tiketildigi bilinmektedir. Bu teknik daha sonra bazi Akdeniz iilkelerinde de varligim

stirdiirmiistiir (Flandrin ve Montanari, 1999).

Antik Yunan erken déneminde (M.0O. 800-500) temel gida tahillardan olusan ekmek
ve bulamaclardi. Balik, sebze, meyve, yabani otlarla birlikte peynir, bal ve zeytin de
yenmekteydi. Et diger gidalara gére daha az tiiketiliyordu (Isin, 2018; Giirsoy, 2014;
Civitello, 2019). Peynir, sarap, bal ve zeytinyagi Yunan mutfak kiiltiirlinde en iyi bilinen
gidalardandir (Dalby, 1996). Herodotos’un eserinde bahsettigi besleyici oldugu kadar
verimlilik sembolii de olan incir ise Antik Yunan’da iiziim ile birlikte sik¢a tiiketilen 6nemli

meyvelerdi (Yilmaz ve Diindar, 2017; Civitello, 2019).

Antik Yunan’da M.O. 5. yiizyila kadar herkes benzer gidalani tiiketirdi. Arpa ve
bugdaydan ezme, lapa ve mayasiz ekmek, zeytin, sebze ve feslegen ve kekik gibi otlar, bazen
balik ve et ilave edilen miitevazi yemekler yenirdi. Sirke ¢ok tiiketilirken, ilag olarak da
kullanilan karabiber yemeklerde baharat olarak da kullanilirdi. Altin Cag ile birlikte zengin
bir sinif ortaya ¢ikti ve zengin ile fakir mutfag: arasinda kiiltiirel bir kopma yasandi. Antik
Yunan gidalarinin pek ¢ogu zenginler sinifinda tiiketilirken arpa unuyla yapilan maza adi
verilen kek, bugday lapasi, ekmek, peynir ve zeytinyag: fakirler tarafindan tiiketilir oldu.
Sofra diizeni de degisiklige ugrayarak sadelikten uzaklasilip liiksiin hakim oldugu bir sekle
biiriindii. Symposion adli i¢kili ve yemekli toplanti ve davetler yapilmaya baslandi (Civitello,
2019). Hellenistik donem filozoflar1 yeme i¢cme aligkanliklarinda 6l¢iilii olmayi, liiksten
kaginmay1, sade bir yemegi ve et yememeyi Oglitlemisse de arastirmalar Atinalilarin bu
donem boyunca liiks kabul edilebilecek gidalari tiiketmek ig¢in ithal ettiklerini ortaya
koymaktadir (Oliver, 2007; akt. Gliveloglu, 2016).

Klasik dsnemde (M.O. 500-300) ticaret ve koloniler sayesinde yemek kiiltiirii gelismis
ve liiks ithal gidalar yayginlasmisti. Ziyafetlerde ickinin yaninda kiiciik tabaklarda az
miktarda mezeler sunma gelenegi bu donemde baslamistir. Dogudan gelen bir baska yenilik
ise firmda et pisirmektir. Tavuk ise Antik Yunan’a MO 520°de Iran’dan gelmistir (Isin,
2018; Giirsoy, 2014). Yiyecek ve iceceklerin 6zel c¢esnilerle bilesimine 6zen gosteren ilk
kiiltiir olan Yunanlilar ag¢iligi da ciddiye alarak bir sanat olarak diisiinen ilk insanlardir
(Dalby ve Grainger, 2001). Roma mutfagini da etkileyecek olan Hellen mutfagi degisik
tatlar1 karistirma 6zelligi ile karakterize bir mutfak olmustur. Cogunlukla saglikli gidalarla
beslenen Hellenlerde et siradan mutfaklarda zor ulasilan ancak zengin mutfaklarinda daha
cok tiiketilen bir gida haline gelmis, yemeklerinde zeytinyagi kullanilmig, mevsime gore
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meyve ve sebze tiiketilmistir. Bu beslenme sekli ise Akdeniz mutfaginin bir 6zelligi olarak

giliniimiize kadar devam etmistir.

1.1.5.3.Antik Roma kavraminin genel cercevesi

Arkeolojik veriler Etriiskler, Fenikeliler ve daha sonra da Yunanlilarin kurdugu
kolonilerden gé¢ alan Italya’da uygarhgin M.O. 3.bin civarinda basladigini ortaya
koymaktadir. Kapitol tepesi lizerinde sade bir kdy yasami olan Romalilar (Yalgin ve
ark.,2016) once Italya Yarimadasini sonra Ispanya, Makedonya, Yunanistan, kuzey Afrika,
Galya (Fransa) ve daha sonra da tiim Dogu Akdeniz’ i ele gecirerek Dogu’nun zenginligini
Batr’ya tagimaya baslamislardir. Bu zenginlik yaninda lilks mallara karsi ilgi ve talebi de

getirmistir (Y1lmaz ve Diindar,2017; Dalby ve Grainger, 2001).

Roma imparatorlugu M.O. 753°de orta Italya bolgesinde siyasi bir birlik olduktan
sonra Roma Kralligl, Roma Cumbhuriyeti ve M.O. 27 yilinda baslayan imparatorluk
doneminin sonuna kadar (Gliveloglu, 2016) genisleyerek antik Akdeniz’in ve dolayisiyla

diinyanin tarihine giiclii izler birakacak bir donem baslatti (Freeman, 2003) (Resim 1.8).

The Roman Empire

in 117 AD, at its greatest extent

Resim 1.8. Roma imparatorlugu (URL-24)

Her yonden bir ¢okiintii slirecine giren gorkemli Roma imparatorlugu (Yalgin ve ark.,
2016) 395 yilinda ikiye boliinmiis, baskenti Roma olan Bati Roma ve baskenti
Konstantinopolis (Istanbul) olan Dogu Roma kurulmustur. Bat1 Roma Vizigotlar, Vandallar
ve Hunlarin saldirilariyla zayiflayarak kisa siirede 476 yilinda yok olmus, Dogu Roma

(Bizans) 1453’¢ kadar, yaklasik 1100 y1l varligini siirdiirmiistiir (Bayat, 2010; Isin, 2018).
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542’de Dbaglayan veba salgini (Bati Roma’daki sitmanin sonuglart gibi)
Konstantinopolis (Istanbul) niifusunun yaridan fazlasinm 6liimiine neden olarak, Dogu
Roma’nin gerilemesine sebep olmus, Hiristiyanlik, imparatorluk tibbi iizerinde ¢ok etkili
hale gelerek kilise giiclenmis ama bilime kars1 aldiklar1 tavir nedeniyle Avrupa’da yaklasik

bin yil siiren karanlik ¢agin baglamasina yol agmistir (Bayat, 2010).

1.1.5.4.Antik Roma Kkiiltiiriinde beslenme

Roma kiiltiirii Yunan Uygarligi’nin Dogu Akdeniz’deki kiiltiirel devam niteligindedir
(Yilmaz ve Diindar, 2017). Avrupa mutfagimin kokeni kabul edilen Roma Mutfagi hem
Yunan mutfagindan hem de fethedilen yeni yerlerdeki mutfaklardan etkilenerek olugmustur.
Ancak Roma as¢ilig1 Yunan asciligindan ¢cok daha ayrintilidir (Aksoy ve ark.,2016). Yiiksek
aromal1 soslarin kullanimi, sarap katilarak yapilan yemekler, ana malzemenin tadin1 almay1
engelleyecek sekilde baharat kullanimi, liks ve egzotik malzemelere merak, ziyafet
yemeklerinde ve sOlenlerde gosteris Roma mutfaginin 6zelliklerindendir (Bober, 2003;

Grant, 1999; Isin, 2018).

Erken donemde basit ve az ¢esitli olan Roma beslenmesinde, Yunanlilarin mazast un
yerine nisasta ile yapilarak puls adin1 almakta ve sogan, sarimsak ve peynir gibi gidalarla
birlikte tiikketilmekteydi. Zengin ve fakir beslenme sekli arasinda ¢ok fark yokken sinirlar
genisledikce yeni fethedilen yerlerin gidalar1 ve pisirme teknikleriyle tanigtikca Roma
mutfagi da genislemis, siniflar arasinda yeme igme konusunda biiylik farklar olusmustur
(Giirsoy, 2014). Roma tarihinde yoksullarin yasami pek az degisiklige ugramis (Dalby ve
Grainger, 2001) en biiyiik degisim zengin Roma sofralarinda yasanmistir. Lezzetin geri
planda kaldigi ama besleyiciligin dnemli oldugu fakir mutfaklarimin sadeligine karsin
cesitliligi artmis, tad1 One c¢ikartan ama besleyiciligi az olan ya da olmayan yemeklerle
donatilmis zengin mutfaklar1 olugsmaya baslamisti1 (Giirsoy, 2014). Zenginler servetlerini
pahali baharatlar1 kullandiklar1 yemekleriyle gostermeye caligmiglardir. Yeme igme
konusunda yaratict Yunan aggilar Roma’ya alisilmamis Yunan yiyeceklerini getirerek bu
mutfaga katkida bulunmuslar ve Yunan yiyeceklerini kesfeden Romalilar M.O. 3.yiizyildan
sonra da dogulu ascilarin etkisi ile yeni lezzet ve tatlarla tanismislardir (Dalby ve Grainger,
2001). Boylece yeme igme konusu bir sanata donlismeye baslamistir (Giirsoy, 2014). Roma
beslenmesinde zengin ya da fakir mutfaginin ortak noktasi, yemeklerinde en az bir ¢esit

ekmegin olmasiydi. Romanin yasam kaynagi olan ekmekler Roma firinlarinda en az 15 ¢esit
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tiretilebilmekteydi. Roma’nin kiiltiirel kimligini de yansitan ekmeklerin iiretilmesini
saglayan firincilik Roma’nin en gozde meslegiydi (Albustanlioglu, 2019). Ekmek
kutsalligin1 hep korumus ve solen ya da ziyafet sofralarinda ilk ikram edilen yiyecek

olmustur (Dalby ve Grainger, 2001).

Roma’da da Antik Yunan’da oldugu gibi siradan halkin beslenmesinin Akdeniz
mutfaginin tipik gidalar olan tahil, meyve ve sebze, zeytinyagi, siit liriinleri, balik gibi deniz
iriinleri ve az miktarda da olsa kirmiz1 et ile oldugu diisiiniilmektedir (Dalby ve Grainger,
2001). Pahali oldugu i¢in ancak zenginler tarafindan tiiketilen kirmizi etin yaninda en
severek kullanilan etler domuz eti ve balik olmustur. Tereyagi barbar gidasi sayilmis onun
yerine zeytinyagi kullanilmistir. Baharatlar arasinda karabiber ise en degerlisi olmustur (Isin,
2018; Civitello, 2019). Garum sosu ve Libya’dan ithal edildigi ve Girit’te de oldugu
diisiiniilen silphium bitkisi (Resim 1.9) Roma mutfaginin ¢esni olarak temel 6gelerindendir
(Civitello, 2019).

Resim 1.9. Kayip bitki Silphium (URL-25)

M.O. 645 yilinda Antik Yunan’da baslayan ve Roma’da da asirlar boyu devam eden
silphium ticareti 1. yiizyilda bu bitki yok olana kadar devam etmistir (Giirsoy, 2014). Artik
bulunamayan silphium bitkisi ile yapilan g¢esninin yerini de garum sos ve baharatlar
doldurmustur. Liiks ve pahal1 yiyeceklere diiskiin ve antik Roma'nin ilk yemek kitab1 yazari
sayilan Apicius ise silphium otunun yerine seytan tersi otunu kullanmistir. Cam fistiklar ile
seytan tersi otunu birlikte bir kaba koyarak seytan tersi otunun aromasinin ¢am fistiklarina

geemesini saglamig ve seytan tersi aromali ¢am fistiklarin1 yemeklerinde kullanmistir

(Aksoy ve ark. 2016).
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Resim 1.53.Silphion bitkisinin resmedildigi Kyrene sikkesi MO. 6 yiizyil (Bober, 2014)

1.2. Antik Cagda Beslenme ve Tip Arasindaki Iliski

Tarih degistik¢e diisiincelerde degigsmekte, biitlin ¢aglar i¢in gecerli olan bir diigiince
bulunamamaktadir. Bir tarihte veya bir cagda kabul gérmiis bir diislince zamanla eskiyebilir
ama bir sonraki ¢agin ya da tarihin diisiincelerine bir basamak oldugu i¢in degerinden bir
sey kaybetmez. Bayat’in (2010) dedigi gibi; “Diisiinceler, teoriler, kesifler insanligin
binlerce yilda olusturdugu birikimin sonucudur ve bir kisinin veya toplumun mali olmayip
diinya iizerinde tasimip durmustur.” Diinlin bilgi ve tecriibeleriyle ‘bugiin’ nasil insa
edilmisse ‘yarin’ da bugiiniin bilgi ve tecriibelerinin yogurulmasi ile olusturulacaktir (Bayat,

2010).

1.2.1.Beslenme ile tedavi siirecinde hekimin rolii

Tip bir bilim, hekimlik ise sanattir. Tip, insan sagliginin siirdiiriilmesi veya bozulan
sagligin diizeltilmesine yonelik caligmalarda bulunan ve bunun i¢in bilgi lireten, matematik,
fizik, kimya, biyoloji gibi fen bilimlerinden olusan disiplinlerin adidir. Beslenme sekline,
uyguladigi tedavi yontemleriyle yon veren hekim ise yalnizca bir meslek grubuna ait degil,
sahip oldugu kiilltiiriiyle de bir sanatkar ve filozof dogasinda bir insan olmalidir.
Hippokrates, “Bir hekim ayni zamanda filozof olursa ilahlar seviyesine yiikselir” sézi ile tip
doktorunu ifade eden ve bilge anlamina gelen hakim/hekim kelimesini kullanmaktadir. Bir

hekimin amac1 hastasina her yoniiyle faydali olmaktir.

Sonugta nefsi ve bedeni tedavi eden bir disiplin olarak tababet/tip, bir isin ¢ok iyi ve
titiz incelenmesi anlamina; tabip/doktor ise, isini iyi bilen, usta, hastasina nazik ve yumusak

davranan kisi anlamina gelmektedir (Bayat, 2010).
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1.2.2.Prehistorik donemlerde beslenme ve tedavi arasindaki iliski

Hayvanlar, milyonlarca yil once i¢giidiisel olarak hayatta kalmis, varliklarin1 devam
ettirmis ve hastaliklarmi tedavi etmislerdir. Insanlar ise hayvanlar izleyerek faydali ve
zararl bitkileri farketmis, hasta hayvanlarin hangi bitkileri yedigini gézlemlemis iyilestirici
etkiye sahip olanlar1 kendi hastaliklarinda kullanmaya baslamiglardir (Bayat, 2010). Yazili
bir kanitin bulunmadig: tarih 6ncesi donemlere ait tip kavrami agiklanirken paleontoloji ve

antropolojinin 151ginda bulunan kanitlarla ancak tahmin yiiriitiilebilmektedir.

Ruhsal hastaliklarda insanin i¢indeki kotii ruhlarin kovulacagina inanilan bir donemde
bas agris1 ve epilepsi gibi hastaliklarin tedavisinde kullanilmis oldugu tahmin edilen
trepanasyon ise yine tarih Oncesi toplumlarda biiyiiciiler tarafindan gergeklestirilen cerrahi
bir islemdir. Trepanasyon (Resim 1.10) canli insanin kafatasinda delik agma ve bir alet

yardimiyla kemik parcasi ¢cikarma islemidir (Bayat,2010; Lewis,1998; Pawlowski ve ark.).

Resim 1.10 Asiklithdyiik’te bir kadina ait oldugu bilinen kafatas1 ameliyat izleri (URL-26)

Ilkel toplumlardan giiniimiize kadar inang sistemleri toplum yasantisinda etkili olmus,
din veya inanglar kiiltiire ait pek ¢ok konuyu sekillendirmistir. Hastalik tedavileri i¢in de
dogaiistii giiclerle baglanti kurulmustur (Demirsoy, 2014) (Resim 1.11).
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Resim 1.11.Fransiz Les Trois Freres magarasinda 20 bin y1l 6ncesine ait boga basli insan tasviri

(Evecen ve Beydiz, 2018)

Tarih Oncesi ¢aglarin sonlarina kadar insan kendi bilgisi ile ¢6zemedigi hastaliklarin
sebeplerini dogaiistii gliclere baglamis ve bunlardan korunmak adina ¢esitli inang, kavram
ve uygulamalar gelistirmistir. Tip ve din birbiri ile hep baglantili olmustur. Bu diisiince
sistemiyle beraber de din adamlar1 hastalif1 tedavi eden kisiler haline gelmistir. Ilk uygar
toplumlarda din bir inang sistemi haline gelmeye baslayinca tip da yavas yavas tapinaklarda
gelismeye baslamistir (Lewis, 1998). Tibbi bilgiler yazinin bulunmasiyla kaydedilmeye bas-
lanmis ve sosyal hayatin merkezi sayilan tapinaklarda saklanarak korunmustur. Rahipler
disinda ¢ok az kimsenin yaziy1 biliyor olmasi ve tabletlerin tapimak digina ¢ikmasinin
yasaklanmas1 gibi sebepler tibbin din adamlarinin yiiriittiigii bir meslek haline gelmesine

neden olmustur (Bayat, 2010).

Ozetle tip dinsel ayinlerle baslamis ve bu ilk sagaltim (tedavi) ydntemi olarak
kullanilmistir. Daha sonra cerrahi yontem uygulanmis hatta trepanasyon gibi islemlerle tarih
oncesi donemlerden Roma donemine kadar cerrahi islemlerin dinsel ayinlere eslik ettigi
gbzlenmistir. Son olarak da cerrahi islemlere sifali bitkilerle tedavi eklenmistir (Giiveloglu,

2018).

1.2.3. Mezopotamya uygarhklarinda beslenme ve tedavi arasindaki iliski

Mezopotamya tibbinda hastaliklar dinsel, biiylisel ve dogal sebeplerle agiklanirken
tedavi ise hastalig1 biiyiisel islemlerle kovma ve hastaliga uygun ilaglar kullanma seklinde
yapilmaktayd: (Bayat, 2016). Ilaglarm en eski yazili hallerine ise Mezopotamya
uygarliklarinda rastlanmaktadir. Bu belgelerden edinilen bilgilere gore tipta onerilen tedavi
uygulamalarinin giinliik hayatta tiiketilen gidalardan olustugu goriilmektedir. Bu da tibbin
normal hayatin bir par¢asi oldugunu diisiindiirmektedir (Giiveloglu,2018).
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Mezopotamya denilince Siimer, Babil ve Asur ilk akla gelen medeniyetlerdir. M.O.
3.binde Babil ve Asur, Stimer’den gelen tip geleneklerini devam ettirmistir. Stimerlerde
gelismis bir eczaciligin oldugunu gosteren belgeler tabletlerdir. Tabletlerde yer alan
regetelerde ilacin giinliik dozu ve maddelerin miktarlar belirtilmemistir. Ancak M.O. 2.bin
icinde bir hekim tarafindan 3 siitun halinde yazilmis bir tablette bitkinin ad1, hangi hastalikta
kullanildigi, hazirlanisi ve kullanimi1 150°den fazla tibbi bitkinin kok, govde, yaprak, ¢igek
gibi kisimlarindan hangisinin etkili oldugu anlatilmaktadir (Bayat, 2010) (Resim 1.12).

Resim 1.12. Bilinen en eski tip el kitabt1 (URL-27)

1.2.4. Antik Misir’da beslenme ve tedavi arasindaki iliski

[k tibbi gelenekler Babil, Cin, Misir ve Hindistan’in geleneklerini igerir (Pawlowski
ve ark.). Misirlilar Nil kiyilarinda yetisen papiriis bitkisinden bir ¢esit kagit yaparak yazmak
icin kullanmiglardir. Misirhilar, kiiltiir ve uygarlik yasamindaki biiyiik gelisimlerinibu
papirtisler sayesinde gostermislerdir (Memis, 2008; akt. Donmez, 2019). Antik Misir’da tip
daha ¢ok hastalar1 kotii ruhlardan kurtarmak amaciyla uygulanirdi (Lewis, 1998). Misir
tibbinda tedavi hekimler, rahipler ve biiyiiciiler tarafindan yapilmaktaydi (Dénmez, 2019).
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Resim 1.14. Misir tibbinda rahiplerin gézetiminde ila¢ hazirlama (Bayat, 2010 s:68)

Eski Misir tip konusunda miikemmel bir iine sahipti. Oyle ki diger imparatorluklar
Misir firavunundan tedavi icin en iyi doktorlarini gondermelerini isterlerdi (Pawlowski ve
ark.). Antik Misir’da dinsel gelenekleri sebebiyle yaptiklart mumyalama islemleri sayesinde
Misirlilar insan anatomisi hakkinda da genis bilgiye sahip olmuslardir (Yalgin ve ark., 2016).
Misir tibbina ait antik veriler cogunlukla Ebers ve Smith papiriislerine dayandirilmaktadir

(Lewis, 1998) (Resim 1.15 ve Resim 1.16).

Resim 1.15.Edwin Smith Papiriisii (Bayat, 2010)

19. yiizyilda Misir hiyeroglif yazitlarmin ve papiriislerinin terciime edilmesi M.O.
2900’lere kadar uzanan tibbi belgelerin kesfedilmesini saglamistir. Ebers papiriisiiniin
terclimesi ile tedavide kullanilan 877 regetenin hayvan, meyve, sebze ya da minerallerden

yapilmis merhemlerden olustugu bilgilerine ulagilmigtir (Pawlowski ve ark.) (Resim 1.55).
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Resim 1.55. Ebers tip papiriisii (URL-28)

Antik Misir’da ilk biiyiik hekim, piramitlerin de mimar1 olan [mhotep'tir. Sonraki
stirecte tanrisallagtirilarak adina tapinaklar yapildig bilinmektedir. Hatta Yunanlilar onu tip

tanrilar1 Asklepios ile 6zdeslestirmislerdir (Lewis, 1998).

1.2.5.Antik Anadolu’da beslenme ve tedavi arasindaki iliski

Tibbin dogusuna da onciiliikk yapmis olan Anadolu’da Neolitik donem de dahil olmak
tizere Hitit, Frigya, Lidya, Urartu, Antik Helen, Roma ve Dogu Roma donemlerine ait tibbi
pek ¢ok kalmt1 bulunmustur (Coban, 2014). Paleolitik Cagdan bu yana (M.O. 50.000-7.000
yillar1) Anadolu'da yasamakta olan (Umar, 1982; akt. Baytop,1999) Anadolu halki,
cevresindeki bitkileri gida, yakacak, silah, mesken yapimi i¢in kullanmistir. Daha sonralar1
bitkilerden ila¢ yapiminda da yararlanmislardir. Anadolu’nun tibbi bitkileri hakkindaki
bilgilerimizin kokenleri Hititler donemine kadar dayanmaktadir. M.O. 2.bin iginde Orta
Anadolu’da yasayan Hititlerden kalma tabletlerden elde edilen bilgiler Anadolu halkinin
bitkileri ilag olarak ¢ok eski donemlerden beri kullandigin1 gostermektedir (Baytop, 1999).

Bu doénemde Anadolu’da bazi tibbi bitkilerin yetistigi ve baz1 droglarin (Hashas bast,
Kitre, Mazi1 ve Safran gibi) dis iilkelere satildig1 bilinmektedir (Baytop, 1999). Hitit tibb1
Misir tibbindan etkilenmisse de agirliklt Mezopotamya tibbinin izlerine rastlanir. Hastaliklar

tanrilarin cezasi olarak kabul edildigi i¢in biiyli pek ¢ok hastaligin tedavisinde bitkisel
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droglarla birlikte kullanilmistir (Baytop, 1999). Veba dualarinin yazili oldugu metinler
tedavi i¢in tanridan yardim beklediklerini gostermektedir (Gliveloglu, 2018). Hitit
tabletlerindeki regetelerde adi gegen bitkilerin sihir yolu ile etki gosterdigine inaniliyordu.
Bunlar Adamotu (Resim 1.16), Alig, Arpa, Aksirikotu Badem, Bugday, Banotu, Disotu,
Defne, Hardal, Kayisi, Hashas, Koknar, Mersin, Mazi, Meyankdkii, Sarimsak, Safran, Sedir,
Sogan, Selvi, Sogiit, Siitlegen, Susam, Simsir, Uziim, Uzerlik, Zeytin gibi Anadolu 'da
yetisen bitkiler yaninda Seytantersi, Abanoz agaci, Mekke pelesengi, Myrrha gibi dis
ilkelerden getirilen droglardan olusmaktadir (Baytop, 1999).

Resim1.16. Adamotu tasviri (Bayat, 2010)

1.2.6.Antik Yunan’da beslenme ve tedavi arasindaki iliski

Antik Yunan ve Roma diinyasinda bir bilim dali olarak tip M.O. 5. yiizy1lda gelismeye
baslamistir (Coban, 2014). Antik Yunan tibb1 ile ilgili en énemli kaynak (M.O. 9.yy)
Homeros’un Iliada ve Odysseia adli eseridir. Homeros bu eserlerinde bandajlama, kanamay1
durdurma, balmumu ile yara iyilestirme, bitki 6zleriyle ilag hazirlama gibi yontemlerden
bahsetmektedir (Lewis, 1998) (Resim 1.17). Homeros un eserindeki bilgiler dogrultusunda
uygulanmasina devam edilmekte olan biiyliye dayali olmayan tedavi yontemlerinin iinlii
hekimi Asklepios ve uyguladigi tedaviler her yerde konusularak yayginlasmis, Asklepios igin
yapilan Asklepionlar ise hem ilk tip okullar1, hem ilk hastaneler, hem de tapinaklar olmustur

(Coban, 2014).
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Resim 1.17. Tedavi sahnesini gosteren bir vazo (URL-29)

Antik Yunan tibbi Mezopotamya, Misir ve Anadolu kiiltiirlerinin bir sentezidir. Yunan
tibbinin biiytik ve iinlii hekimi Hippokrates tibbi biiyiisel anlayistan kurtarmistir. Bu anlayis
zaman i¢inde geliserek modern tip kavrami dogmustur (Bayat,2010). Antik Yunan tibb1 eski
Yunan-iyon uygarliginda dogmus, gelismis, tedavi ve bitkisel droglar hakkinda yazilan ¢ok
onemli eserler Islam uygarligim etkilemis ve daha sonra Avrupa’ya gecerek, 19. yiizyiln

ortalarina kadar gegerliligini korumustur (Demirsoy, 2014; Baytop, 1999) (Resim 1.18).

Resim 1.18. Antik Yunan tip aletleri (URL-29)

Akdeniz gevresinde yiizyillarca etkisini siirdiiren Yunan tibbi1 M.O. 5. yiizyilda

Hippokrates ile baglar ancak gelisimi Mitolojik donem, Filozof-hekimler donemi ve
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Bilimsel donem olmak iizere 3 baslikta incelenmektedir. Mitolojik donemde hayatin her
alani tanrilarin korumasi altindaydi. Hititler gibi ¢ok tanrili dine sahip Yunanlilar ayni
sekilde pek cok hastalifin tanridan geldigine ve yine tanrinin tedavi edici olduguna
inantyorlardi. Sifa veren tanrilardi (Resim 1.19). Hekim tanr1 olan Asklepios ise Yunan

mitolojisi tanrilarina M.O.4. yiizyilda katilmstir.

Resim 1.19.Mitolojik dénemde tip uygulamalari tapinaklarda yapilmaktaydi (URL-30)

Filozof hekimler dénemi ise M.O. 6. ve 5. yiizyillar1 kapsar. Dogaiistii olaylara korii
koriine inanmak yerine tibbi olaylari, doganin felsefesini teorilerle agiklamaya calismislar,
dini kurumlardan bagimsiz bir hekimlik anlayist ortaya atmislardir. Hippokrates,
Demokedes (M.O. 6. yy), Epikharmos (M.O. 550- 460), Empedokles (M.O. ~492-32),
Alkmaion (M.O. ~450) bu donemin filozof hekimleri arasinda sayilmaktadirlar. Bilimsel
donemde ise modern tibbin babasi kabul edilen Hippokrates, tibb1 dinsel ve biiyiisel te-
davilerden arindirmis akla ve deneye dayali bir tip anlayisi ortaya koymustur (Bayat,2010)
(Resim 1.20).
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Resim 1.20. Troia Savasi’ndan bir sahne: Akhilleus ve Patroklos, bandajlama (URL-31)

1.2.7.Antik Roma’da beslenme ve tedavi arasindaki iliski

Romalilarin tarihe en biiytik katkilarinin hukuk ve ordu iizerine oldugu diisiiniilmekte,
felsefe, heykel, edebiyat gibi kiiltiir ve sanat tarihi lizerine olan etkilerinin daha az olduguna
inanilmaktadir (Yalgin ve ark.,2016). Bayat’a (2010) gore “Yunanlilar insanliga dogru ve

derin diisiinmeyi, Romalilar ise fikri ifade etmeyi ogretmislerdir” (Resim 1.21).

Resim 1.21. Antik Roma’dan tip sahnesi (URL-32)

Romanin ilk donemlerinde Roma tibbinin olusmasinda Etriiskler etkili olmustur.

Etriisk dininin etkisiyle biiyii ve fal ile tanisan Romalilar, hastaliklarin teshisi i¢in kurban
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kesip hayvanlarin barsaklar1 ve karacigeri ile fal bakmislardir. Giiveloglu'na (2018) gore bu
islemin salgin hastaliklar1 6nceden haber vermede etkin oldugu disiiniilmekte c¢iinkii
hayvanin soludugu hava, ictigi su, yedigi ot onun i¢ organlarini etkileyerek onun sagligi ve
cevresi hakkinda bilgi verebilmekteydi. Roma’da M.O. 3. yiizyilda Etriisk tip gelenekleri
etkisini kaybetmistir (Demirhan, 1981; akt. Coban, 2014). Antik Roma’nin eski
donemlerinde hastaliklar Tanrinin insana verdigi bir ceza olarak kabul edildigi i¢in tedavi
onlara yakarmayla, ayinlerle, yiyecek veya ilacla yapilmistir (Bayat, 2010; Lewis, 1998).
Zengin bir bilimsel bilgi birikimine sahip olmalarina karsin Antik Roma’da bilimsel anlayis
ikinci smif olmustur. Roma’da hekimlerin ¢ogu Yunan kokenliydi (Bayat, 2010; Lewis,
1998) ve bu hekimler geleneksel Roma degerleriyle catisan tip anlayislari sebebiyle
kendilerinden siiphe duyulup diismanca karsilanmistir (Bayat, 2010). Hekimlik itibarini
M.O. 46°da Jul Sezar’in (Iulius Caesar) yabanci hekimlere vatandashk hakki tanimasiyla
kazanmistir (Bayat, 2010; Lewis, 1998). Ayn1 zamanda Roma doneminde Anadolu’da da
¢ok onemli bilim insanlar1 yetismistit. Pruisas’da (Bursa) Asklepiades (M.O
124), Ephesus’da  (Izmir/Selguk) Soranus (98-138) ve Rufus (110-180), Adana’da
Dioscorides (40-90), Kappadokya’da Aretaeus, ve Pergamon’da (Bergama) Galenos (130-
200) Antik Anadolu hekimleri arasinda sayilabilir.

Romalilar salgin hastaliklarla miicadele edemeyince Yunan saglik tanrisi
Asklepios’tan yardim istemigler ve kutsal yilan1 getirmesi ve Asklepion kiiltiiniin de Tiber
adasinda canlandirilmasi i¢in elgiler gondermislerdir. Roma tibb1 ile Yunan tibbinin da
iliskisi boylece baglamistir (Aydin, 2006; akt. Coban, 2014). Roma’da, aslinda bir tapinak
olan Asklepionlar ayn1 zamanda hastane olarak da islev goérmiistiir (Coban, 2014).
Romalilar, her ne kadar tibba 6nem vermeseler de halk sagligi konusunun ilk &nciisii
olmusglar, Roma kentine temiz igme suyu getirerek pek c¢ok hastaligin yayilmasini biiyiik
Olciide engellemislerdir. Erken caglardan itibaren hastaliklar: iyilestirmek ve sagligi
korumak i¢in hekimler banyoyu tavsiye etmistir. Temizlenmek, egzersiz yapmak ve
sosyallesmek icin hamamlar1 kullanmislardir (Bayat, 2010). Galenos doneminden sonra
Roma tibbinin gerilemeye basladig1 ve tedaviye biiyiiniin hakim oldugu kabul edilmektedir

(Baytop, 1999).

1.3. Antik Cagda Asklepionlar (Tedavi Merkezleri)

1.3.1.Antik Cagda Asklepios Kiiltii
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“Siimerlerde Ninkursag hayat tanricasiydi. Asurlularda Istar hem ana tanrica, hem
de saghk tanricasiydi. Misirlilarin ulu tanricas: Isis aym zamanda hekimdi. Hititlerin
Kubaba’si, Friglerin Kibele'si, Efeslilerin Artemis'i, Egelilerin Demeter'i hayat, bereket ve
oliim tanricalariydi. Minoslular, Mikenler, Giritliler de iyilesmek icin saglk ve hayat
tanricalarindan  yardim isterlerdi. Oliim tanricasi, ayni zamanda yeniden dogus
tanricasiydi. Asurlularin oliim tanricast Gula "ulu hekim" olarak da bilinirdi. Isis de oliim
sembolleri tasirdi. Bergama’da saghk, sagaltim ve esenlik tanrisi ise Asklepios tu.
Asklepios, kendi adiyla kurulan saglik yurdu denilen ve Asklepion olarak anilan

hastanelerde insanlara bu hizmeti sunuyordu.” (Durmaz, 2010).

Yunan mitolojisine gére dogumuna dair farkli sdylemler olsa da Asklepios (Resim
1.22); Teselya (Thessalia) prensesi Koronis ile saglik ve sifa tanrist Apollon’un oglu olarak
Trikka’da dogmus bir yari-tanridir (Gilgil, 2002). Koronis 6lmek tizereyken Zeus’un oglu
Apollon Asklepios’u annesinin karnindan alip Kheiron’a verir. Asklepios’u, dogada yasayan,
doganin sifali otlarin1 ve sifali sularimi bilen, centaurus (at adam) Kheiron biiyiitiir ve
boylece hekimlik konusunda bir usta olarak yetisir (Ureten, 2004; Durmaz, 2010; Gilgil,
2002).

Resim 1.22.Asklepios ve yilanl asasi, Epidaurus Arkeoloji Miizesi (URL-33)
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Asklepios™un tip sanatindaki ustalig1 yasayanlar1 6liimsiizlestirip oliileri ise diriltir hale
geldiginde Tanr1 Hades bundan rahatsiz olur ve Asklepios’u bas tanr1 Zeus’a sikayet eder.
Zeus ise Asklepios’u diinyanin ve doganin diizenini bozdugu gerekgesi ile bir yildirimla
oldiirtir (Gilgil, 2002; Uzel, 1997). Bir Anadolu inanigina gore, Asklepios’un hayatinin son
aninda yazdig1 dliimsiizliik regetesi yagmurlarla yerdeki otlara karisir ve her derde deva
sarimsak meydana gelir (Bayat, 2010). Apollon Asklepios’u 12 Olympos Tanrisini kapsayan
Antik Yunan Panteonuna yildiz olarak yerlestirir ve onu tanrisallastirir (Gilgil, 2002).
Asklepios’un sembolii, lizerine bir yilanin dolandig1 sopadir. Yilanl asa hekimligin, yilan

ise Asklepios tapinaklarinda Tanri'nin semboliidiir (Durmaz, 2010).

Homeros’un Troia Savaslarini anlattigi [/yada’adli eserinde Asklepios’dan iinlii bir
hekim ve bir &liimlii olarak bahsedilir. M.O. 6.yiizyilda iyilestirme giiciiyle kazandig1 {inii
sayesinde Yunan Pantheon’una eklenerek tanrilastirilan Asklepios, Podaleiros (gériinmeyen
katiiliikleri 1yi eden tanri) ve Makhaon (cerrahlarin tanrisi) adli yetenekli ogullartyla birlikte
saygl duyulan, ¢ok yonlii bir saglik Tanrist haline gelmistir (Gilgil, 2002; Bayat, 2010;
Yalc¢in ve ark., 2016). Asklepios’un kizlar1 olan Hygieia/hygiene; hijyen, Panakeia/panacea;
biitiin dertlerin sifas1 ve Meditrine/medicine; “ila¢’ anlamlarinda kullanilan giinlimiizdeki en
onemli tibbi kavramlardir (Pataci, 2016). Asklepios kiiltii bugiin yasamamasina karsin
giiniimiizde kullandi1gimiz bazi 6nemli tibbi kavramlarin ve nesnelerin kdkeni hala Asklepios

ile iligkilidir (Pataci, 2016).

Coban (2014) arastirmasinda Asklepios kiiltiinlin Roma’ya gelisini su sekilde

aktarmaktadir:

“M.O. 3. yiizyilin sonlarinda Roma’da ii¢ yil siiren bir salgin hastalik yasanmigstir.
Hastaliga careler aramirken Epidauros Asklepion undan gemi ile biiyiik bir yilan getirilmis
ve bu yilan Tiber nehrine birakilmistir. Nehri yiizerek orada bulunan adaya ¢ikan yilan
gozden kaybolduktan hemen sonra salgin hastalik sona ermistir. Romalilarda adada
Asklepios adina bir tapinak yapmislar ve boylece Asklepion tapinaklar: yapimi Roma’da

baslamistir”.

1.3.2.Antik Cagda Asklepionlar

Antik cagda M.O. 6. yiizyildan itibaren Yunanistan'da Ege adalar1 ve Bat1 Anadolu'da,

saglik tanris1 Asklepios’a adanmis, Asklepion (Asklepios’un evi) ad1 verilen ve ayn1 zamanda
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tedavi merkezi olan tapimnaklar yapilmig olup, bunlar yiizyillarca sifa kurumlar1 olarak
kullanilmistir (Ugurlu,1997; Altug,2011). Asklepionlar insanlarin fiziksel ve ruhsal yonden
rahatladig1 ve dinsel tibbin yerine getirildigi, i¢cinde tapinaklarin, sunaklarin ve sagaltim

binalarinin oldugu tapinak ve tedavi merkezleridir (Resim 1.23).

Resim 1.23.Istankdy'de bir Asklepion (URL-34)

Asklepionlar mitolojik tip donemindeki tedavi yaklasimlarinin orneklerini sunan
diinyanin ilk saglik merkezlerindendir. Antik Yunan tibbinda hastaliklarin tanrilardan
geldigi inanci tedavide de dini inanglarin hakim duruma gelmesine neden olmustur (Bayat,

2010; Gilgil, 2002; Targag, 2016).

Antik Anadolu ve Antik Yunan tibbinin en 6nemli yapilari olan Asklepionlarin ortaya
cikist M.O. 6. yiizyila kadar uzanmakta hatta M.O.770 yillarina kadar gittigi de iddia
edilmektedir (Lewis, 1998). Tip ve saglik tanris1 Asklepios’un kiiltii, yaklasik bin yillik bir
doneme yayilmistir (Durmaz, 2010). Asklepios kiiltiiniin Roma’ya gelisi M.0.295 yilindaki

bir veba salgin1 sonrasinda olmus ve yayginlik kazanmistir (Gilgil, 2002).

1.3.3.Antik Cagda Asklepionlarda uygulanan tedavi

Asklepionlar sagligi koruma ve hastaliklarin tedavisi gibi islevlerinden 6tiirii kentlerin
disinda temiz havasi olan ormanlara ve su kaynaklarina yakin yerlerde ya da akarsu
kenarlarinda kurulmuslar ve bu sebeple de bugiin ki sanatoryumlara benzetilmektedirler
(Pataci, 2016). Daha sonra farkli yapilar eklenerek farkli tedavi uygulamalari da
gelistirilmistir (Bayath, 1993; Karagoz, 2002; akt. Aray ve ark., 2011). Asklepionlardaki
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tedavi uygulamalarini ele gegirilen yazitlardan ve hatip Aelius Aristides’in 6 ciltlik Hieroi

Logoi adli eserinden 6grenmekteyiz (Petsalis-Diomidis, 2010, akt. Targacg, 2016).

Tedavide diyet, sicak-soguk banyo ile beden hareketleri olmak iizere li¢ temel 6ge
kullanilmistir. Asklepiondaki tiyatro gosterileri ile de hastalarin eglenmesi ve duygularin
bosaltarak rahatlamalar1 amaglanmistir (Ross, 1964, akt. Kuskonmaz, 2016). Antik ¢cagdaki
tip bilgisi yeterli olmasa da uygulanan tedavilerin genelde ¢ok akillica yiriitiildigi

anlasilmaktadir.

Asklepiona gelen herkes, ister hastaliktan kurtulup siikranlarin1 sunmak i¢in gelmis
olsun, isterse de sifa aramak i¢in gelmis olsun, tapinak girisinde tovbe toreninden gecerdi.
Daha sonra ilk islem temizlikti, kutsal suyla torensel bir yikanma ger¢eklesirdi. Rahiplerin
gbzetimindeki bu torenlerin sonunda uzun bir koridordan telkin sozleri arasinda gecerek, bir
dilegi olanlar tapmak girisindeki kutsal uyku alanmi olan abatona yatirilirdi. Burada
battaniyelere sarili olarak koyun postlari iizerine uzanirlar, oru¢ tutmaktan ve alinan uyku
ilaglarindan dolayr uyurlardi. Bu, biitiin bir gece siirebilen ve Asklepios'un tedavisini
uyguladigi tapinak uykusu (incubation) idi. Hastalar uyur uyumaz rahipler yaralar1 emen
kutsal yilanlarla hastalar arasinda dolasirdi. Hasta Asklepios’u riiyasinda goriir ve Asklepios
onu ya dogrudan iyilestirir ya da ona uyandiginda hatirlayip uygulayacagi talimatlar verirdi.
Bu riiyalar1 yorumlayan rahiplerdi. Daha sonra rahip hekim, uygun tedavi uygulamasi ne ise

(ilag, diyet, banyo, egzersiz) onerirdi (Lewis, 1998; Bayat, 2010).

Asklepionlarda ¢ tarafi siitunlarla gevrili téren alani (kutsal alan) bulunmaktaydi ve
kutsal alanin 6nemli noktalar1 kutsal cesme ve Asklepios tapinagiydi (Durmaz, 2010; Atag
ve ark., 2006; Targag, 2016). Kutsal alan ile ilk baglant1 giris kapisi olan Viran Kapi ile
saglanirken 1 km’ye yakin uzunluktaki Via Tecta denilen kutsal yol ile devam ederdi (Resim
1.24). Kutsal alan ‘Olim Giremez’ sdziiniin yazili oldugu giris kapisindan sonra
baslamaktayd: (Targag, 2016). Oliim riski olan agir hastalar ile hamile kadmlar giris
kapisindan geri ¢evrilirdi. Igeri girebilen hasta &lmeyecegini diisiiniir ve kendini iyi
hissederdi. Asklepionlarin iinlinii zaman i¢inde daha da arttiran unsur Sliimlerin bu sekilde
azaltilmas1 olmustur (Altug, 2011). Kutsal yolun iki yani siitunlardan olusan koridorlar ile
cevriliydi. Hastalar uzun siire kalacaklar1 Asklepionda ihtiya¢ duyduklari malzemeleri bu

koridorlara agilan diikkanlardan temin ederdi (Altug, 2011) (Resim 1.54).
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Resim 1.24. Kutsal yol (URL-35)

Resim 1.54. Bergama Asklepionu (URL-40)

Kan alma (hacamat), diyet kiirleri, lavman (bagirsaklarin bosaltilmasi), uyku
odalarinda uyutulma (incubation), telkin tedavisi (riiyalarin rahiplerce yorumlanmasi),
camur banyolari, masaj, sifali otlarla tedavi, glineslenme terapileri, egzersiz ve miizik
uygulanan tedavi yontemlerindendir (Targag, 2016; Altug, 2011) (Resim 1.25). Ayrica
asklepionlarda bitkilerle tedavi de ¢ok kullanilirdi. Fitoterapi daha ¢cok kabizlik, uykusuzluk,
ishal, mide sikayetleri, idrar yolu enfeksiyonlar1 ve bronsit gibi rahatsizliklarda tercih
edilirdi. Giinlimiizde tibbi etkisi kanitlanmis olan keten tohumu, sarimsak, rezene,

keciboynuzu, 1sirgan otu gibi bir¢ok bitki o donemde de kullanilmaktaydi (Altug, 2011).
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Resim 1.25.Asklepion kutsal alan1 ve tedavi uygulamasi (URL-36)

Asklepionda iyilesenler, ona siikranlarin1 sunmak i¢in yiyecek ve paranin yani sira adi
hastalig1 ve tedavi seklinin yazili oldugu ve hastaligin tanimlandig1 viicut par¢asinin bir
modelini gosteren metal plakalar veya tas tabletler getirirlerdi (Resim 1.26). Bunlar da
tapinaklarda sergilenerek tapinagin ve Asklepios’un giicii ve uygulanan tedavilerin basarilari
yeni gelenlere gosterilmis olurdu. Bu tabletler meme kanseri de dahil olmak iizere ¢esitli
hastaliklarin tedavisini ig¢erdikleri i¢in bugiin de dikkat ¢ekmektedirler (Durmaz, 2010;
Lewis, 1998; Bayat, 2010; Targag, 2016; Altug, 2011). Sindirim bozuklugu sikayetiyle
Epidauros Asklepionu’na bagvuran bir hastanin siikkranini dile getiren bir yazit, tedavisinin
basarili sonug verdiginin kanit1 olarak giiniimiize kadar ulasmistir. Hastaya ekmek, peynir,
maydanoz, marul ve balli siitten olusan bir perhiz verilmis, ¢iplak ayakla dolagmasi, her giin
kosmasi, camur banyosu yapmast ve sicak bir banyo almadan 6nce viicudunu sarap ile

ovmast istenmistir (Bayat, 2010).
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Resim 1.26. Kulaklarindan hasta olan birinin adagi (ancientrome.ru) (URL-37)

1.3.4.Antik Cagda Asklepios i¢in yapilan tedavi merkezleri

Diinyanin ilk hastaneleri sayilan antik ¢ag tedavi merkezlerinin sayisinin en az 320
tane oldugu sanilmaktadir (Serdaroglu, 1996). En iinliileri Antik Yunan Asklepionlari olan
ve Hippokrates’i yetistiren Kos (Istankdy) Asklepionu ile Epidaurus Asklepionu ve
Galenos’un yasadig1r yerde kurulan ve bir Antik Anadolu Asklepionu olan Bergama
Asklepionu’dur. Bu ii¢ Asklepion ayn1 zamanda i¢lerinde en iyi korunanlaridir (Gilgil, 2002;
Altug, 2011). Ayrica Bergama Asklepionu’nun yakininda, 1998-2006 yillar1 arasinda yapilan
kazilarda bulunan antik Allianoi Hidroterapi Merkezi ise tedavi amagl kullanilmis bir saglik
merkezidir (Yaras,2011). Gilgil’e (2003) gore dinsel tibbin gelistigi yerler din dis1 tibbin
gelismesine de esin kaynag1 olmuslardir. Oyle ki laik tibbin onciisii Hippokrates ve onun

Ogretilerini bin y1l sonra bile savunan Galenos, Asklepios’a saygi duyuyorlardi.

1.3.4.1.Antik Yunan ve Roma Asklepionlar:
1.3.4.1.1.Kos (istankoy Adasi) Asklepionu

Kos Asklepionu Tiirkiye’de Istankdy Adasi olarak bilinen ve bugiin Ege’de bir Yunan
Adast olan Kos Adasi’nda bulunmaktadir. Tibbin sayili isimlerinden Hippokrates’in

hastalar1 tedavi ettigi Kos Asklepionu’nun kurulus tarihi bilinmemekle birlikte kutsal alan
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lizerinde yeni yatirimlar yapildigmin anlagildigi M.O. 308 (Yalgin ve ark., 2016) y1l1 bize bu
Asklepionun yapildig: tarih hakkinda bir fikir vermektedir (Resim 1.27).

Resim 1.27.KosAsklepionu’nun temsili resmi (Yal¢in ve ark. 2016)

Tip uygulamalarinda Kos ve Knidos ekolleri olmak iizere iki ¢esit ekol vardi. Heroides
ve Europhon gibi hekimlerce temsil edilen Knidos (Datga) ekoliinde her belirti bir hastalik
olarak kabul edilmekteydi. Kos ekoliiniin en 6nemli temsilcisi ise Hippokrates’tir. Bu ekolde
ise Knidos ekoliinden farkli olarak hastaligin gidisat1 gézlenir ve hastaya gore bir tedavi sekli

onerilirdi (Yal¢in ve ark., 2016).

Hippokrates doneminde tip okulu gibi gérev yapan Kos Asklepionu sadece bir tapinak
olmasi ile degil tip tarihi agisindan énemli bir isim olan Hippokrates’in burada yetistiginin
diisiiniilmesiyle de 6nemli asklepionlar arasinda yer alir (Pataci, 2016; Asimov, 1975; akt.
Ugurlu, 1997). Kos Asklepion’u dgretilerinde tipta gozlem ve akil yliriitmeyi tesvik etmis

beslenmeyi saglik i¢cin 6nemli bir bilesen olarak gdrmiistiir (Arvanitakis, 2014).

1.3.4.1.2.Epidauros Asklepionu

Epidaurus Asklepionu  Antik Diinya’nin hem Asklepios kiiltii gibi iyilestirici
kiiltlerinin hem de bilimsel tibbin baslangici kabul edilebilir (Resim 1.28). Asklepios’un en
onemli ibadet yeri olan Epidaurus Tapmagi M.O. 6.yiizyildan beri saglk tanrilarma
adanmistir.  Epidauros  Asklepionu  Yunanistan’da  Peloponnes (Peloponnesos)
Yarimadasi’nda bulunan, Antik Yunan’in en 6nemli tapinagidir ve Asklepios’un dogdugu

yer olduguna inanilir (Pataci, 2016).
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Resim 1.28.EpidaurusAsklepionu Antik tiyatro (URL-38)

Kokeninin Messenia ve Argolis’de oldugu diisiiniilen kiiltiin, Yunanistan’dan
Anadolu’ya, Anadolu’dan da Hellenistik donemin Misir’ina kadar yayildig: goriilmektedir

(Karadz Arthan, 2003) (Resim 1.29).
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Resim 1.29. Epidaurus Asklepionu (Pataci, 2016)

1.3.4.2.Antik Anadolu Asklepionlar1

1.3.4.2.1.Pergamon (Bergama) Asklepionu

Bergama’nin en yiiksek ve korunakli kisminda bulunan Akropol, ¢evresinde yer alan

Zeus Sunagi, Athena Kutsal Alani, Traianus Tapmagi, Dionysos Tapimagi ile asagi kisminda
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yer alan Misir Tanrilar1 Tapinagi ve diinyada ve Anadolu’da bilinen ilk tedavi merkezi
(hastane) kabul edilen Pergamon Asklepionu’nun arkeolojik olarak degerleri ¢cok fazladir.
Zeus Sunagi’na ait parcalar Berlin’e 1881 yilinin sonunda tamamen aktarilmistir (Atar ve

Karabulut, 2018).

Resim 1.30. Bergama Asklepionu Plan1 (URL-39)

Eskicaglarin zengin uygarliklarina ev sahipligi yapan Pergamon giiniimiizde Izmir’e
bagli Bergama il¢esinde kurulmus antik bir kenttir. Hellenistik donemin en gorkemli
yerlesim merkezlerinden biriydi. 1884 yilinda bulunan bir yazita gore Arkhias, Madra
daglarinda avlanirken diistip yaralandiginda Kos Asklepionu’na gitmis ve orada tedavi
olmus, daha sonra minnetinin ifadesi olarak Asklepios kiiltiinii Pergamon’a getirmistir
(Altug, 2011). Sehrin disinda bir vadide bulunan Pergamon Asklepionu, M.O. 4. yiizyilda
ana tapinak Epidauros'a bagh olarak kurulmustur (Durmaz, 2010) (Resim 1.30).

Altin gagint M.O. 2. yiizyil ile 2. yiizy1l arasinda yasamuis, 3. yiizyildan sonra dnemini
kaybetmistir (Altug, 2011). 2. yiizyi1lda eklenen kiitiiphane ve kayalarin oyulmasi ile yapilan
Roma devri tiyatrosu sonrasinda iinii doruga erisen bu antik tapiakta (Durmaz, 2010; Atag
ve ark, 2006; Targag, 2016) tiyatro oyunlar ile ilk grup psikoterapileri yapilirken lir ve fliit
calinarak miizikle tedavi de uygulanmistir. Kiitiiphanesi yine tedavi amaclh kullanilmistir

(Resim 1.31) (Resim 1.32).
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Resim 1.31.Bergama Asklepionu (URL-41)

Galenos gibi pek ¢ok iinlii hekim hastalarin1 hem Helenistik donemin hem de Roma
imparatorlugunun en énemli saglik merkezi olan Pergamon Asklepion’unda tedavi etmistir.

Tibbi ve cerrahi tedaviler inang ile i¢ ice gecmis olarak uygulanmaktaydi.

Kuruldugu yer itibariyle hava akimindan ve kuzey riizgarlarindan etkilenmemis, hafif
meyilli bir tepede olmasi sebebiyle riizgarin asagi dogru esmesiyle sivrisineklerden
korunmustur. Bu nedenledir ki donemin sitma vakalar1 burada goriillmemistir. Dogal kaynak
suyunun bulundugu bir bolgede yer alan Pergamon Asklepionu bu 6zelligi ile hem tedaviye
uygundu hem de temizlik i¢in ¢ok elverigliydi. Yakin ¢evresindeki hidroterapi merkezi

Allianoi Saglik Merkezi’nin olmasi da onun bu 6nemini artirmaktayd: (Altug, 2011).
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Resim 1.32. Bergama Asklepionu’nda yilanl siitun (Bayat, 2010)

1.3.4.2.2. Allianoi Saghk Merkezi

Diinyanin en son bulunan saglik merkezi Allianoi’dir. Bugiin ne yazik ki sular altinda
kalan Allianoi, ¢ok temiz bir hava sirkiilasyonu ve soguk su kaynaklari i¢inden ¢ikan sicak
suyu ile tam bir sifa kaynagiydi (Resim 1.33). Allianoi Ilicasi, Anadolu’da Roma dénemine
ait bir saglik merkezidir. Allianoi’nin kimligi yapilan kazilar sonucunda ele gecen kanitlar
sayesinde ortaya ¢cikmaktadir. Bu buluntular arasinda; Asklepios ve Hygeia’ya yazilan adak
yazitlar1 ve Asklepios’a adanmis kiigiik sunaklar yer almaktadir (Yaras, 2011).

Resim 1.33.Allianoi saglik merkezi (URL-42)

Allianoi’deki bir bagka buluntu ise bir yazit ile yaninda yaklagik 50 litrelik biiyiik bir
kiip (pitos) i¢inde Yahudi Merhemi (Errhinonloudaikon) adi verilen maddedir ki bu
merhemin bogaz agrisina 6zellikle burun kanamalarina iyi geldigi, bu tiir recetelerin Galenos
ve Dioskorides tarafindan da onerildigi bilinmektedir. Bu buluntular dikkate alindiginda

Allianoi 5. ve 6. ylizyilda saglik amaclh kullanilmistir (Yarag, 2010).

1.4. Antik Cagda Hekim, Filozof ve Yazarlarin Beslenme ve Tedavi Yontemleri

Saglikli olmak ilk caglardan bugiine kadar insanoglunu hep ilgilendirmis ve i¢inde
bulundugu caga gore de tedavi uygulamalar arayisina sokmustur. Hatta bu uygulamalari

eski ¢aglardan beri sistematize etmeye ¢alismislardir. Bunu kanitlayacak, o donemlerden de
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giiniimiize ulasan pek ¢ok eser bulunmaktadir. Tapinaklarda rahipler tarafindan mucizevi
dinsel tedaviler devam ederken, herhangi bir dini gorevleri olmamasina ragmen hekimler de
tedavi uygulamalarinin belirlenmesinde rahiplere yardim etmislerdir. Hippokrates ve
Galenos gibi donemlerinin Uinlii hekimleri de Asklepionlarda ¢alismistir (Lewis, 1998).
Hippokrates ve Galenos disindaki {inlii asklepiadlar Kalos, Antipos, Nikamedes, Flavius,
Hermokrates ve Claudius’dur (Atag ve ark., 2006). Zaman ilerledik¢e rahiplerin gittikce,
M.O. 6. yiizyildan itibaren tibbin profesyonel bir kimlik kazanmasi, rahiplerin dinsel tedavi

yontemlerinden zamanla uzaklagsmaya baslamasiyla birlikte ger¢eklesmistir.

1.4.1. Antik Cagda hekim, filozof ve yazarlar

Saglikli yasam ile gidalar arasindaki olumlu iliski yiizyillardan beri bilinmekte olup
antik donemlerdeki filozoflarin da yemek ve beslenme konulartyla ilgilenmelerine neden
olmustur. Yemegin sadece fiziksel boyutu degil bunlarin disinda biyolojik ¢esitliligi ve insan
bedeni lizerindeki etkileri filozoflarin da ilgisini ¢ekmistir (Scade, 2015; akt. Giiveloglu,
2016).

Antik Yunan tibbmin en 6énemli kaynagim yazan Homeros M.O. 9. yiizyilda Antik
Anadolu'da yasamis Iyonya’li (Bat: Anadolu) bir ozandir. Antik edebiyatinn da ilk eserleri
sayilan "lyada" ve "Odysseia" adli destanlar1 derlemistir. Homeros’un bu eserinden edinilen
bilgiler 15183inda Antik Hellen ve Anadolu tibbinin biiyilye dayanmadigi sonucuna
varilmaktadir. Dogu etkisine girdikce Yunan tibb1 da dini 6geler icermeye baslamis
Homeros’dan sonraki eserlerde biiyli, ruhlar ve kehanetlerden bahsedilmeye baslanmistir
(Lewis, 1998). Hellenler yasam ile ilgili konulara yeni ve farkli bir yaklagim getirerek en
basta dogay1 ve insan1 sorguladilar. Olugsan Hellen felsefesinin amaci; ‘iyi bir yasam’ sekli
kesfedip herkesin bu sekilde yasamasini saglamakti. Bu amagla felsefe okullar1 agilmaya
baslad1 (Lewis,1998). Bilimsel tibbin temelini de olusturan Greko-Italik okul, Pisagor
(Pythagoras) (M.O. 580-489) tarafindan kurulmus bir felsefe okuludur. Pisagor aymi
zamanda Italya’da bulunan Croton tip okulunun da sahibiydi. Pisagor’un belirli araliklarla
tekrarlanma anlamina gelen (Lewis, 1998) sayilar teorisi ise hastaliklarin kritik giinlerinin
tespitinde kullanilmistir (Bayat, 2010). Hastalik kavraminin dogaiistii dinsel sebeplere

baglandig1 donemi sona erdiren Pisagor’un dgretileriyle bilim tip alanina girmis oldu.

Pisagor’un Croton okulunun en iinlii hekimi olan Alcmaeon’un 6gretilerinin oldugu

‘Doga Ustiine’ adl1 kitapta saglik ve hastalik; sicak-soguk, 1slak-kuru, tatli-eksi gibi temel
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karsitliklar {izerine kurulmustu. Hastalik bu dengenin bozulmasi ile ortaya ¢ikmaktaydi.
Uyumsuzlugun ya da dengenin bozulmasinin temel sebepleri, bugiin i¢in yetersiz gibi
goriinse de bireyin yapisi, iklim, dengesiz ve yetersiz beslenme gibi dis etkenlerdi (Lewis,

1998).

Empedocles (M.O. 500-430) de Greko-Italik okuldan gelmektedir (Lewis, 1998).
Empedokles’in evrenin su, toprak, hava ve atesten meydana geldigi yoniindeki diisiincesi
Humoral Patoloji Teorisi’ne (Viicut Sivilar1 Teorisi) yol agmistir (Bayat, 2010). Humoral
Patoloji Teorisi evreni yoneten denge ve uyum ilkesi makrokosmosun, insan
organizmasidaki mikrokosmosa yansimasidir. italya ve Sicilya’da Greko-Italik okul
gelisimine devam ederken bunun yani sira Kuzey Afrika’da Cyrene’de, Knidos’da (Datga),

Rodos ve Kos (Istankdy) adalarinda da tip okullar1 agilmaya baslamistir (Lewis, 1998).

Filozoflarin 6gretilerindeki kisitlama giiglii besinlerden uzak durmay1 amaclayan bir
cagrt olmustur. Amaci ise insanin ruhunu ve bedenini fazla yiiklerden kurtarmaktir
(Gtiveloglu, 2018). Pisagor, ruhun gogii teorisine olan inanciyla et yemekten kagmmustir.
Unlii filozof Sokrates’e gore dlgiilii yemek dnemliydi ve asir1 yemek yemenin insanin bedeni
tizerinde olumsuz etkileri olacagina ve insani ruhla ilgilenmekten alikoyacagina inaniyordu.
Ona gore insan dogaya uygun en basit yolla aclhigini giderebilmeliydi. M. Rufus, agacta
yetisen gidalarin dogal ve saglikli oldugunu, tahil ve et gibi yiyeceklerin ise insanin dogasina
aykir1 ve viicudunu yorucu yiyecekler oldugunu savunmustur. Epikuros (M.O. 341-270) ise
yasamdan zevk almanin insanin dogasi geregi oldugunu ve insani iyiye ulastiran seyin
damak tadinin, askin ve giizelligin verdigi hazdan kaynaklandigini ileri slirmiistiir
(Giiveloglu, 2016). Aristoteles (M.O. 384-322) ise beslenmedeki farkliliklarin yasam

tiirlerini etkiledigini savunmustur (Giiveloglu,2018).

Antik Yunan ve Roma’da saglikli beslenme ile ilgilenen filozoflarin ve yazarlarin
yaninda onlardan farkli olarak besinlerin iyilestirici ve koruyucu o6zelliklerini 6n plana
cikararak tedavi uygulamalar1 6neren hekimler de bulunmaktaydi (Powel, 2003). Antik
Yunan hekimleri Islam tibbinda da etkili olmustur. Hippokrates’ten sonra da tipta akla dayali
yontemler gelistiren hekimler yetigsmistir. Hastaliklar1 tedavi ederken farmakolojiye de
yonelmisler, pek ¢ok bitkiyi incelemislerdir Euryphon, Ktesias ve Khyrisippos, Kos ve
Knidos tip okullarindan yetigsmis 6nemli hekimlerdir (Giiveloglu, 2018). Eserlerinden higbiri
glinlimiize ulagsmamis ancak bagka kaynaklarla kendisinden bahsedilen Kalkedon’lu
(Kadikdy/Istanbul) Herophilos (M.O. 335-280), Kos Adasi’nda egitim hayatina baslamis,
ilk kez insan viicudunun i¢ organlarini inceleyerek anatominin bilimsel temellerini atmigtir.
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Roma imparatorlugu hizla biiylirken tibbi maddelerin ticareti de artmis ve farmakolojiyi
diizene sokmak i¢in botanik biliminin babasi kabul edilen Theophrastus (M.0.372-288),
‘Periphyton Historia’ (Bitkilerin Tarihi) adl1 eserinde 500’den fazla bitkiyi ayrintilariyla ele
almistir. Dioskorides, Plinius ve Galenos’un eserlerine de kaynak olusturmustur (Bayat,

2010).

Ozellikle eczacilik tarihinin temel taslarindan olan ve Islam tibbimi etkilemis
hekimlerden biri de Dioskorides’tir (Onler, 2019). 1. yiizyillda yasayan, Roma ordusu
hekimligi yapan ve botanik ile ilgilenen Pedanios Dioskorides bugiin ki Adana civarinda,
Anazarba'da dogmustur. Anadolu, Misir, Iran, Galya, Afrika, Arabistan, Kafkasya gibi pek
cok yeri gezerek tibbi bitkiler {izerine incelemeler yapmistir. Kendinden once yasamis
Hippokrates ve Theophrastos’dan edindigi bilgilerle kendi gozlemlerini birlestirdigi ‘De
Materia Medica’ (Tibbi Maddeler Hakkinda) isimli bes ciltlik bir eser olusturmustur.
Resimlenerek katalog haline getirilmis eserin birinci cildinde aromatik sifali bitkiler,
merhemler, yaglar, recine, agaglar ve onlardan elde edilen usareler ve meyvalar; ikinci
cildinde bal, siit gibi droglar, hububat ve sebzeler; {i¢iincii ve dordiincii cildinde bitkiler ve
kokleri, yapraklar ve tohumlar; besinci cildinde iiziimler, saraplar ve minerallerden yapilan
ilaglar bulunmaktadir (Ata¢ ve Yildirim, 2004; Piskin, 2012). Bitkilerle tedavide ilk eser
olarak kabul edilen Materia Medica Anadolu’nun bitki Ortiisiiniin 6grenilmesinde de 6nemli

bir kaynaktir.

Yunan hekimlerine karsi ¢ikan ancak Roma geleneklerine son derece bagl devlet
adam1 Marcus Porcius Cato (M.O. 234-149) aslen ciftlik ydnetimi {izerine yazdig1 ‘De
Agricultura’ adli eserinde hazirlanmasi kolay ve siradan yiyecekleri ve halka yonelik tarifleri
de kaydetmis ve ciftcilik ilizerine kitap yazan bir baska Romali Columella gibi kendi

donemlerinin kirsal damak tadini temsil eden kisiler olmuslardir (Giiveloglu, 2019).

Halk hekimi sayilabilecek Celsus ve Plinius Roma tip bilgisini yaymalarina ragmen
hekim degillerdi (Giiveloglu, 2018). 1. ylizyilda yasayan yashi Plinius olarak da
taninan Gaius Plinius Secundus doga bilimi iizerine tarthin ilk ansiklopedisini
olusturmustur. Plinius Yunan ve Romal1 100 se¢kin yazara ait 2 bin cilt kitaptan edindigi
bilgileri derlemistir. Bu eser evren ve evrendeki hayvanlar, bitkiler ve mineraller {izerine
bilgiler veren ve 37 ciltten olusan ‘Naturalis Historiae’ (Doga Tarihi)’dir (Gaius Plinius
Secundus, 2016). Bu eserle aktarilan bilgi ¢aglar boyunca ¢ok genis bir alana yayilmistir
(Van Tellingen, 2007). Yash Plinius 79 yilinda Pompeii’de Veziiv Dagi’nin patlamasi
sirasinda arastirmalarini stirdiiriirken 6lmiistiir.
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‘De Medicina’ adl1 eser ise Roma soylusu Celsus’a aittir. Celsus’un bir boliimiinii
beslenme ve saglik iliskisine ayirdigi eserindeki diyet anlayisi beslenme, egzersiz ve 6z
disiplin basliklarindan olusmaktaydi (Akin, 2014). Sarimsagin kaba giicli arttirdigina
inanilan Antik Yunanda olimpiyat oyunlar1 sirasinda sporculara uyarici olarak sarimsak
verildigi bilinmektedir. ‘Herodot Tarihi’ adli eserinde Pers-Yunan savaslarini anlatan
Herodotos, Misir piramitlerinin yapiminda calisan is¢ilerinin sogan ve pirasadan olusan bir
oglinlerinin oldugunu kaydetmektedir (Herodotos, 2014; akt. Kapka, 2019). Plinius, Cato,
Galen, Columella, Varro, Petronius, Ovidius, Apicius, Martialis gibi Romal1 yazarlarin
eserleri incelendiginde sogan, sarimsak ve pirasa gibi bitkilerin kullanimi belirgin olarak

gbze carpmaktadir (Kapka, 2019).

Antik ¢cag yemek kitaplarinin en {inliisii ise Apicius’a atfedilen ‘De re Coquinaira’dir.
Tarihte birka¢ Apicius ismi gegmektedir. M.O. 9011 yillarda yasamis Apicius ile imparator
Tiberius zamaninda (14-37) yasamis, zengin damak tadina sahip oldugu diisiiniilen yazar
Marcus Gavius Apicius’un tariflerini derleyerek, 4. ylizyilda ‘De re Coquinaria’ adiyla
yaymladig: distintilen Caelius Apicius, bu eserle zengin halkin damak tadina hitap

etmektedir (Giiveloglu, 2018; Dalby, 2003).

1.4.2.Hippokrates ve tibbi tedavi

Tanrilarin mucizelerinden arindirilarak bilimsel olarak uygulanan giiniimiiz tibbinin
ilk sistemli kurucusu Hippokrates’tir (M.O. 460). M.O. 1. ve 2. yiizyillar arasinda
Hippokrates’in biyografisini ilk olarak yazili hale getiren Soranus’a gore (Lewis, 1998)
Hippokrates giiniimiizde Yunanistan’a bagli Kos (Istankdy) adasinda M.O. 460 yilinda
dogdu. Yasami mitolojik sdylentilere baglanan Hipokrat'in ilk gretmeni kendisi ile ayn1 adi
tastyan dedesi Hippokrates ve hekim olan babasi Herakliades idi (Hippokrates, 2018a;
Hippokrates, 2018b). Seckin bir hekim olmasi, babas1 gibi onun da Asklepios soyundan
geldigine inan1lmasina neden olmustur (Unver, 1943; akt. Ugurlu, 1997; Bayat, 2010).

Tip egitimini Kos Asklepionu’nda almis olan Hippokrates, Atina'da uzun yillar
yasamisg, Teselya'da, Makedonya'da, Anadolu'da gezmis, Makedonya hiikiimdar1 Percidas"
tedavi etmis (Unver, 1943; akt. Ugurlu, 1997) ve gezgin hekim olarak kendini gelistirmistir.
Bazi kaynaklara gére M.O. 430°da Atina’da gériilen veba salgimini durdurmus, dénemin
devletleri tarafindan da davetler alarak onurlandirilmistir (Bayat, 2010). Hippokrates birgok

yeri gezdikten sonra, Kos adasinda, antik diinyanin akla dayali (rasyonel) kurumu olan tip
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okulunu kurmustur (Asimov, 1975; akt. Ugurlu, 1997). Kos Tip Okulu’'nda dogan bu
diisiince Hippokrates’i sadece Antik¢ag’in degil, tiim tip tarihinin en 6nemli kisiliklerinden
biri yapmaktadir (Akin, 2014). Bugiin Kos’da hala ayakta duran ¢inar agacinin altinda M.O.
S.ylizyildan beri Hippokrates’in 6grencileri tip okulunun ruhunu simgeleyen ve Hipokrat

Yemini olarak bilinen yemini ederlerdi (Lewis, 1998) (Resim 1.52).

Resim 1.52. Dogu Roma Dénemi’ne ait bir elyazmasinda yer alan hag seklindeki Hipokrat Yemini,12. ytlizyil

(URL-43)

Hippokrates Kos’da bulunan her seyini damadi Polybios’a birakarak Thessalia’ya
(Kuzey Yunanistan) gelerek yasamima devam etmistir (Hippokrates, 2018a). Oliim tarihi
kesin olarak bilinmemekle birlikte baz1 kaynaklarda Larissa’da (Buruncuk) M.O. 377°de
Olmiis olabilecegi belirtilmektedir (Yal¢in ve ark., 2016). Baz1 kaynaklarda ise olimii
M.0.359 yili kabul edilerek 101 y1l yasadig1 sdylenmektedir. Yasamina iliskin sinirl bilgiler
olmasina karsin, Hippokrates’n tip hakkindaki temel diislinceleri ve ogiitleri de glinlimiize
kadar hekimler arasinda evrensel bir 6l¢iit olmustur (Singer 1944, akt. Ugurlu 1997). Kos
adasinda ise Hippokrates efsanesi yiizyillar icinde biiyliimlis ve Hippokrates Kos
sikkelerinde yer almaya baglamistir (Hippokrates, 2018a). Bu baglamda Hippokrates ‘tibbin
babas1’ olarak kabul gérmiistiir (Akin, 2014).

Eserlerinin tamami 72 ciltten olusan ‘Corpus Hipocraticum’da toplanmistir (Resim

1.34). Kendisine ait oldugu diisiiniilen tezlerin varliginin yani sira bunlarin biiytik kisminin
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ailesi tarafindan birkag¢ kusak boyunca, zaman i¢inde tamamlandigina inanilmaktadir (URL-
1). Hippokrates dgretileri Roma tibbina gegmis ve Arap, Ibranice ve Islam gelenegine uygun
olarak Orta Cag'a aktarilmistir. Orta Cag'da, Afrikali Konstantin dogudan Arapca olarak
getirilen Hippokrates ve Galenos’un yazdig1 eski Yunanca tibbi metinleri Latinceye terciime
etmistir (Okka, 2015). Hippokrates’in 0zellikle beslenme konusundaki mirasi, 12. yiizyilda
zirveye ulasan italya Salerno Tip Okulu'nda korunmus ve buradan dagitilmistir. Hatta

Salerno (Italya) “Hipokrat Sehri” secilmistir (Arvanitakis, 2014).
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Resim 1.34.Hippokrates’in eserlerinden 6rnekler (Bayat, 2010)

1.4.3.Galenos ve tibbi tedavi

Galen, Aelius Galenus, Claudius Galenus, Tiirkce tip yazmalarindaki “Calinus”
(Onler, 2019) veya Galenos (129-210); Bat1 tibbinda muhtemelen tiim zamanlarin bilinen
en etkili hekimi, bilim adami, filozofu ve tibbi sifacisidir. Bakir’in (2018) arastirmasinda

aktardigina gore Galenos kendisini su sekilde tanimlamaktadir:

“Trajan’in (Traianus) yol ve koprii insa ederek Roma’ya yaptigi katki kadar ben de
tibba hizmet ettim. Tibbin ger¢ek yolunu ortaya ¢ikaran tek basima benim. Hippokrates'in
bu yolun giizergahim belirledigini itiraf etmek gerekir. Ancak o yolu gegilebilir hale ben
getirdim.” (Masood, 2010).

Roma imparatorlarinin, yaralanan gladyatorlerin ve Roma halkinin hekimligini
yaparak Yunan tibbini1 sistematik hale getiren Galenos’un Ogretilerinin glicii Roma
imparatorlugundan Arap Islam diinyasina ve sonra da diinyaya yayilmistir (Durmaz, 2010).
Gladyatorleri tedavisi sirasinda ortopedi, cerrahi ve spor hekimligi konularinda kendini
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gelistirmistir (Altug, 2011; Giiveloglu,2018). Antik caglarin Hippokrates’ten sonra en
onemli hekimi olan Galenos 129°da Antik donemdeki ad1 Pergamon olan Bergama’da
(Izmir) dogmustur (Durmaz, 2010). Pergamon bu dénemde Roma Imparatorlugu’nun en
zengin bolgesi ve onemli bir kiiltiir merkeziydi (Kapka, 2019). Galenos, bir mimar olan
Nikon’un oglu olarak diinyaya geldi (Bayat, 2010). 16 yasinda hekim olmaya karar vermis
(Durmaz, 2010) ve Bergama’da seckin bir hekim olan Satyros ile ¢alismis, Smyrna’da
(Izmir) anatomi dgrenmistir. Korinth ve Alexandria’da (Iskenderiye) aldigi 12 yillik tip
egitimi sayesinde tip bilimine hakim olarak geri donmiistiir (Grant, 2000; Baykan, 2013).
Hippokrates’e atfedilen ve aslinda Iskenderiye kiitiiphanesinde derlenen Corpus
Hippocraticum, Celsus 'un De Medicina’s1, Dioskorides’in De Materia Medica adl1 eseri,
Galenos’un tip egitiminde faydalandigi kaynaklardir (Baykan, 2013). Sahip oldugu bu
bilgiler ile yasadigi donemin hekimlerinden ayricalikli bir hale gelmis ve gladyator okuluna
bas hekim olarak atanmistir (Bayat, 2010; Yalg¢in ve ark., 2016). Yaptig1 tedavilerle Roma
seckinleri arasinda da {iniinii arttirarak 166’da Bergama’ya donmiis ancak Imparatorun
davetiyle tekrar Roma’da saray hekimligi yapmaya baslamistir (Grant, 2000) (Resim 1.35).
Eserlerinin 6nemli kismimi bu dénemde Roma’da yazan Galenos’u (Bayat, 2010) Roma
Imparatoru Marcus Aeurelius ‘Hekimlerin Imparatoru’ olarak nitelendirmistir. 400’den
fazla eser yazdigi sOylenen Galenos’un eserlerinden ancak 140 kadar1 giiniimiize ulagsmistir

(Bayat, 2010).

Resim 1.35.Galenos hasta muayene ederken (Temsili) (Bayat, 2010)

Galenos hekim oldugu kadar kendi yaptigi ila¢ karigimlart ile de taninmis ve
hekimliginin yaninda eczac1 olarak da kabul gormiistiir. Ozellikle miishil ve tiryak formiilleri

ile tinliidiir. 500 kadar hayvansal, bitkisel ve mineral drogun tarifini yapmis ve nasil etki
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gosterdigini belirtmistir (Baytop, 200). 210 yilinda 81 yasinda iken Bergama’da 6lmiistiir
(Grant, 2000; Durmaz, 2010). Galenos yaklasik iki bin yil once hastaliklarin tedavisinde
insanlara sifa dagitirken Ogretileriyle saglikli bir insanin ¢evresine uyumunu saglamaya

calismis ve dolayisiyla mutlu bir hayatin sirlarini da vermistir (Durmaz, 2010).

1.4.4. Antik Cagda Humoral Patoloji Teorisinin (Viicut Sivilar1 Teorisi) beslenme

ve tedavi uygulamalarindaki yeri

Insanoglunun evreni anlama ¢aligmalar1 Antik ¢ag felsefesinin temel konusu olmustur.
Evrenin dort maddeden/unsurdan olustugu anlayist Hint felsefesinde ve Antik Misir’da
goriildiigii gibi Antik Yunan felsefesinde de yer almis ve daha sonra Roma ve Islam
felsefelerini de etkilemistir (Erdemir, 1989; akt. Piskin, 2012). Dort sivi teorisi (Humoral
Patoloji Teorisi) Antik Yunan’da M.O. 6. yiizyilda ortaya ¢ikarken 2.yiizyilda Galenos’un
bu teoriyi benimsemesinin etkisi ile Roma'da etkin bir tibbi yaklasim halini almistir
(Durmaz,2010). Empedocles ile baslayip Hippokrates ve Galenos ile devam eden Humoral
Patoloji Teorisi (Viicut Sivilar1 Teorisi), Arap hekimlere de 6rnek olmus hatta Osmanli
mutfaginin da temelini olusturmustur. /bn-i Sina (Avicenna) ise Galenos’dan bin yil
sonrasinda da bu teorinin devam etmesini saglamistir. Humoral Patoloji Teorisi’nin
eksiklikleri 11-13. ylizyildan itibaren fark edilmis, kars1 goriisler ortaya ¢ikmaya baslamistir
(URLYS).

Empedocles (M.O. 500-430) evrenin kanunlarina tanrisal acidan yaklasmistir. M.O. 5.
yiizyilda, Periphyseos (Tabiat Uzerine) adl1 eserinde belirttigi iizere (Bayat, 2010); toprak,
su, hava ve atesten olusan 4 elementin her seyin (evrenin) kokeni olduguna inanmisti. Ayrica
yasamin solugu (nefes) dedigi ruhun tiim viicuda kan damarlar ile dagitildigini
diistinmekteydi (Lewis, 1998). Bu dort madde/unsura anasir-1 arbaa adi da verilir. Her
nesnenin dort unsurdan kaynaklanan ve birbirine zit (Bayat, 2010) iki 6zelligi vardir:
Toprak; soguk-kuru, hava; sicak-nemli, su; soguk-nemli, ates; kuru-sicak (Onler, 2019).
Ayrica sicak ve nemli olan hava, soguk ve nemli olan suya sicaklik 6zelligiyle zittir. Bunlarin
degisik oranlarda birlesmesinden cesitli 6zelliklerde olusumlar meydana gelir (Bayat, 2010).
Bu felsefe veya diislince bigimi daha sonra Hippokrates tarafindan benimsenip (Bayat,
2010), saglikli yasami hedeflemis olan tip ve beslenme alaninda insana indirgenerek
yorumlanmustir. Bu anlayis ile bir saglik kurami olarak ortaya atilan ve insanlar1 mizaglaria

gore smiflandiran Humoral Patoloji Teorisi antik tibbin temelini olusturmus ve modern
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tibbin dogusuna kadar mutfaklarin sekillenmesinde de etkili olmustur (Flandrin, 2008; akt.
Piskin, 2012). Gidalarin viicut salgilari tizerine yaptiklari farkli etki sebebiyle viicut salgilart
arasindaki dengeyi saglamak i¢in diyet uygulamalarina daha fazla 6nem verilmis, bu sebeple
de Antik Yunan ve Islam tip kitaplarinda yemekler, tibbi bilgilerden ayr1 olarak ele alinip
farkli bir boliim halinde yazilmistir (Bayat, 2010).

Hippokrates’e gore evrendeki dort elementin (toprak, su, hava ve ates) insandaki
karsilig1 kan, balgam, kara safra (sevda) ve sar1 safra (6d) dir. Evrenin en kii¢iik 6rnegi kabul
edilen bedende elementleri temsil eden bu farkli viicut sivilar1 dengeli bir uyum i¢indedir.
Insan viicudunda bulunan bu dért sividan kan; havay, balgam; suyu, kara safra; topragi, sar1
safra; atesi temsil eder (Onler, 2019; Bayat, 2010). Viicut sivilarindan herhangi birinin azlig
veya fazlalig1 bedendeki uyumu bozarak diizeni de bozar ve dolayisiyla da hastaliklar ortaya
cikar. “Viicut Sivilar1’ kan, sar1 safra, balgamve kara safradan olusan dort unsuru ifade
ederken Tiirtkce metinlerde viicut sivist (humor) salgi, hilt ve suyuk olarak da
kullanilmaktadir (Durmaz, 2010). Her bir viicut sivist ise 1s1 ve neme gore
siniflandirilmaktadir. Kan, sicak ve nemli; sar1 safra, sicak ve kuru; balgam, soguk ve nemli;
kara safra, soguk ve kurudur. Her bir s1v1 ruhsal durumla da iligkilendirilirdi. Boylece farkli
karakterlere sahip olan insanlarin varlig1 agiklanabilmektedir. Daha sonra Galenos'la birlikte
dort karakter anlamina gelen dort mizag kuramina da ulasilacaktir (Durmaz, 2010).
Hippokrates’e goére hastaliklar, bu dort sivimin tim bedendeki dengesizliginden
kaynaklanirken Galenos hastaligin tiim beden yerine, bedenin belirli bir organinda ya da
bolgesinde hasara yol actigini diistinmiistiir. Galenos gittigi yerlerden topladig: bitkilerle
ilaglar yapmis bunlart da 6zelliklerine gore sogutucular, isiticilar, nemlendiriciler ve
kurutucular olarak siniflandirmistir. Dort sivinin dengesizliginin bulundugu bélgeye bu
ilaglar1 uygulamig aym1 zamanda hasarin derecesine gore de ila¢ kullanimi yapmistir

(Durmaz, 2010).

Bu dort sivi/hilt/humor insan biinyesinde belirli oranlarda bulunur. Bu birlesimin
insandaki karsilig1 ise miza¢ adim1 alir. Her insanin mizaci farklidir ve insan mizaci bu
ogelerden hangisi agirlikli ise o smifa dahil edilir (Onler, 2019; Bayat, 2010). Kan;
umutlu/neseli, balgam; sogukkanli, sar1 safra; 6fkeli, kara safra; melankoliktir. Insanin bu
unsurlardan birisini baskin olarak biinyesinde tagimasi onun mizacini belirler. Mizag ise
yatkin oldugu hastalig1 tahmin etmeye yarar. Saglikli viicutta bu sivilar arasinda bir denge
bulunur ve bu denge bozulursa hastaliklar ortaya ¢ikar. Hastay1 iyilestirmek i¢in dengenin

tekrar kurulmasi gereklidir (Albala,2002; akt. Piskin, 2012). Galenos’a gore bedende bu
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stvilardan hangisi fazla ise hastaligin tedavisinde o sivinin 6zelliklerini tagiyan bir bagka siv1
ilag olarak kullanilmalidir (Durmaz, 2010). insan viicudundaki 4 temel sividan birinin
digerlerinden fazla olmasi, mizacin demevi/sanguin (sempatik, sicakkanli),
sevdavi/mélancolique (melankolik, karamsar), safravi/coléretique (6fkeli, tezcanli) ve
balgami/flégmatique (sakin, tembel) olmasina yol agar. Bu sivilardan kan safraya, balgam
kana doniisebilirken kan balgama, kara safra ise hi¢cbirine doniismemektedir (Bayat, 2010)

(Sekil 1.1).
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Sekil 1.1.Humoral Patoloji Teorisi’ne gore hiltlarin 6zellikleri (Bayat, 2010)

Akca ve Uzel’in (2013) arastirmasina gore; Hippokrates’inViicut Sivilar1 Teorisi,
giiniimiiz bilim anlayisina gore bilimsel olmayan ve yanlis mekanizmalara dayandirilmig bir
teori olarak diigiiniilmekle birlikte, o donemde hekimlerin hastalik semptomlarini izleyerek
uyguladiklar1 tedaviyi, ayn1 hastalif1 gegiren bagka hastalar1 tespit ederek benzer tedavi
yonteminin uygulanabilecegi fikrini asilamistir. Bu sayede dinsel tedavi yontemleri yerini
cok daha rasyonel (akilc1) tedavi yontemlerine birakmistir. Dols’e (2013) gore Viicut Sivilari
Teorisi, her seyde denge ve olgiiliiliikk diisiincesi ile olugsmus, sadece bir tip ilkesi degil
donemin yaygin diinya goriisiiniin bir pargasi olmustur. Anatomi ve fizyolojinin gelismemis
oldugu bir dénemde, hastaliklarin olus mekanizmasini ve tedavi yontemlerini agiklamak
amaciyla Hippokrates’in gelistirdigi ve fonksiyonel bir goriis olan Humoral Patoloji Teorisi

(Viicut Sivilar/Dort Hilt/Dort Sivi/Ahlat-1 Erbaa Teorisi), Dogu ve Bat1 tibbinda yaklagik
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iki bin y1l kabul gérmiistiir. Bugiin bile baz1 yonleriyle halk tibbinda yagamaktadir (Bayat,
2010).

1.4.4.1.S1vi/hilt/humor olusumu

Viicut Sivilar1 Teorisi’ne gore yasamin devami igin tiiketilen gidalar viicutta
sindirilerek yani viicudun dogal 1sisiyla piserek bedenin bir parcasi (et, kemik, kan) haline
gelir (Bayat, 2010). Gidalar ugradiklar1 bir cesit bozulma sonrasinda sivi/hilt/humora
dontiserek onlarin 6zelliklerini meydana getirirler. Hastaliklar da bu sivilara gore belirlenir.
Kara safra psikolojik rahatsizliklara yol acar, kan kan hastaliklarina, safra karaciger ve
bobrek hastaliklarina, balgam ise karinda su toplanmasina neden olur. Her organda farkli
olan bu sivilar kendi i¢lerinde belirli oranlarda dengede bulunurken mevsimlere ve tiiketilen
gidalara gore oranlar1 degisebilir. Kig; balgami, ilkbahar; kani, yaz; safrayi, sonbahar ise

kara safray1 arttirir (Erdemir,1989; akt. Piskin, 2012; Giiveloglu, 2018; Bayat,2010).

1.4.5.Antik Cagda hekim, filozof ve yazarlarin beslenme ve tedavi yaklasimlari

Eger hastalik kavrami olmasaydi ve insanlar her durumda ayni yiyecekleri
tiikketebilselerdi bugiin tip sanati dogmayabilirdi. Sagligin korunamadigi ve hastaliklarin
istesinden gelinemedigi durumlarda insanlar dogalarima uygun beslenme sekillerine
yonelerek bugiin de kullandigimiz diyet uygulamalarin1 zamanla kesfedip icat etmislerdir.
Ornegin bugday1 yumusatarak, ogiiterek, eleyerek, kavurarak veya pisirerek ekmek haline
getirmislerdir. Arpadan maza yapmak i¢in pek ¢ok islemden gecirmislerdir. Gli¢lii ve yogun
nitelikli olan gidalar1 daha zayif olanlarla seyrelterek insan dogasina ve giiciine gore

sekillendirmislerdir (Hippocrates, 2020, 2018a).

Antik Yunan’da insanin bedenine nasil davranmasi gerektigini belirleyen sey
toplumsal inanglar ve geleneklerdi. Ornegin, kentin geleceginde s6z sahibi olmas1 beklenen
kisiler ¢cok zayif veya ¢ok sisman olmamali, her zaman zinde olmali, bedenini gelistirmeli,
giiclii kaslar1 olmali ve bedensel hazlarindan vazge¢cmeliydi. Bu nedenle de kisi sagligina
dikkat ederek kendisine 1yi bakmaliydi (Sennett, 2001; akt Gezgin, 2012). Yunan ve Roma
kiiltiiriinde saglikli olmanin en 6nemli kosulu ise iy1 beslenme idi. Diyet, farmakoloji ve
cerrahiden olusan (Gezgin, 2012) antik tipta temel goris, iyi bir diyetin sagligin garantisi

olduguydu ve herkes yasam tarzini segme sansina sahipti. Ciinkii besinler ya humoral
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dengeyi (viicut dengesi) bozarak hastaliga neden olmakta ya da bozulan dengeyi diizelterek
kisileri sagligina kavusturmaktaydi. Bu sebeple besinlerle hastaligi 6nlemek, her tiirlii tedavi
seklinden daha iyi kabul edilmekteydi. Boylece beslenme sadece karin doyurmak fikrinden
cikip tiptaki Gnemini arttirmig, ayni1 zamanda herkesin yasam tarzini segme sansina sahip
olmasiyla birlikte felsefi bir boyut da kazanmistir. Bir gida hazirlanig veya tiiketim sekli
itibariyle hem gida hem de ilag olabilmekteydi. Hippokrates tibbinda yiyeceklerin
pisirilmesi sindirim siirecine etki eden bir kavramdi. Galenos’un diyetetik ¢calismalarinda da
normalde bir ila¢ olarak kabul edilen gida 6zenli bir hazirlik, pisirme ve baharatlama

islemlerinden gegerek bir yiyecek haline getirilebilirdi (Grant, 2000).

1.4.5.1.Hippokrates’ineserlerinde beslenme ve tedavi yaklasimlari

Hippokrates’in liimiinden sonra eserleri Istankdy (Kos) Adasi’nda toplanarak
saklanmistir. Glinlimiize ulasan eserlerin bir kisminin 6grencileri tarafindan yazildigi
diisiiniilmektedir (Tok, 2006). En eski asil bolimii M.O. 5. ve 4. yiizyillara tarihlenir
(Hippocrates, 2018a). Corpus Hipocraticum olarak adlandirilan eser Galenos’a gére M.O.
280’den sonra bir araya getirilmis ve Hippokrates’in adiyla taninmistir. Bu nedenle
Hippokratik Corpus yazarlarina Hipokratik hekimler veya yazarlar da denilmektedir
(Giiveloglu, 2018). Caglar boyunca Galenos ve Celsus gibi Uinlii pek cok hekim ¢aligmalarini
bu eser lizerine inga etmistir. Kos tip okulunun kiitliphanesinde yer alan Hippokratik Corpus
M.O. 2. yiizyilda Iskenderiye Kiitiiphanesi’ne tasinmis sonraki kopyalar1 bu metinler
lizerinden yapilmustir (Tok, 2006). Metinlerin orijinalleri M.O. 48 yilinda Iskenderiye
Kiitliphanesi’nde ¢ikan biiyiik yanginda yok oldugu icin giiniimiize ulasan metinler 2.
ylizyildan kalan kopyalardir (Akin, 2014). Eserin tamami hastaliklarin teshis ve tedavi
yontemlerinin bir katalogu olmasinin yaninda saglikli yasam tiizerine receteler ve 6giitler de
icermektedir (Akin, 2014). Antik Cag tibbini giiniimiize kadar aktaran Hippokrates Kiilliyati
ya da Derlemesi; Deontoloji ve Tip Sanati, Gostergebilim, Etiyoloji, Beslenme Diizeni,
Hastaliklar1 Smiflandirma Bilimi, Kadin Hastaliklar1 ve Dogum, Cerrahi ve Mektuplar ve
Biyografik Yazilar gibi basliklardan olugsmaktadir (Hippocrates, 2018a). Akin’in (2014)
aktardigina gore; Hippokrates’in toplu eserlerinin giiniimiiz Bat1 dillerine yapilmig en
nitelikli ¢evrilerinden biri, Robert Fuchs’un Almanca’ya yaptig1 g¢eviridir (Neuburger,
1906,). Max Neuburger (1906), Corpus’a dahil oldugu iddia olunan kitaplarin sayisinin 53-
72 arasinda degistigini belirtmektedir (Akin, 2014).
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Resim 1.36. Hipokrat Metinlerine ait I¢indekiler Listesini gdsteren bir El Yazmasi, 14. yiizy1l (URL-43).

Corpus Hippocraticum’un yaklasik iki bin yildir degerini yitirmemesi bilimselligin
yaninda ‘Aforizmalar’ boliimiiyle tibbi bilgeligi gelecek kusaklara aktarmasina da baglhidir
(French, 2003; akt. Akin, 2014). Aforizmalar, konularinin ¢esitliligi nedeniyle her zaman
Hippokrates’in Ggretisinin, Ozellikle de Kos tibbinin, temel ilkelerinin 6zeti olarak

diistiniilmiisttir (Hippokrates, 2018a).

Hippokrates filozoflarin ve doga kuramcilarinin fikirlerini tibbi bilgilerle bir araya
getirerek diizenleyen ilk kisidir (Giiveloglu, 2018). Hipokratik tip, fizyoloji, patoloji ve
cerrahi alanlarinda bugiiniin tip anlayisi ile biiyiik farklilik gosterse de Hipokratik diyet
modern yaklagimlariyla biiylik olgtide giivenilirligini siirdiirmiistiir (Giiveloglu, 2018;
Durmaz, 2010). Hippokrates'in kitaplarinda 400 kadar drog ismi gegmektedir ve Adamotu
(Mandragora), Asafoetida (Yakindogu seytantersi), Kasni otu (Galbanum), idrar soktiiriici
olarak Ada sogani (Urginea maritima), oksiirtiicli ve terletici olarak Oxymellit (bal ve sirke
karisimi) ¢ok kullanilan droglardi (Durmaz, 2010). Tedavide yararlanilan bitkiler olarak;
ebucehil karpuzu (Resim 1.37), hintyagi (Resim 1.45), ¢opleme, mezeryon, lahana, siitlegen,
kavun; idrar arttiric1 olarak sogan, salatalik, pirasa, sarimsak, karpuz, rezene, kavun; uyku
verici olarak adamotu, afyon, hashas, banotu; bogaz hastaliklarinda nane, kekik, kereviz ile
hazirlanan gargaralar; iltihap i¢in ve agriy1 dindirmek i¢in akzambak cicegi, giil cicegi,
mersin yapragi gibi kokulu bitkilerle bekletilmis zeytinyagi kullanmisti (Durmaz, 2010).
Corpus Hippokraticum’da ad1 gegen karisimlarda 6nemli 6l¢iide yerel bitkilerin kullanildigi,

ancak tar¢in, kakule, safran gibi bazilarinin Misir ve Hindistan’dan geldigi belirtilmektedir
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(Magner, 2005; akt.Akin,2014). Sarap ve sirke hafif, zift ve neftyagi kuvvetli antiseptik
olarak yaralanmalarda kullanilirken hashas (ophium) agr1 kesici olarak kullanilmaktaydi.
Bazi1 yazili belgelerde ise beyaz adamotunun kokiiniin kaynatilarak agr1 kesici yapiminda,
banotunun ise narkotik Ozelliklerinden dolay1 ila¢ olarak kullanildig1 belirtilmektedir

(Jackson, 1999; akt. Gezgin, 2012).

Resim 1.37.Ebucehil karpuzu (Durmaz, 2010)

Hippokrates'in en 6nemli ilkesi, doganin iyilestirici giiclinden yararlanmaktir. Ona
gore saglik bir denge durumu iken hastalik bu dengenin bozulmasidir. Tedavinin esas amaci
ila¢ kullanmaktan ¢ok viicudu temizlemek ve diyet yapmaktir. Tedavi sonucunda viicutta
bulunan toksik maddelerin disar1 atilmasi saglanarak hastanin direnci arttirilmaktadir
(Durmaz,2010). Tedavi, bedenin sahip oldugu dogal giiciiniin ortaya ¢ikarilmasidir; tedavi
siireci sadece bu amaca yonelik olarak uygulanmalidir (Meyer-Steineg ve Sudhoff, 2006;

akt. Akin, 2014).

Viicudun dengesinin saglanmasinda gidalardan faydalanilan Antik ¢aglarda, saglik ile
beslenme arasinda kurulan bu iliski mutfak kiiltiirlerinin olusumunda etkili olmus, bu
baglamda gidalar sicak, soguk, nemli ve kuru olarak siniflandirilmis, yemekler ise bu kurama
uygun sekilde malzeme secimiyle yapilmistir. Piskin (2012)’ in de aragtirmasinda belirttigi
gibi Avrupa mutfaginda bir¢ok yemegin malzemeleri miza¢ kurami odakli olarak bir araya
getirilmeye ¢alisilmistir. Antik Yunan hekimlerinin kullandig1 viicut sivilar teorisi zamanla

diger kiiltiirleri de etkilemis, Osmanli imparatorlugunun mutfag: iizerinde de etkili olmustur.
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Mizag¢ kurami Osmanli’da Hiltlar dengesine doniiserek temelde ayni felsefe kullanilarak

uygulanmistir (Piskin, 2012).

Binlerce yildir hastaliklarin nedeni olarak goriilen ‘biiyli’ olgusu bu teori ile yavas
yavag ortadan kalkmistir (Akin, 2014). O giinlerde diyet kelimesi bugiin ki anlamindan daha
fazla seyi kapsamaktadir. Antik donemde saglikli beden i¢in yasam tarzina 6nem verilmesi,
Yunanca ‘diaita’ kelimesinin ‘yasam tarzi’ anlamina gelmesi (Porter, 2007; Thommen,
2007) ile de agiklanabilir (Akin, 2014). Beden sagliginin anahtar1 sayilan diyet Hippokrates
metinlerinde sadece beslenmeyi ifade etmemekte; dogru beslenme, egzersiz, banyo ve masaj
gibi aktivitelerle birlikte uygulanarak viicudu zinde tutmaya yaramaktadir (Giiveloglu, 2018;
Durmaz, 2010). Yunanistan’da sporcularin (atletler) ihtiyaclarini karsilamak amaciyla
ortaya ¢ikan diyet dnce hastalarin tedavisinde daha sonra da saglikli insanlarin hastaliklardan
korunmasinda kullanilan tedavilerden biri olmustur (Jackson, 1999). Diyetin saglik i¢in
yapilmasi Oncelikle zengin ist smifta uygulanmis olsa da giderek tiim insanlarin ilgi
alanlarina dahil olmay1 bagsarmistir. Hatta yemek yenen ve i¢ki i¢ilen hamamlarda dahi yeme
icme konusunda damismanlik yapan diyetisyenlerin olmasi saglik konusunun toplumun

genelinde kabul gormesi acisindan 6nemlidir (Yegiil, 2006; akt. Gezgin, 2012).

Corpus Hippocraticum’un ‘Saglikli Rejim’ boliimiindeki bilgilere gore diyetler yasa,
mevsimlere, iklimsel degisimlere, aliskanliklara, yoreye ve bedene gore belirlenmeli ve
saglikli olmak i¢in verilen diyet mevsimin iklimine ters karakterde olmamalidir
(Hippocrates, 2018a). Bu boliimde siradan saglikli bir insanin mevsimlere goére yapacagi
rejimden bahsedilmektedir. Kisin bedeni sicak ve kuru tutmali, bunun i¢in az yemeli az
icmeli ve sarap sulandirilmamalidir. Et ve balik kizartilmali, ekmek yemeli ama sebze az
tiikketilmelidir. Kis diyeti ilkbaharda yavas yavas degistirilmelidir. Ilkbaharda icecek miktar1
yavas yavas arttirilmali, sarap daha ¢ok sulandirilmali, ekmegin yerini arpa ¢oregi (maza)
almalidir. Et miktar1 azaltilip haslanarak tiiketilmeli, sebze ¢ig veya haslanmis olarak biraz
yenmelidir. Yaz sicak ve kuru oldugu i¢in buna gore beslenmeli, cok sulandirilmig sarap
igmeli, arpa c¢oregi ile beslenirken et haglanarak tiiketilmelidir. Tahil miktar1 ise
azaltilmalidir. Sonbaharda beslenmeye dikkat edilirse 1yi bir kis gegirilebilir. Tahil miktar1
artirtlmali, icecek miktari ise azaltilmalidir. En kuru tahillar tiikketilerek soguk ve nemli olan

bu mevsimde soguk daha az hissedilir (Hippocrates, 2018a).

Rejimin bir pargasi olan egzersiz ve banyo da kisinin biinyesine ve mevsime gore
ayarlanmali, kisin hizli, yazin yavas yiirlinmeli, yazin kiga gére daha sik banyo yapilmalidir
(Hippocrates, 2018a). Zayiflamak isteyenler i¢in onerilerde de bulunulmustur. Mide bosken
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egzersiz yapmali, giinde bir 6&lin yemeli, yemekten 6nce sulandirilmis saraptan az miktarda
icmeli, susam tohumlar1 ve baharatlarla karigtirilmig yagh et yemelidir. Hipokratik hekimler
‘diizenleyici’ ad1 altinda kusturucu ve miishilleri de rejime dahil etmektedirler (Hippocrates,
2018a). Yani zararli stvinin bedenden uzaklastirilmasinin en etkili yolu bagirsaklar yoluyla
atilmasidir. Antik ¢ag tibb1 bunun icin yilda birka¢ kere miishil kullanimini gerekli

gormektedir (Akin, 2014).

“Insamin diyetindeki her bir besin maddesi o insanin bedenini etkiler ve bir sekilde
degistirir, saglikli, hasta veya iyilesme doneminde olan birinin biitiin yasami besinlerdeki
degisikliklere baghdir. Bundan daha yararl, daha gerekli hi¢bir bilgi yoktur.” (Hippocrates,
2018a) diyen Hippokrates saglik ve hastaligin besinlerdeki degisime bagli olduguna vurgu
yapmaktadir.

“Ekmek yaparken bugdayda yok edilen sey nedir? Sicak mi soguk mu, nem mi veya kuruluk
mu? Ekmek; hazirlamirken atese, suya ve her biri farkl etkiler gosteren baska bir¢ok seye maruz
kalir. Bugdaywn 6zgiin niteliklerinin bazist kaybolur fakat ekmegin kivamina ve karisimina baska
seyler katilir. Hazirlama tarzina gore ekmegin insan bedenini farkl etkiledigini de biliyorum. Ekmek
saf mi yoksa kepekli kaba undan mi yapildi? Riizgara savrulmus bugdaydan mi, savrulmamis
bugdaydan mi1 hazirlandi? Az suyla mi ¢ok suyla mu, iyi mi kotii mii karistirildi? Az mi yoksa ¢ok mu
pisirildi? Bu saydiklarimin yani swra daha sayisiz pek ¢ok husus ekmegin yapisim etkiler”

(Hippocrates, 2018a).

Hippocrates bu sozleriyle hazirlama seklindeki degisikliklerin besinlerin etkilerini de
degistirdigini belirtmektedir. Ekmek ile ilgili verdigi bilgilerin arpa ¢oregi hazirlamada da
gecerli oldugunu belirterek su sekilde devam etmektedir: “Arpa ¢oregi yaparken de her bir
hazirligin nitelikleri ¢cok onemlidir, bu niteliklerin etkilerinin hi¢biri bir digerine benzemez. Béoyle
meseleleri incelememis veya hepsini incelese de bilgi sahibi olmamuis biri, insanlari etkileyen
hastaliklar: nasil olur da bilebilir?” (Hippocrates, 2018a). Hippokrates ekmek ve arpa ¢oregi gibi
insanin giinlik yagsaminda siklikla tlikettigi sade gidalarin, bedene daha az rahatsizlik
verdigini ileri stirmektedir. Bedenin gii¢ dengesini bozmayan sade gidalarin, gii¢lii ve tuhaf

lezzetteki gidalardan daha 6nemli oldugu kabul edilmekteydi (Hippocrates, 2018a).

“Anlasilan akut hastaliklarda verilecek en uygun tahilin arpa lapasi olmasi dogru bir segim,
bunu segenlere biiyiik deger veriyorum. Gliiteninin tadr hostur, kivamhdir ve yatistiricidir; kaygan
ve epeyce yumugaktir; susuzlugu giderir ve gerektiginde kolayca susuzlugu bertaraf eder. Kabizlik
veya ciddi gurultu yapacak bir sey icermez, piserken de azami miktarda sistigi icin midede sismez”

(Hippocrates, 2018a).
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Bir tlir protein grubu olan gluten; bugday, arpa ve ¢avdar gibi tahillarda bulunur.
Gliiten, suyla bir araya gelerek esnek ve yapiskan bir maddeye doniisiir ve hamura elastikiyet
katar. Hippokrates’in arpay1 bugdaya tercih etmesinin sebebi agikca belirtilmemis ama
bugiin arpanin bugdaydan daha az gliiten igerigine sahip oldugu ve bugdayla kiyaslandiginda
bagisiklig1 daha fazla destekledigi bilinmektedir.

Hippokrates eserinde cinsiyet farkliliklarinin saglik {izerine etkilerine de yer vermistir.
Cocuklarin bedeni nemli ve iliktir. Erkekler beden 6zelligi olarak daha sicak ve kuru,
kadinlarsa nemli ve soguk olarak siniflandirilmistir. Beslenme diizenleri de buna gore
degisiklik gostermektedir. Nemli olarak kabul edilen beden y1ilin biiyiik cogunlugunda kuru
ve sicak besinler tiiketmelidir, kuru ve sicak olanlar ise nemli ve soguk smifina giren
gidalarla beslenmelidir. Saglikli yasam Onerileri veren Hipokratik hekimler, genglere nemli
gidalar Onerirken yaslilara kuru sinifinda besinler O6nermektedirler (Giiveloglu, 2018;
Hippocrates, 2018a). Besinlerden tam anlamiyla faydalanmak i¢in gidalardaki nem dogru
kullanilmalidir. Suyunu kaybeden bir yiyecek faydadan cok zarar verebilmektedir.
Hippokrates bunu ‘nem yiyecegin tekerlegidir’ soziiyle agiklamaktadir. Galenos ise nemli
meyvelerin (sulu) etli ve sert olan meyvelere gore daha az besleyici oldugunu savunurken
nemli meyvelerin kuruyan bedeni serinletmek i¢in faydali oldugunu belirtmektedir

(Giiveloglu, 2018).

Yemege bulamag ile baslayip haglanmis et ile devam etmenin ve kereviz, dereotu ve
reyhan gibi itirh bitkiler ile sulandirilmis eski balli bir sarap tiiketmenin viicuda nem
kazandirdig: belirtilirken bedeni kurutmak iginse ekmek, kizartilmis et ve baliklar (kayalik
alanda yasayanlar), sebze olarak da kekik, mercankdsk (Resim 1.38) ve icecek olarak da eski
koyu renkli bir sarap onerilir (Giiveloglu, 2018). Sigir eti gii¢lii bir besin kabul edilir ve
bagirsakta uzun siire kaldigi i¢in tiikketiminde dikkatli davranilmasi 6nerilir. Eti en hafif olan
ise kegci etidir. Domuz eti de yenilebilecek etler arasinda yer alir. Fazla haslanan ve kizartilan
etler giic kaybeder, orta pigmis etler ise bir miktar gilice sahip olsalar da laksatif etki
gostermesi icin eti az pismis tilkketmek gereklidir. Kus etleri de kuru sinifinda yer alir (Grant,

2000; Giiveloglu, 2018).
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Resim 1.38. Bulant1 ve soguk algmliginda kaynatilmis suyundan igilmesi 6nerilen Mercankosk

(Durmaz, 2010)

Hippokrates’e gore fasulye ve baklanin damarlar biiziicii etkisi oldugu, gaz yaptigi,
bagirsaklardan kolay gegemedigi, bu grupta nohutun daha besleyici oldugu, bezelyenin ise
bagirsaklardan kolay gectigi belirtilmektedir. Mercimegin kuru-sicak grupta yer aldig1 ve
yumusatict  6zelligi olmadigr i¢in kalin bagirsaklarda sorun yaratabileceginden
bahsetmektedir. Akdari1 ve incir ise giiclii besinler olarak agir is yapanlara onerilmektedir.
Ayrica ilag tedavisi sonrasinda giiclenmesi i¢in hastaya bugday veya dar1 suyu onerilirken
ayrica yag, kimyon, tuz ve balla pisirilmis mercimek de tavsiye edilmektedir (Giiveloglu,
2018). Bal da Corpus’ta adi gegen gidalardandir. Bal ve su karigiminin akcigerleri
yumusatarak 1limli Olclide balgam ¢ikarmaya yaradigi ve Oksiiriigii yatistirdig
belirtilmektedir. Lapa yemeden once tiiketilmesinin daha 1yi oldugu sdylenerek bal ve su
karisiminin kullanilisina dair de bilgi verilmektedir. Hatta sirkeli bal serbetinin etkisi daha
da yiiksek oldugu i¢in onun da gece a¢ karnina azar azar ve ilik olarak kullanilmasi

onerilmektedir (Hippocrates, 2018a).

“Bilge kisi, en degerli servetinin saglik oldugunu anlamali ve hastaligini nasil tedavi
edecegini kendi muhakemesiyle ogrenmeli” diyen Hippokrates saglik konusunda birgok
Ogretiyi acgiklamasina ragmen tedavinin yine de insanin kendi elinde oldugunun altini
cizmektedir (Hippocrates, 2018a). Bununla beraber sagligin tesadiifi olmadigini
vurgularken, insanin beslenmesinde gidalar1 kendisinin sectigini belirterek bir bakima ‘Ne

versek o oluruz’ aforizmasina da atifta bulunmaktadir.
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1.4.5.2.Hippokrates sonrasi hekim, filozof ve yazarlarin eserlerinde beslenme ve

tedavi yaklasimlari

Hekim hastalig1 teshis eder ve hangi 6geden kaynaklandigina gére tedavi uygular. ilag
olarak kullanilan nesneler Humoral Patoloji Teorisi’ndeki (Viicut sivilari teorisinin) dort
ozellikten ikisine sahiptirler (Onler, 2019). Hastaligin mizac1 mevsime, iklime, cografyaya
ve besinlere bagli oldugundan, ila¢ hazirlanirken bu 6geler dikkate alinir (Bayat, 2010).
Viicut sivilari teorisinin beslenme ve saglik iligskisine yansimasinin énemli bir yan1 da
yenebilen bitkilerin ila¢g olarak kullanilmasi olmustur. Bu acidan bakildiginda, farkli
zamanlarda yasamis hekim, botanik¢i ve eczacilarin aymi dogrultuda diistindiikleri

goriilmektedir (Piskin, 2012).

Unlii filozof Theophrastus’un (M.O. 372-288) ‘De Causis Plantarum’ (Bitkiler
Uzerine Inceleme) adli eserinde bitkilerin morfolojik, fizyolojik 6zelliklerinden
bahsedilirken ayni zamanda tibbi bitkilerin hangi hastaliklarda nasil kullanilacagina dair
bilgiler de yer almaktadir (Piskin, 2012). Ayrica hekim olmasalar da Cato, Celsus ve Plinius
halk hekimligi alaninda tibbi Onerilerde bulunarak Roma’da tip bilgisini yaymaya
calismislar, Dioscorides 1se farmakoloji alaninda 6nemli ¢alismalar yapmistir (Giiveloglu,

2018).

1. ylizyilda yasamig olan Romal1 yazar Columella, giftcilik lizerine yazmis oldugu ‘De
Re Rustica’adlh eserinde (Kokmen Seyirci ve Cag, 2018), Romali Yash Plinius (Gaius
Plinius Secundus) ise ‘Historia Naturalis’ (Doga Tarihi) adl1 eserinde (Resim 1.39) sebze ve
meyve cesitlerine yer vermisler, onlarin yetistirilme ve depolanma tekniklerini detayl bir
sekilde anlatmiglardir. Yaslh Plinius, 1. ylizyilda yazdig1 eserinde ‘Sarimsak ve Onun Tibbi
Degeri’ bashig altinda, sadece sarimsaga 0zel yer ayirarak onun hastaliklar iizerindeki
etkisinden bahsetmekte ve sarimsakla hazirlanmak iizere yirmi {li¢ adet recete de vermektedir
(Kapka, 2019). Havucu sirke, bal, sarap ve silphium (Resim 1.9.) veya biber ile karigtirarak
istah agicit olarak Onermis, salatalik g¢ekirdeginin suyundan bir ila¢ hazirlayarak goz
cevresindeki yaralari iyilestirmede kullanmistir (Giiveloglu, 2018). Plinius’un eserinde
alintilar da yaptig1 Hippokrates ise miishil, idrar soktiiriicii ve uterus tiimorlerinin tedavisi
icin sarimsagl tavsiye etmis, bu gorlis Aristophanes ve Galenos tarafindan da kabul

gormiistiir (Kapka, 2019).
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Resim 1.39.Plinius’a ait Historia Naturalis (Doga Tarihi) (Bayat ,2010)

Celsus’un tip, savas, tarim, retorik, hukuk ve felsefe alaninda kapsamli bilgilerin yer
aldig1 yirmi kitaptan olusan bir ansiklopediyi 25-35 yillar1 arasinda yazdigi tahmin
edilmektedir. Giinlimiize sadece tibbi bilgilerin yer aldigi ‘De Medicina’ ulasabilmistir
(Akin, 2014) (Resim 1.40). Antik Roma tibbinda, ‘De Medicina’ isimli 8 kitaptan olusan
bir eser birakan Celsus'un 1. kitabinda hijyen ve diyet konular1 ele alinmis ve hekimlik
sanatinin teorik tartigmalaria yer verilmistir (Akin, 2014). 5. kitabinda ise yara iyilesmesi
icin kullanilan ilaglar arasinda ilk anestezik ilaclar oldugu tahmin edilen zamk, safran,
giihercile ve susam bulunmaktadir (Durmaz, 2010). Celsus, saglikli yasam icin her seyde
dengeli olmay1 savunmakta, asir1 yemenin ya da asir1 agligin sagliga faydasinin olmadigini
diistinmekte, bununla birlikte, asir1 igmenin, asir1 yemekten her zaman daha az zararl
oldugunu savunmaktaydi. Ona gore istah agicilar ve salatalar, ana yemek olan etten 6nce
yenmeli ve yemek hurma ya da elma tathisiyla tamamlanmaliydi. Ancak sindirimi zor ve
bastan ¢ikarici 6zellikte olan meyve recellerinden kaginmak gerekliydi (Durmaz, 2010;

Jackson, 1999; Gezgin, 2012).
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Resim 1.40.Celsus’a ait De Medicina (Bayat,2010)

Cato (M.O. 234-149) Hellen kiiltiiriine ve Roma’nin liikks yasam tarzina kars1 ¢cikmis
bir devlet adami olarak ‘On Agriculture’ (Tarim Uzerine) adl1 eserinde yemek tariflerine yer
verirken gidalar1 saklama yontemleri iizerine de onerilerde bulunmustur. Zeytini uzun siire

saklamanin yollar1 Cato’nun eserinde ise su sekilde yer almistir:

“Yesil, siyah ya da karisik zeytin mezesi nasil yapulir. Yesil, siyah ya da karisik zeytinlerin
cekirdeklerini ¢ikarin sonra da asagidaki gibi hazirlayin: Zeytinleri dograyip, yag, sirke, kisnisg,
kimyon, rezene, sedef otu, nane ekleyin. Kavanoza koyun: Yag hepsini kaplamali. Kullamma
hazirdu” (Dalby ve Grainger, 2001; Dalby ve Grainger, 1996; Cato,1935; akt. Giiveloglu,
2018).

Dogal yasami 6ven ve yeme igme konusunda da bu se¢imini siirdiiren (Giiveloglu,
2018) Cato’nun tarifleri, malzemelerin Olciilerini de vermesi sebebiyle 6nem tasimaktadir.
Pasta, kek anlamina gelen ve tapinak sunaklarina konan bir adak keki olan ‘/ibum’ un tarifi
antik yazarlar i¢inde sadece Cato tarafindan verilmistir. Tuzlu ve olgun bir peynir ile yapilan
ve toprak bir kapak altinda pisirilen libum, altin rengi kabugu ve yumusak yapili i¢ boliimii

ile bugiiniin cheesecake’lerinin atasi kabul edilmektedir (Dalby ve Grainger, 2001).

Dioscorides ise Galenos ve Hippokrates’le birlikte, 18.yy' a kadar biitiin Avrupa' da
tip, eczacilik ve botanik alanlarinin ii¢ dnciisiinden biri olarak kabul edilmistir (Kog, 2007).
Yunanca ‘Peri Hyles latrikes’ (Ilaglar Bilgisi) adiyla yazdig: eseri (Bayat, 2010) daha ¢ok
Latince ¢evirisi olan ‘Materia Medica’ adiyla taninmistir (Kog, 2007) (Resim 1.41). Daha

sonra Tirkceye cevrildiginde ‘Kitabu 'n-Nebdt’ adini alan eserde gidalar ve saglik konusu
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ele alinarak bitkilerin yararlarina ve onlardan yapilan yemeklerle birlikte igeceklere de yer
verilmigtir (Piskin, 2012). Bes kitaptan olusan ‘De Materia Medica’da bitkiler, mineraller,
yaglar, sebze, meyve ve tohumlardan elde edilmis sekiz yiizden fazla bitkisel, yiiz kadar
madensel ve hayvansal hammaddenin yani sira, sifa verdigine inanilan biiyiilii terkipler ve
nazara kars1 muska tarifleri yer alir (Eckart, 2005; Krug, 1993; akt. Akin, 2014). Bayat’a
(2010) gore; hekimler i¢in bir tedavi rehberi olan bu kitapta bitkinin resmi, ¢esitli yorelerdeki
adlari, tanimi, yetistigi cografya, tedavide kullanildig1 kisimlari, saklanmasi, ilaca
dontstiiriilmesi, ilag olarak 6zellikleri, kullanilabilecegi hastaliklar ve yan etkilerini stnama

metotlar1 verilmistir. Dioscorides 600 dolayinda bitkiyi tanimlamistir (Durmaz, 2010).

Resim 1.41. De Materia Medica’nin Yunanca orijinalinden bir sayfa (Biiyiliknisan, 2011)

‘De Materia Medica’da bitkilerden 57 tiirlin bobrek rahatsizliklarinda, 54 tiiriin
ditiretik olarak, 41 tiirlin bagirsak problemlerinde, 40 tiriin Oksiirik kesici ve cilt
hastaliklarinda, 36 tiiriin midevi, 33 tiirlin ¢esitli iilserlerin tedavisinde, 23 tiiriin yara
tyilestirici, 20 tiirlin adet diizenleyici olarak, 18 tiirlin soguk alginliginda, 17 tiiriin ise g6z
sikayetlerinde kullanildig1, diger tiirlerin farkli amagclarla kullanildiklar1 belirlenmistir
(Demirci Kayiran, 2019). Ornegin yakan anlamina gelen Urtica sp. (1sirgan) tiirlerinin hem
Materia Medica’daki kullanimi1 hem de gliniimiizdeki kullaniminin literatiirlerdeki etkileri
ile ortiistiigli goriilmektedir. Isirgan tiirlerinin (Resim 1.42) ‘Materia Medica’da iilser,
16semi, kanser, tiimor, astim, akciger zari iltihabi, zatiirre ve adet diizenleyici amaciyla

kullanildig1 belirtilirken giliniimiizdeki ¢alismalarda ise, kanser, bronsit, idrar yolu
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enfeksiyonlari, kellik, sa¢ folikiilii stimiilatorii, sa¢ bakimi, sivilce tedavisinde, hormonal
sikayetler, viicut alerjilerinde, romatizma, seker diisiiriicii, eklem ve mide agrilari, bagirsak
ve bobrek hastaliklarinda, adet diizenleyici, prostat kanseri, akciger kanserinde, astim ve
analjezik, diiiretik, antienflamatuar, uyarici etkilerinden bahsedilmektedir (Demirci Kayiran,
2019). Guiniimiizdeki kullanimlarina bakildiginda 6zellikle sa¢ dokiilmesinde yaygin olarak
kullanildig1 goriilen Allium sativum (sarimsak) bitkisinin Materia Medica’da da sag
dokiilmesi ve cilt hastaliklarinda kullanildigi goriilmiistiir (Demirci Kayiran, 2019). Ayrica
Ficus carica (incir), Foeniculum vulgare (rezene), Glycyrrhiza glabra (meyan), Hypericum
perforatum (kantaron), Laurus nobilis (defne), Lavandula stoechas (karabas), Linum
usitatissimum (keten), Myrtus communis (murt), Nerium oleander (zakkum), Nigella sativa
(¢orek otu) (Resim 1.48), Olea europea (zeytin), Pinus sp. (¢am) tiirleri, Platanus orientalis
(¢inar), Portulaca oleracea (semiz otu), Prunus avium (kiraz), Rosa canina (kusburnu),
Salvia officinalis (ada c¢ay1), Sesamum indicum (susam), Urginea maritima (ada sogani),
Urtica sp. (1sirgan) tiirleri, Viscum album (0kse otu) ve Vitex agnus-castus (hayit) (Resim
1.44) gibi giiniimiizde de ayni1 etkileri sebebiyle kullanilan bitki tiirleri de yer almaktadir
(Demirci Kayiran, 2019). Bugiin igerdigi fenolik maddeler sayesinde dogal antioksidan
kaynag1 olarak gosterilen Arum discorides’in antik caglardan beri balgam soktiiriicii ve
barsak hareketlerini artirict etkisi ig¢in kullanilmas1 (Uguzlar, 2009) 6rneginde oldugu gibi
(Resim 1.46 ve Resim 1.47) bu tibbi bitkiler bugiiniin bilimsel arastirmalarina 151k tutarken
gelecekte yapilacak birgok fitokimyasal ¢alismaya da kaynak olmaya devam edecektir

(Demirci Kayiran, 2019).
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Resim 1.42. Isirgan (Durmaz, 2010)

Resim 1.43. Hindiba (Durmaz, 2010)

64



Resim 1.46.Y1lan zambag1 (Arum sp., Dioscorides ve De Materia Medica (URL-45)
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Resim 1.47. Arum dioscoridis (URL-46)

Resim 1.48. Corekotu (Nigellasativa, De Materia Medica’da bitkilerin hangi yorelerde yetistiginden ve

yararlarindan s6z edilmektedir (Giin, 2012)

Bilinen en eski yemek kitab1 yazari olan Mithaekios un ardindan Arkhestratos (M.O.
4-3. yy) gelmektedir (Giliveloglu, 2019). Arkhestratos’un eserinden seg¢meler ise
Athenaios’un Klasik Yunan cagi hakkinda yazdigi antoloji ile giiniimiize ulagmistir
(Boudan, 2006). Athenaios, Arkhestratos’un balik hakkinda ¢ok sey bildiginden bahsettigi
eserinde Arkhestratos’un incir yapragina sarili palamut tarifine de yer vermektedir. Balik
yemeklerinin sairi olarak kabul edilen Arkhestratos’un (Boudan, 2006) yasamina dair
bilgiler olmamasina karsin eserinde Akdeniz diinyasini ifade eden yemekler bulunmaktadir

(Giiveloglu, 2019).
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Apicius’a atfedilen ve 1. yilizyildan 4. yiizyila kadar tarihlenen yemek tariflerinin bir
derlemesi olan ‘De re Coquinaira’ (Boudan, 2006) zengin Romalilarin beslenme
aligkanliklar1 ve lezzet anlayisini 6ne ¢ikarmasinin yaninda pisirme tekniklerine de yer

vermesi acisindan da onemlidir (Resim 1.49).

Resim 1.49. De re coquinaria veya Apicius yazmalar1 (Almanya-Fulda Manastir1) (URL-47)

Akdeniz Mutfagi'nin bilinen en eski yazili kaynagi kabul edilebilecek eser, on kitaptan
olusmaktadir. Tamamen yiyecek ve igeceklerle ilgili olan kitapta tarifler Olgiilerle
verilmemistir. Zengin soslar ve baharat karigimlarinin sayica fazla olmas: Roma mutfaginin
da degisimini gostermektedir (Apicius, 2020). ‘De re Coquinaria’ adli eserde sogan,
sartmsak, pirasa kullanilarak hazirlanan pek c¢ok recete de yer almaktadir (Kapka, 2019).
Baglangicta baharatli sarap, giil ve menekseli saraplarin yapimina yer verirken son iki kitapta
deniz {iriinleri ve bunlar i¢in hazirlanabilecek otuzun iizerinde sos tarifi verilmektedir
(Apicius, 2020). Burada yer alan tarifler dogu etkisi altina girmis Roma mutfagina 6zgiidiir.
Malzeme olarak en ¢ok kuru {iziim sarabi, biber, kisnis tohumu, kimyon, kereviz tohumu,
Suriye sumagi, kuru ayva, nane, sogan, bal, sirke, yumurta saris1 tercih edilmistir
(Giiveloglu, 2019). Yazarin Onerileri arasinda nane ve liguamenle (garum) birlestirilmis
kavun, pismis salatalik, kizarmis havu¢ (Gliveloglu, 2018), pirasa, baharat ve sarap ile
pisirilerek zeytinyagi ve sirke ile servis edilen pancar (Apicius, 2020) da bulunmaktadir.
Tarif basina karabiber kullanma oran1 %97, garum %90, kimyon %35, kuru meyveler %31,
asafoetida %27, zencefil%8, safran %3 tlir (Boudan, 2006). Sirke pek ¢ok tarifte yer alirken
lahana, kereviz, kuskonmaz gibi sebzelerle yapilabilecek tariflere de yer verilmistir.
Kuskonmazlar pisirmenin tiim incelikleri ise detayli olarak anlatilmistir (Apicius, 2020).
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Giiveloglu’na (2018) gore kirmizi etin agirlikli oldugu kitapta pultestracto galatae giiniimiiz
tarhanasina benzeyen ve siitle yapilan bir ¢orba olarak, eserde yer alan tariflerden en

sadesidir (Apicius, 2020).

APITII, SVM
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Decem,
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Resim 1.50. De re Coquinaria ve 1709 tarihli basimin 6n sayfasi (URL-47)

Roma’da yaslandik¢a ortaya c¢ikan saglik sorunlarindan endise duymak sikca
rastlanilan bir olguydu. Yashlik kavrami ise giiniimiizdeki anlamindan g¢ok farkliydi.
Ortalama yasam beklentisi yirmi ii¢ yil iken niifusun ancak %6’s1 kirk yasin iizerindeydi
(Bergdolt, 1999; akt. Akin, 2014). Akin’1n (2014) arastirmasinda da belirttigi gibi Bat1 Roma
Imparatorlugu’nda saglik anlayisi, hekimlik ve tedavi uygulamalar1 agisindan Antik Yunan
tibbr arasinda biiyiik farkliliklar oldugu goriilmektedir. Saglikli yasam hakkinda goriisleri
olan Romali diisiiniirler Hipokratik tibb1 kiiciimseyerek uzun bir siire tibbin gerisinde
kalmislardir. “Ancak Roma Imparatorlugu simirlart igindeki Bergama’da dogan ve tip
tarihinin Hippokrates’den sonraki en biiyiik hekimi olarak taninan Galenos ile Roma tibbi

onemli bir degisim yasayacaktir” (Akin, 2014).

1.4.5.3.Galenos’un eserlerinde beslenme ve tedavi yaklasimlar:

Hippokrates tarafindan kurulan tip Galenos tarafindan yorumlanmistir. Diyet,
farmakoloji ve cerrahi yontemlerin bir arada bulundugu Antik Cag tibbinda Hippokratik
Corpus’dan sonra en genis kapsamli literatiir calismas1 Galenos’a aittir (Giiveloglu, 2018).

Yasam tarzi, Hippokrates ile Galenos c¢alismalarinin ortak ana konusu olmus (Bergdolt,
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1999; akt. Akin, 2014) ancak Hippokrates ile birbirinden ayrilan tip ve felsefe Galenos ile
tekrar bir araya gelmistir (Jackson, 1999; akt. Akin, 2014).

Resim 1.51.Galenos’a ait bir kitabin kapagi (1586, Venedik) (Durmaz, 2010)

Galenos’un teorilerini “Doga bosuna hi¢cbir sey yapmaz” (Aristoteles etkisi) ilkesiyle
hazirlamis olmas1 felsefenin etkisini gostermektedir (Durmaz, 2010). Benzersiz bir tibbi
donanima sahip olan Galenos’un tibba en biiyiik katkisi; daha onceki hekimlerin aldigi
yollarin izini stirerek tibb1 sistematize etmesidir. O donem i¢inde eksikleri olmasina ragmen
cagdaslarindan ¢ok daha ileri diizeyde bilgiye sahip olmustur (Grant, 2000). Ayn1 zamanda
Galenos, hitabet sanatinda ve felsefede de oldukga 1yi egitimliydi. Felsefe hem Yunanlilar
hem de Romalilar arasinda her zaman biiytik bir onur sayilirken ve Roma’da tip hak ettigi
ilgiyi pek fazla gérmemisken Galenos ile birlikte tip, felsefe ile iliskilendirilerek hekimlik
statlisii yiikseltilmis ancak bu durum ‘fikirlerin dogrulanmasini’ da engellemistir (Grant,

2000).

Galenos’a ait ‘On the Natural Faculties’e gore; sicak olan gidalardan safra, soguk
olanlardan balgam olusur. Yine soguk hastaliklar balgamdan, sicaklar sar1 safradan
kaynaklanirlar. Galenos’a gore bu tespite uymayacak tek bir sey bile bulunmaz (Galen,
1991; akt. Durmaz, 2010). ‘On the Causes of Disease’ (Hastalik Nedenleri Uzerine) adli
boliimde ise hastaliklar nemli, kuru, sicak veya soguk olmalarina gore siniflandirilir.

Galenos’un ‘On Hygiene’ (Hijyen Uzerine) adl1 eserinden hemen sonra yazilmis, beslenme
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kurallara yer verilen en onemli tezi ise ‘On the Powers of Foods’ (Gidalarin Giicii
Uzerine), Roma imparatorlugunun nasil beslendigine dair ansiklopedik bir kaynaktir. Bu
eser daha once yazilmis olan Hippokrates’in ‘On Diet’ adl1 eserindeki tedavilerin devami
niteligindedir (Grant, 2000). Galenos 2. yiizyilda yazdig1 ‘On the Powers of Foods’
(Gidalarmn Giicii Uzerine) adli eserinde Viicut sivilar teorisinden ve besinlerin giiciinden
bahsetmektedir (Dalby, 2014). Yazdig: {i¢ ciltlik eserinin ilk bdliimiinde tahil iirlinlerinden,
ikinci boliimde sebze ve meyvelerden, son boliimde ise hayvansal gidalardan bahsederken
bu gidalarin iceriklerinden kaynaklanan giigleri hakkinda da bilgi vermektedir (Galen, 2000;
Giiveloglu, 2018).

Galenos’a gore en besleyici bugdaylar kabuklanmis ve bdylece biitiin maddesi i¢inde
sikistirilmis olanlardir (Grant,2000). Bunlar az miktarda yense de viicuda oldukga fazla giic
verirler (Giliveloglu,2018). Beyaz ekmekten, sindirimi en yavas ve hamuru en yapiskan olan,
olarak bahsederken bu hamurlarin fazla maya gerektirdigini ¢ok yogurulmasini ve uzun siire
dinlendirilip iyice kabardiktan sonra pisirilmesini 6nerir (Grant, 2000). Hippokrates’in 1s1tici
ozelligi ile onerdigi mercimek Galenos tarafindan da ayni etkiyle kuru-sicak grubunda bir
gida olarak onerilmekteydi. Mercimegin besleyici 6zelliklerinden faydalanabilmek igin en
az iki kez kaynatilmasini veya arpa veya bugday gibi gidalarla karistirilarak tiiketilmesini

onermektedir (Giiveloglu, 2018).

Galenos’a gore siit besleyici bir gidadir. Inek siitii en kalin ve en besleyici olan1 iken
deve siitii ise en ince ve en hafifidir. Ideal siit ise keci siitiidiir. Siitiin kalitesi hayvanin
beslenmesine gore degismektedir. Siit, tereyag1 ve peynir yapiminda kullanilabilirken diger
yiyeceklerin besin degerini artirmak i¢in de kullanilabilir. Gogiis ve akcigerler icin faydali
olan siit, et gibi besinlerin de giiclinii azaltmada etkilidir. Peynir 1sitic1 niteligiyle hem
besleyici hem de tok tutan 6zellikte bir gidadir (Giiveloglu, 2018; Grant, 2000). Galenos’a
gore de pigmis veya kizartilmis olan her sey daha kuru iken, tatli suda kaynatilan her sey
viicuda nemli bir beslenme saglar (Grant, 2000). Sicak ve kuru iklimli bolgelerde kekik ve
diger bitkilerin bol oldugu yerde iiretilmis bal en 1yisidir ve bu bal sicak bir viicutta hemen

safraya doniisiir (Grant, 2000).

Galenos, Hipokratik yazarlardan Ogrendigi dort salgi teorisinin devamliligin
saglamistir. Bu dort salgmin viicutta sagliklt ve dengeli kalabilmesi ve ayrica kendini
yenileyebilmesi i¢in ‘dogru nefes, egzersiz, uyku, ruhsal dinginlik ve sindirim sisteminin
once dolup sonra bosalmasi’ islemlerinin diizenli olarak tekrarlanmasi gerekmektedir.
Galenos’a gore beslenme bu adimlardan bir tanesidir ve dogru sekilde yapilirsa yani kisiye
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gore beslenirken besinlerin sahip oldugu giiclere gore secimler yapilirsa yararlt olacaktir.
Hasta ve giicsiiz birisini giiclii besinler ile beslemek zarar verebilir (Giiveloglu, 2018).
Arpanin dogasi geregi soguk ve nemli oldugunu bilen ve ayn1 zamanda viicut sivilarini nasil
tantyacagindan anlayan kisi, arpay1 yiyecek olarak uygun sekilde kullanacaktir; sadece

saglikl kisiler degil hastalar da arpayi lapa olarak kullanabilir (Powel, 2003).

Hippokrates ‘Epidemics’ (Salginlar) in ikinci kitabinda mide eksimesinde nar suyu
lizerine arpa unu serperek giinde bir kez tiilketmeyi 6nermis, bu karisimda arpa unu midedeki
suyu kurutarak, nar ise bagirsaklari giiclendirerek hastay1 sonuca ulagtirmigtir (Grant, 2000).
Galenos da bazi gidalarin tek basina verildiginde iyilestirici veya besleyici 6zelligi
olmadigint dogru gidalarla bir araya getirilirse farkli Ozelliklerin ortaya cikacaginm
belirtmektedir (Giiveloglu,2018). Kanser terimi “karkinos” ya da “karkinoma” olarak ilk
defa Hippokrates tarafindan ortaya atilmis, Galenos 2. yiizyilda yengeg¢ seklini ifade eden
“kanser” adim kullanmistir (Sigerist, 1960; akt. Atici, 2007). Hippokrates’le baslayan ve
Galenos’la devam eden Humoral patoloji teorisi dogrultusunda, timor olusumunun nedeni
kara safra kabul edilmis ve kanserden korunmak i¢in diyet onerilmesi 18. yiizyila kadar
giincelligini korumustur (Sigerist, 1960; Bettmann, 1956; akt. Atici, 2007). Arsenik, bakir,
stilfiir, kursun gibi metalik tuzlar disinda kurbaga ve kopek serumu gibi hayvansal droglarin
ve menekse yapragi ve pekmez gibi bitkisel droglarin da kanser tedavisinde kullanildigt

bilinmektedir (Bainbridge, 1930; akt. Atici, 2007).

Antik c¢aglarda da yemek kiiltiiriinde saghigi zinde tutmak o6n plandaydi. Roma
mutfaginda tatlarin 6nemi ¢ok biiyiiktii ama Romalilar saglikli beslenmeyi de c¢ok
onemsiyorlardi (Durmaz, 2010). O doénemdeki baharat tiirlerinin pek c¢ogu hekimler
tarafindan, daha hizl1 ve daha giiglii etki gdsterdigi icin hastaliklar1 kisa zamanda tedavi
etmek amaciyla diger gidalardan oncelikli olarak kullanilmaktaydi. Zamanla, hekimlerin
etkisi arttikca hem ag¢ilar hem de halk onlar1 daha da ciddiye almaya baslamiglardi. Saglik
hedeflerine de tatlarla kokular1 ayarlayarak ulagsmalar1 sebebiyle sasirtict ve degisken bir

yemek pisirme sanat1 olusmaya baslamaktaydi (Dalby, 2014).

Yemeklerden dnce meyve tiiketilmekteydi. En yaygin yemeklerden biri, kayist ile
yapilan “Gustum de Praecoquis” dir. Misir unu, peynir ve baharatlarla yapilan bir bulamag
lizerinde yine baharatlarla ve meyve suyunda uzun siire pisirilmis kayisi ve taze feslegen ile
sunulmaktaydi. Ana yemek olarak verilen et ise baharatlarla marine edilir ve biberiye
sosuyla agir ateste 2-3 saat pisirilerek hazirlanirdi (Invitulinam Elixam). “Dulcia Domestica”
adl1 pelte ise mevsim meyveleri ve bal ile hazirlanmakta ve pelteye ada cay1, kirmizi erik
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suyu, lizlim siras1 ve sekiz farkli baharat eklenerek sunulmaktaydi. Antik ¢ag mutfaginda
tatlilarda seker yerine bal, tuz yerine de fermante edilmis bazi gidalar kullaniliyordu
(Durmaz, 2010). Keciboynuzu hem Hippokrates’in hem de Galenos’un kullandig1 bir
bitkidir. Bugiin sahip oldugu potasyumu ile yiiksek ishal kesici; yliksek seliiloz igerigi ile
bagirsak ve gastrit; yliksek mineral ve vitamin icerigi dolayisiyla da dis ve dis etleri lizerine
olumlu etkileri oldugu bilinen ke¢iboynuzu pekmezini Galenos “midenin en yakin dostu”
olarak tanimlamaktadir (Durmaz, 2010). Galenos bagirsaklar1 gevsetmek icin salamura
zeytin Onerirken mideyi giiclendiren ve istah agan Ozellige uygun zeytinin ise pek ¢ok
hazirlama sekli olmasina ragmen ‘sirke i¢inde saklananlar’ oldugunu belirtmektedir (Grant,
2000). Antik ¢agda onemli bir yere sahip zeytin ve zeytinyagi pek ¢ok amagla kullanilmig

ve pek ¢ok Ogretide yer almistir.

Galenos, tedavide kullanmak iizere birden fazla (bazen 25’e yakin) (Bayat, 2010)
madde iceren karigimlar hazirlamistir. Daha sonra birden fazla madde igeren bu tip ilaglara
galenik ilaglar denmistir. Theriac (tiryak) icinde kullanilan safran Hititler doneminden beri
bilinen ve ilag¢ olarak kullanilan bir maddedir. Antik Yunan doneminde ise Bat1 Anadolu’da
(Izmir bolgesi) elde edilen ve ticareti yapilan safran "droglarin kraligesi" olarak
isimlendirilmistir (Baytop, 1999). Antik donemde sik rastlanilan zehirlenme vakalari
sebebiyle zehir Onleyici ilaglar olan antidotlar (anthidote) lizerinde de ¢alisilmistir. Bunlarin
arasinda en meshur olan1 Galenos’a gore 41 drogdan, Andromachus’a gore 55 drogdan
olusan Mithridaticum'dur (Giiven, 2010). Bu panzehir Pontus krali V1. Mithridates (M.O
120-63) tarafindan zehirlenmekten korunmak amaciyla hazirlanmistir (Sar ve Siiveren,
2006). Imparator Neron’un hekimi Andromachus (37-68) ise Mithridaticum'un bir cesidi
olan Theriac (Teriyak, Tiryak) igine yilan eti ve 5 6lgek afyon ilave ederek 64 drogdan
olusan yeni bir formiil olusturmustur. Bu ilacin formiilii daha sonra Romali hekimler ve
Galenos tarafindan gelistirilmistir (Sar ve Siiveren, 2006; Durmaz, 2010). 2. ylizyilda
Galenos, mithridaticum formiiliine 6zellikle bazi bilesenleri ¢ikarip engerek eti gibi bazi
bilesenleri de eklemek suretiyle yeni bir formiilasyon hazirlayarak buna galen adimi
vermistir. Bugiin galen, “tiryak” olarak bilinmektedir (Giiven, 2010). Karanfil, yenibahar,
zencefil, zedoary, tartar kremasi, kisnis, havlican, kiibik, hindistan cevizi, anason, cassia,
mastik, safran, kakule, samlisasli, vanilya, mrytus, portakal kabugu, seker, galibarta, kaynak
suyu, tar¢in, akir-1 karha, ¢ini kokii, hardal, iksir, ¢ivit, likor bali, theriac, sar1t myrobolani,
rezene, kimyon, zerdegal, tar¢in ¢icegi, Hint ¢igegi, ¢corek otu, darifiilfiil, ravent ve sitrik asit

(Unver, 1983; akt.Simsek, 2012) gibi igerigindeki pek ¢ok baharat sebebiyle muhtemelen
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antioksidan orani yiikselen karisim, basta zehirlenmelere karsi kullanilmis olsa da daha sonra
her derde deva bir ilag olarak kullanilmistir (Bayat, 2010; Simsek, 2012). Mithridaticum’u
Osmanli doneminde ise ilk kullanan, Kanuni Sultan Siileyman'in annesidir. Manisa'da
1539’da Dariigsifanin ilk bashekimi olan Merkez Efendi tarafindan yapilmistir. Onun icat
ettigi mesir atmak adeti Manisa'da hala devam etmektedir (Durmaz, 2010). Babil, Siimer,
Masir, Hitit, Urartu, Asur, Lidya, Frigya, iran, Iyon, Roma, Hun Tiirk, Selcuk ve Osmanli
kiltiirlerindeki izleriyle 5 bin yillik gegmisi oldugu diisiiniilen mesir macunu (Giiven, 2010)

(Theriac) giniimiize ¢ok farkl receteler halinde ulasmaktadir.

Galen, kendisinden Onceki hekimlerin besinlerin 'inceltici' ve 'yogunlastirict'
ozelliklerine atifta bulunarak bitkileri ve diger gidalar inceltme kabiliyetlerine gore 6zel
olarak smiflandirmistir. Bunlar1 sistematize ederek antik cag tibbinda ‘De Subtiliante
Diaeta’ (Inceltme Diyeti Uzerine) ad1 altinda sadece inceltici yiyecekleri kapsayan tezi ile
bir yenilige imza atmigtir (Wilkins, 2002). Gidalar bu tezde su siraya gore diizenlenir;
sebzeler, tohumlar, etler, kokler, meyveler ve sert kabuklu yemisler, sivilar (bal, sarap, siit).
Kronik hastaliklarda dnerilen inceltici diyet ile ilaclara gereksinim olmaz ve yemeklerde
kullanilmas1 tercih edilir. Bu diyet nefes alma giicliigii ¢ekenler, dalakta genisleme ve
karacigerde sertlesme olanlar i¢in kullanilabilir ayrica bobrekler ve eklemler i¢in faydal
olabilir. Hafif veya yeni baslayan epilepsiyi bile hafifletebilir. Baz1 yiyecekler viicut
stvilarimi (humours) 'keser' veya 'inceltir'. Bu diyet i¢in en iyi besinler Alliumlar (sogan,
sarimsak, pirasa), en iyi ortam ise sirke ve baldir. Bunlar kalin, yapiskan, soguk sivilarla
dolu viicutlar i¢in gerekli besinlerdir. Ancak bu yiyecekler fazla alinirsa mideye saldirir ve
sikintiya neden olabilir (Wilkins, 2002). Galenos’a gdre balik ve et, Inceltme Diyeti icin en
1yi kaynaklardir. Az egzersiz yapanlarin balik yemeleri 6nerilir. Peynir ve siit inceltici kabul
edilmezken peynir alt1 suyu inceltici diyet icin idealdir, bal ise Galenos'un baslica inceltici
maddelerinden biridir. Sarimsak sicak ozelliklidir ve pirasa ve turp gibi keskinligiyle
balgami ¢ozer (Wilkins, 2002). Bir bagka inceltici ajan olan sirke Galenos’a gore de havaya
maruz kalan bazi seylerin kesilmesine neden olur ve mide igerigi {izerinde benzer sekilde
etki eder (Wilkins, 2002). Bugday ise besleyici olmasinin yaninda yapiskan ve kalinlastirici
ozelliktedir (Wilkins, 2002). Alliumlar’dan sonra bir¢ok yesil bitki bu konuda en iyisidir.
Silphium, hardal, devedikeni gibi tohum olarak kullanilan bitkilerin taze halleri faydal iken
soguk, nemli ve balgam arttirict besinler olan ebegiimeci, 1spanak, kabak, salatalik, su
kabaklar1 ve eriklerin daha az faydasi vardir. Aci bitkiler gibi tuzlu ve alkali bitkiler de keser

(inceltir), ancak bunlar pisirmeyi gerektirir. Sirke, bal ve sarap sirkesi bu etkileri artirirken,
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zeytinyagi etkisiz hale getirir. Tursu ¢esitleri de inceltme diyeti i¢in en iyi yiyeceklerdir

(Wilkins, 2002).

Celsus, Dioscorides ve Galenosun eserlerindeki 6nemli bir nokta da bugilin halen

kullanilmakta olan bir¢ok ilacin kimyasal yapilariyla benzerlikleridir (Durmaz, 2010).
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2. GUNUMUZDE BESLENME VE TEDAVI UYGULAMALARI

2.1. Giiniimiizde Beslenme Kavramlari

Savarin’e (1755-1826) ait “Uluslarin kaderini yedigi yemekler belirler” soziini
aciklayan Uhri’ye (2003) gore; arkeolojik verilere gore insanoglunun yedigi yemeklerin
insanligin tarihinde oynadigi rol ¢cok biiyiiktiir. Salgin hastaliklar ve bulasici hastaliklar kot

beslenmeyle tetiklenmis, toplu 6liimlere neden olarak toplumlarin yapisini degistirmistir.

2.1.1. Saghk Kavram

Giiniimiizde en yaygin olarak kullanilan saglik tanimi 1947°de, DSO (Diinya Saglk
Orgiitii) tarafindan yapilmistir. DSO, sagligi, hastalik ve sakatligin olmayigmin yaninda
fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir iyilik hali olarak tanimlamaktadir. DSO saghgin
cok boyutlu oldugunu, bir¢ok faktdrden etkilendigini, saglig: biitiinciil bir yaklasimla ele
almak gerektigini vurgulamaktadir. Bizi saglikli yapacak etmenlerin basinda insanin temel
gereksinimlerinden biri olan yiyecek tiiketimi yani beslenme gelmektedir. Beslenme bilimi
ise her yonden saglikli olmak ve biiyliyebilmek i¢in gerekli 50 ayr tiirde besin 6gesi

tanimlamaktadir (Baysal, 2018; Baysal, 2005b; Erdogan, 2009).

2.1.2.Hastahk Kavrami

Dogada var olan gidalan tiiketerek hayatta kalmay1 basarabilen ilk¢ag insan1 yerlesik
hayata gecip tarim ile ugrasarak hem kendisi i¢in hem de diger insanlar i¢in gida iiretmeye
baslamistir. Bu tiretim sekli niifusun artmasina, niifusun artig1 ile beraber kiiltiiriin de
gelismesine olanak saglamistir. Ancak insan yerlesik hayata gegis ile aglik olgusunu kismen
ortadan kaldirmis olsa da hastalik kavrami ile tanigmistir. Karbonhidrat igeren tarimsal
tirlinlerin yogun bi¢imde tiiketilmesi ile agiz ve dis hastaliklar1 ortaya ¢ikmaya baglamistir.
Insanoglu karsilastig1 hastaliklarla miicadele etmek igin tarih boyunca hep bir aray1s icinde

olmustur (Dinger, 2016).
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Tarih Oncesi ¢aglarin sonlarina kadar cansiz varliklara canli gibi davranildig: gizemci-
biiyiisel bir dSnem yasanmustir. Insan kendi bilgisi ile ¢dzemedigi hastaliklarn sebeplerini
dogatistii gliclere baglamis ve bunlardan korunmak adina c¢esitli inang, kavram ve
uygulamalar gelistirmistir. Bu diisiince bi¢imiyle birlikte din adamlar1 ve samanlar hastalig
tedavi eden kisiler olmustur (Oztiirk, 1997; akt. Tekin, 2007). M.O. 4. yiizyilda Hippokrates
hastaliklarin dogaiistii giiglerden degil daima dogal nedenlerden ileri geldigini savunurken
ondan ylizyillar sonra 2. yiizyilda yasayan Galenos, hastaligin kisinin disindaki bir nedene
bagli olduguna inandigindan, tedavinin hastaligin olugsmasina karsi gelmekle yapilacagini
savunmustur (Contraria contrariis curantur) (Toziin ve So6zmen, 2015). Hipokratik
hekimlere gore viicutta bulunan kan, sar1 safra, balgam ve kara safra adi1 verilen sivilarin
denge halinde olmasi saglikli olmay1, herhangi birinin dengesinin bozulmasi hali de hastalik
olustugunu belirtmektedir. Bu dengeyi bozmamanin yolu olarak da oncelikle iyi
beslenmenin olmasi gerektigine inanmislardir. 14. ve 15. yiizyillarda Ortagag Avrupa’sinda
ise dinsel ve biiylisel diisiince tekrar 6n plana ¢ikmis enfeksiyon hastaliklar: ve salginlarin
sebebi glinahlarin bedeli olarak degerlendirilmistir (Cinarli, 2008). Bu sebeple de ¢cok sayida
Olimler meydana gelmistir. 17.yiizyildan sonra mikroskop gibi buluslarla enfeksiyon
hastaliklarinda 6nemli gelismeler kaydedilmis 19. yiizyilda modern tip, hastalig1
mikroorganizmalarin meydana getirdigi bir siire¢ veya kaza sonucu bedensel bir bozukluk
olarak ifade etmistir (Sar1 ve Atilgan, 2012). Giiniimiizde hakim olan postmodern tip
anlayisinda ise hastalik konusunda, her insanin kendisi sorumlu tutulmakta ve insan1 hasta
eden seyin yasam tarzi oldugu kabul edilmektedir. Kabul edilmeyen sey ise insanin
yaslanmasidir ve olabildigince geciktirilmeye calisiimalidir (Baloglu, 2006). Bu baglamda
giiniimiizde artik hastaliklarin tedavisi yerini saghigin korunmasi ve gelistirilmesine

birakmistir (Adak, 2016).

Antik ¢aglardan giiniimiize kadar goriildiigii tizere hastalik kavrami ve hastaligin
¢ozlim yollar1 degisimler gostermektedir. Tarim 6ncesinde avel toplayict olan insan hayatini
avcilik esnasinda kaybederken, tarim toplumlart enfeksiyon hastaliklar1 ve salginlarla
hastalik olgusunu yasamis veya hayatini kaybetmistir. Gelismemis toplumlarda yetersiz ve
dengesiz beslenme konusuna ¢oziim bulmakla ugrasan insanoglu 2000’11 yillarda gelismis
ve gelismekte olan toplumlarda asir1 ve dengesiz beslenme sonucu olusan obezite gibi kronik
hastaliklar ile ugrasmaktadir. Norman ve Conner’in (2017) arastirmalari da bunu
desteklemektedir. Bu ¢alismada; sanayilesmis iilkelerde saglik sorunlarinin sebebi asir1 yag

ve seker tiiketimi ile yetersiz meyve ve sebze tiikketimine baglanmaktadir. Buna
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hareketsizligin ve yiiksek kalorili beslenmenin eklenmesiyle birlikte obezite ortaya ¢ikmakta
ve obezite de dnemli bir saglik sorunu haline gelmektedir. Diyetin kalp damar hastaliklari,
felg ve yiiksek tansiyon, kanser, diyabet, obezite, osteoporoz ve ayrica agiz ve dis

hastaliklarinda 6nemli bir rol oynadig1 goriilmektedir.

Baysal’a (2005a) gore yirmi birinci ylizy1l insan1 daha az hareket etmesine ragmen
ortalama yagam 0mrii uzamaktadir. Daha uzun yasayan insan, bu uzun yasam siiresi i¢inde,
tedavisi i¢in ¢ok daha fazla harcama gerektiren kronik hastaliklarla savasmakta, hazir
gidalara kolay ulasirken ¢ok kalorili gidalar ile beslenmektedir. Bilim insanlari artik sadece
yeterli ve dengeli beslenmeyi saglamak yerine, besinlerde sagligi olumlu yonde etkileyen
saglik bilesenleri ve antioksidanlara dikkat ¢ekerek diyetin buna gore diizenlenmesini ve bu

yolla kronik hastaliklar1 6nlemeyi diistinmektedirler.

Bir toplumda bireylere besinler i¢in siirdiiriilebilirlik giivencesi verilse dahi beslenme
bilgi diizeyinin ve bilincinin yetersiz olmas1 durumunda mevcut kaynaklarin verimli ve etkin
kullanimi miimkiin olmamakta, bireylerin saglik durumu etkilenmekte ve yanls
uygulamalar ekonomik ve sosyal yonden uzun dénemde iilkeleri olumsuz etkilemektedir
(Pekcan ve ark, 2015). Bu noktada ise saglik okuryazarligi giindeme gelmektedir. DSO,
saglik okuryazarligim1 sagligi korumak ve gelistirmek icin bireylerin saglik bilgisini elde
etme, elde edilen bu bilgiyi anlama ve kullanma becerileri olarak tanimlamaktadir (Kirag,
2019). Saghk Bakanligi’na gore saglik konusunda toplumun bilinglendirilmesi; saglik
bilincinin ve saglik okuryazarliginin olusturulmasi ve yiikseltilmesi gerekmektedir (Saglik

Bakanligi, 2011).

2.1.3. Diyet Kavramm

Sagligimiz i¢in diizenli tiiketilen besinler anlamina gelen diyetin 6nemini milattan
once ‘Diyet en etkin ilagtir’ sozii ile vurgulayan Hippokrates (M.O. 460-377) tanimladig:
hastaliklar i¢in besinleri saglik acisindan degerlendirerek tedavisi icin diyet Onerilerinde
bulunmustur (Baysal ve ark., 2018a). Diyet kelimesi Yunanca yasam tarzi anlamina gelen
“Diaita” dan tiiremektedir. Diyet saglikli beslenmeyi yasam tarzi haline getirmektir. Giinliik
gerekli besinsel ihtiyaglarimizin kisitlanmasi demek degildir. Diyet, tiiketilecek gidalarin
listesini ifade ederken, diyet uygulamalari ise kisiye uygun ve saglikli yiyeceklerle

beslenmek demektir. Bireysel diyet ve saglik uygulamalarinin diizeltilmesi 6nlenebilir
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hastaliklarin ve buna bagli erken oliimlerin azalmasini saglamaktadir (Baysal ve ark.,

2018Db).

2.1.4. Beslenme kavram ve beslenme sekilleri
2.1.4.1. Beslenme kavram

Canlilarin biiylime, gelisme, saglikli yasayabilmesi i¢in gerekli her tiirlii hayvansal ve
bitkisel dokulardan olugsmus gida bilesenlerine besin denir. Besin maddeleri 6zelliklerine
gore ¢ig veya pisirilmis olarak tiiketilebilirler. Et, siit, yumurta, kuru baklagiller, tahillar,
sebzeler, meyveler besin maddeleridir. Protein, karbonhidrat, yag, vitamin, mineral ve su ise

besin 6geleridir (Baysal, 2018).

flk kez 1975 yilinda yaymlanan ve 2014 yilinda giincellenen Tiirkiye Beslenme
Rehberine gore beslenme “yasamin siirdiiriilmesi, insanin biiyiime ve gelismesi, sagliginin
iyilestirilmesi, korunmasi ve gelistirilmesi, yasam kalitesinin iyilestirilmesi ve iiretkenligin
saglanmasi icin gerekli olan besin ogeleri ile biyoaktif bilesenleri saglayan besinlerin
viicuda alinmast” olarak tanimlanmaktadir. Sadece karin doyurmak ya da gida tiiketmek
olmayan beslenme, ayni zamanda gidadan haz almayi, bu eylemi gerceklestirirken
sosyallesmeyi ve ayn1 zamanda gelenek ve goreneklere uygun olarak yapilan uygulamalari
da igermektedir. Saglikli beslenme icin ¢esitli besinlerden tiim besin dgelerinin yeterli ve
dengeli alinmas1 gerekir. Baz1 besinler baz1 besin dgelerince zengin, bazilar1 da fakirdir.
Ayrica pisirme dahil yiyeceklere uygulanan cesitli islemler bazi besin dgelerinin kaybina

neden olmaktadir (Pekcan ve ark., 2015).

2.1.4.2. Yeterli ve dengeli beslenme

Biiylime, gelisme ve sagligin korunmasi i¢in gerekli olan enerjinin ve besin 6gelerinin
bireyin yasina, cinsiyetine, aktivitesine ve varsa 6zel durumuna gore; ihtiyaci kadar almasina
yeterli ve dengeli beslenme denir. Sagligin temeli sayilan yeterli ve dengeli beslenmede,
diyette cesitlilik, stireklilik, kalite ve ekonomiklik olmalidir. Tiim besin gruplarindan (Et ve
et iirlinleri, siit ve Uriinleri, sebzeler, meyveler ve tahillar) her 6giinde mutlaka alinmalidir

(Megep, 2007).
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2.1.4.3. Asir1 beslenme

Beslenme sekline gore farkli saglik sorunlar1 ortaya ¢ikmaktadir. Asirt beslenme
konusunda yapilan arastirmalar bu konunun da insan sagligin1 ve yasam siiresini olumsuz
yonde etkiledigini gostermektedir. Kanser epidemiyolojisi tizerindeki arastirma sonuglart,
toplumlarin beslenme sekliyle belirli kanserlerin goriilme siklig1 arasinda iliski oldugunu
gostermektedir. Asir1 beslenme sonucu olusan obeziteden kaynaklanan saglik sorunlari ise
diyabet (Tip 2), koroner kalp hastaliklari, eklem agrilari, gut, beyin kanamalar1 ve ruhsal

bozukluklardir (Baysal, 1993).

2.1.4.4.Yetersiz beslenme

Saglikli bir viicut i¢in gereksinim duyulan besin &gelerinin yeterince alinamamasi
olarak tanimlanabilen yetersiz beslenme sonucunda bireyin fiziksel ve mental gelisiminin
yaninda basarist ve mutlulugu da olumsuz etkilenmektedir (Eksi ve Karadeniz, 1996).
Baysal’a (1993) gore calisma giiciiniin azalmastyla verimsizlik, tembellik, dikkat azalmasi,
ise ve okula devamsizlik, 6grenme giicliigii ve is kazalari, iyilesme siiresinin uzamasi,
hastaliklara direncin azalmasi, ilag etkisinde azalma, biiyiime ve gelisme geriligi yetersiz

beslenmenin yol actig1 saglik sorunlaridir.

2.1.4.5. Beslenme ilkeleri

Ug temel beslenme ilkesine uyulmazsa beslenme sorunlari denilen hastaliklar ortaya
cikmaktadir. Birinci ilke beslenmede cesitliliktir. Bilimin tanimladigi 50 tiir besin 6gesini
tek bir besin maddesiyle alamayacagimiz diisiiniiliirse beslenme ¢esitliliginin 6nemi daha da
ortaya ¢ikmaktadur. ikinci ilke besinleri uygun sekilde hazirlamaktir. Besinler besin 6gelerini
yitirmeyecek yani saglik bozucu duruma gelmeyecek sekilde hazirlanmalidir. Bu hazirlanan
gidalar hosa giden yani keyif verici ve insanin yiyebilecegi, tiiketebilecegi bir yemek sekline
doniisiirken saglikli ve tiim besin dgelerini iceriyor olmalidir. Ugiincii ilke ise harcanan
enerjiye denk olacak miktarda ve tiirde besin tiilketmektir. Harcanan enerjiden daha fazla
viicuda almirsa bu fazlalik yag olarak birikmekte, obezite dedigimiz sorun ortaya ¢ikmakta
ya da yeteri kadar1 alinmazsa da vitamin, mineral, protein ve benzeri maddelerin yetersizligi

olan malnutrisyon denilen hastalik ortaya ¢ikmaktadir (Baysal, 2005b).
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Saglikli beslenme ve beslenme ilkelerinin incelenmesi ve uygulanmasi, gliniimiizde
halka bilimsel kanitlariyla iletmek ve saglikli {iriinlerin se¢ciminde rehberlik etmek igin
Oonemli bir alan haline gelmistir (Arvanitakis, 2014). Beslenmemizi beslenme bilgisinin
yaninda geleneksel beslenme aligkanliklar1 da etkilemektedir. Yeni edinilen saglikh
beslenme bilgileri kiiltiire ve yasamin icine uygun sekilde yerlestirilirken geleneksel
aligkanliklar buna engel teskil etmemelidir (Erdogan, 2009). Beslenme aligkanliklarimiz
dogdugumuz andan itibaren sekillendigi ve daha sonraki beslenme seklimize biiyiik etkisi
oldugu diistiniiliirse dogru beslenme davranislarini kazanabilmek i¢in her bireyin yasaminin
ilk yillarindan itibaren en az temel diizeyde saglikli beslenme egitimi almasi zorunlu hale

gelmektedir (Baysal, 2018).

Baysal’a (1993) gore beslenme aligkanliklar1 da bazi saglik bozukluklarina zemin
hazirlamakta ve risk olusturmaktadir. Tuzlanmus, tiitsiilenmis, yakilmis besinlerin fazla
tilketimi mide kanserlerine, nitrit ve nitratlarla muamele edilmis besinlerin fazla tiiketimi
sindirim sistemi kanserlerine, kiiflii besinlerin tiikketimi karaciger kanserine ve sinir sistemi
bozukluklarina, taze sebzelerin yanlis pisirilmesi C vitamini yetersizligine, iyotlu tuzun
kullanilmamas1 endemik guatra, besinleri yikamadan tiiketme, uygunsuz, 6zellikle baska
amaclar i¢in yapilmis plastik kaplarda saklama, kanser ve kursun zehirlenmesine, asiri
kirlenmis deniz ve gollerden saglanan besinlerin tiiketimi civa ve kursun zehirlenmelerine
neden olmaktadir. Beslenme biliminin 6nerdigi beslenme uygulamalarinin sagliga olumlu
etkileri kisa veya uzun donem de ortaya ¢ikmaktadir. Bugiiniin gencinin, yarinin yetiskini
ve yaslist olacagi diisiintiliirse, bugiinden bilin¢clenerek dogru aliskanliklar edinmek

zorunludur.

2.2. Giiniimiizde Beslenme ve Tedavi Uygulamalar1 Arasindaki iligki

Beslenme 18.ylizyildan sonra bilim adamlarimin besinlerin icerik ve bilesenleri
tizerindeki ¢aligmalart ile bilimsel bir hal kazanmistir. Antik cagdaki uygulamalarin bilimsel
olmadig1 ise ancak 19. yiizyil sonlarinda yapilan ¢aligmalarla ortaya ¢ikmistir. 19. yiizyil
sonlarinda ise dogru beslenme konusunda yapilan arastirmalar ve yayinlar artmaya devam
ederken 20. yiizyil baslarinda besin Ggelerinin viicuttaki fonksiyonlar1 iizerine yapilan
calismalarla koruyucu hekimlik kavrami ve hastaliklardan korunmanin hastaligi tedavi
etmekten daha 6nemli oldugu konusundaki goriisler 6n plana ¢ikmistir. Beslenmenin saglik

ve hastaliklar tizerindeki etkisi ise tam olarak 20.yiizy1lin sonlarina dogru agiklanabilmistir.
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Bugiin ise hastaliklarin pek ¢ogunda tedavinin basarili olabilmesi i¢in hastanin beslenme
diizeninde degisiklik yaparak bireysel diyet plan1 diizenlemek gerekmektedir (Kutluay
Merdol, 2016).

Kleinman (1985), “bolgesel saglik bakim sistemi” olarak adlandirdigi ve var olan
sagligi korumak anlamina da gelen saglik bakiminin popiiler (Gilincel Tip), folk (Geleneksel
Tip) ve profesyonel olarak ii¢ temel alam1 oldugunu belirtmektedir (Tekin, 2007). Bu
calismada ise “Beslenme ile Baglantili Tibbi Tedavi Uygulamalar1” Geleneksel Tip, Modern

Tip ve Giincel T1p ve Postmodern Tedavi Yaklasimlari olarak agiklanmaya caligilmistir.

2.2.1.Geleneksel tip uygulamalari

DSO, geleneksel tibbi “Fiziksel ve ruhsal hastaliklarin &nlenmesinde, teshis ve
tedavisinde, sagligin korunmasinda ve iyilestirilmesinde farkli kiiltiirlere 6zgii teoriler,
inanglar ve deneyimlere dayanan bilgi, beceri ve uygulamalarin toplami” olarak
tanimlamaktadir (Biger ve Balcik, 2019). Geleneksel tip yoresel boyutta bir lilkeye ait, yerel
tedavi sistemlerini ifade ederken bazi antropologlar tarafindan ev tedavisi olarak da
adlandirilmaktadir. Bu nedenle de kiiresel boyutta tanimlamak ¢ok zordur. Diinya genelinde
yaygin olarak bilinen geleneksel tip 6rnekleri olarak Cin, Tibet, Kore, Japon, Hint, Unani ve

Afrika tibb1 verilebilir (Arslan ve ark. 2016).

2.2.2.Modern tip uygulamalan

Yunan tibbinin biiyiik hekimi Hippokrates tibb1 dinsel ve biiyiisel anlayistan ve rahip
hekimlerin elinden kurtarmis ve bu anlayis zaman iginde gelistirilerek modern tip
dogmustur. Saglik hizmetlerinde, hastaliklarin ortaya ¢ikmadan onlenmesi gereken bir
durum olarak tanimlanmasiyla koruyucu saglik hizmetleri 6n plana ¢ikmistir. Hem hastaya
hem de hastaliga biitiinciil olarak bakan bu yaklasim ile Kos Asklepionu 6gretileri arasinda
benzerlikler de bulunmaktadir (Bulut ve Civaner, 2016). Hippokrates’in akupunktur adi
verilen igne tedavisi, fitoterapi denilen bitki tedavisi ve hidroterapi denilen su tedavisi gibi
baz1 tedavi uygulamalar1 giinlimiiz modern tibbinda yeniden kullanilmaya baslamistir
(Bayat, 2010). Hekimin bireysel klinik deneyimi bilimsel arastirma sonuglari ile
desteklenerek zamanla yerini kanita dayali tibba birakmistir. 19. yiizyilda ozellikle

mikroorganizmalarin kesfiyle birlikte biyoloji, anatomi, fizyoloji, patoloji gibi bilim
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dallarindaki gelismeler modern tibbin da gelismesine katki saglamistir. 20. ylizyi1lda modern
tip tedavi konusunda hizli bir gelisme igine girmistir. Ancak bu gelismelere ragmen basta
kanser olmak iizere bazi hastaliklarin tedavisi halen miimkiin olmamaktadir (Kizilgelik,

1995; akt Tekin, 2007).

2.2.3. Giincel tip uygulamalar

Gegmiste pek ¢ok bulasici ve salgin hastaliklarla modern tibbin tedavi uygulamalari
ile miicadele edilmis ancak son 20-30 y1l i¢inde ise insanlig1 tehdit eden SARS, AIDS, Kus
Gribi gibi yeni hastaliklar ortaya ¢ikmistir (Tekin, 2007). Hatta 31 Aralik 2019°da baslayan
COVID-19 pandemisi ile bugiin dahi salgin hastalik tehdidinin tamamen bitmedigi
goriilmektedir. Bu da yeni tedavi uygulamalari bulunmasi i¢in daha ¢ok arastirma yapilmasi
gerektigini gostermektedir. Tiirkiye Diyetisyenler Dernegi Koronaviriisiin bulagmasini tek
basina engelleyebilecek veya tedavi edebilecek herhangi bir gidanin olmadigini ancak
saglikli ve dengeli beslenerek, fiziksel aktivite ve diizenli uyku ile beraber bagisiklik
sistemini gii¢lendirerek bu hastaliklarla miicadele edilebileceginin kanitlandigini belirterek
(URL-12) tedavide diyet uygulamalarina dikkat cekerken saglikli beslenmenin 6nemini
ortaya koymaktadir.

2.2.4. Postmodern tedavi uygulamalar

Modern tedavi uygulamalarindan post-modern uygulamalara gecildigi diisiliniilen
glinlimiizde saglik ve hastalik kavramlar1 da degismektedir. Bununla birlikte her toplumda
saglik ve tip anlayisi i¢inde saglik kavrami hastalik kavraminin Oniine ge¢cmektedir.
Postmodernist donemin tipik bir bireyi, yaslanmay1 istemezken, bunu hayatin kaginilmaz bir
pargast olarak gormemektedir. Postmodernist yaklagimlar modernist ilkeler ile
gerceklestirilemeyen amaglarin = yeniden  degerlendirilmesi  bakimindan  6nemini

korumaktadir (Cirhinlioglu, 2003).

2.2.4.1. Geleneksel ve tamamlayici tip (GETAT) uygulamalar

Diinya Saglik Orgiitii “Geleneksel T1p” ile “Tamamlayici ve Alternatif Tip” arasindaki
ayrimi belirtmek i¢cin TM (Traditional Medicine) ve CAM (Complementaryand Alternative
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Medicine) kisaltmalarini kullanmaktadir. Alternatif ve tamamlayici tedaviler ve geleneksel
tedavi sitemlerinin, kendine 6zgii felsefeleri ve buna bagh tedavi yontemleri bulunmasi
sebebiyle birbirinden ayrilmaktadir (WHO, 2002; Akt. Arslan ve ark., 2016). 2017 yilinin
ortalarinda DSO, hem Geleneksel ve Tamamlayict Tip (GETAT) hem de modern tibbin
politika, bilgi ve uygulama konusunda ki biitiinlestirici yaklagimlarin1 kapsayacak sekilde
“Biitiinciil (integratif) Tip” olarak yeniden adlandirarak; giiniimiizde Geleneksel,
Tamamlayic1 ve Biitiinciil Tip kavramini olusturmustur (WHO, 2019; Akt. Sahan ve ilhan,
2019).

Ulkemizde 2014’de yaymlanan Geleneksel ve Tamamlayict Tip (GETAT)
Uygulamalar1 Yonetmeligi’nde; “osteopati, refleksoloji, larva uygulamasi, miizikterapi,
proloterapi, apiterapi, hipnoz uygulamasi, mezoterapi, kupa uygulamasi, siiliik uygulamasi,
ozon tedavisi, homeopati, fitoterapi, kayropraktik ve akupunktur” olmak {izere toplam 15
uygulama yer almaktadir. Kronik hastalig1 olan bireylerin de yaridan fazlasinin GETAT
yontemlerini kullandigi, yapilan ¢alismalara gore en ¢cok bagvurulan GETAT uygulamasinin

ise “fitoterapi” oldugu tespit edilmistir (Sahan ve Ilhan, 2019).

2.2.4.2. Fonksiyonel tip uygulamalari

1930’larda gidalar vitamin ve minerallerce zenginlestirilmis, 1970’11 yillarda ise
tansiyon, diyabet ve obezite artigi sebebiyle sekeri, tuzu, alkolii ve yag1 azaltilmis diyabetik
riinler tiretilmis, 1990’larda ise orani hizla artan kronik hastaliklardan korunmak amaciyla

fonksiyonel gidalar kavrami giindeme gelmistir (Baysoy,2018 s:3).

Tiirel’in (2019) arastirmasinda da bahsettigi gibi 1990’larda giindeme gelen ve ilk kez
ABD’de 2000’li yillarin basinda popiilerlesmeye baslayan Fonksiyonel tip “21. ylizyilin
koklere doniis ¢agrisidir” ve Hippokrates’in “Hastalik yoktur, hasta vardir” aforizmasiyla
da ifade edilebilen tibbi bir bakis agisidir. Fonksiyonel Tip Enstitlistiniin (IFM) ydneticisi

olan Dr. Mark Hyman’a gore;

“Fonksiyonel Tip, klinisyeni organizmaya ve tiim sisteme daha biitiinciil bir bakis acist
saglamaya kilavuzlar. Fonksiyonel tip aym zamanda viicudun fizyolojik sistemlerinin
birbirleriyle nasil iligkili oldugunu ve bu sistemlerin fonksiyonlarinin nasil hem ¢cevre (diyet,
vasam stili, mikroplar, alerjenler, cevresel toksinler ve stres) hem de genetik etkenlerden

etkilendigini gosteren pratik bir klinik ¢cerceve sunar. Klinik uygulamada ise, sagladigi bakis
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agistyla hastaliklarin altta yatan sebeplerini arastirmaya yénlendirmesi ve fonksiyonu
bozulmus biyolojik sistemler arasinda bozulmus dengeyi yeniden saglamaya yonelik tedavi
modelleri gelistirmesiyle kronik hastaliklarin onlenmesinde, tedavisinde ve hatta tam bir sifa

saglanmasinda ¢ok daha etkin bir model olarak kendini ortaya koyar” (Tiirel, 2019).

Fonksiyonel Tibba gore saglikli bir hayatin siirdiiriilmesinin merkezinde beslenme yer
alir. Fonksiyonel tip uygulamalarini gergeklestiren kisiler hastanin fonksiyonel beslenme
analizine ¢ok onem vermelidir (Tiirel, 2019). Fonksiyonel tip hekimi genetik, ¢evresel ve
yasam tarzina bagh faktorlerin kisinin sagligi tizerindeki etkilerini analiz eder ve bu analiz
sonunda kisi i¢in uzun vadeli olarak sagligin korunabilecegi hayat tarzini da igine alan bir
plan ve program hazirlar. Fonksiyonel Tip, odak noktasi hastalik olan modern tip
uygulamalarindan daha farkli bir yaklagim i¢indedir. Hasta merkezli bir yaklagimla 21.
yiizyilin saglik ihtiyaclarina cevap verecek bir metod ile galigir. Fonksiyonel Tip’ta esas olan
sadece hastaligin belirtileri degil kisinin biitiiniidiir (URL-6). Grisanti’ye (2013) gore ise
“Fonksiyonel tip, kronik saglk sorunlariyla basa ¢ikabilmek icin iki bilimsel temelli
vaklagimi benimser. En iyi fizyolojik fonksiyona ulasilabilmesi igin viicutta ne yoksa yerine
koymak ve en iyi fizyolojik fonksiyona ulasilabilmesi i¢in bu duruma erisebilme yolunu

tikayan ne varsa ortadan kaldirmaktir” (Tiirel, 2019).

2.3. Giiniimiiz Tedavi Uygulamalarinda Fonksiyonel Beslenme Yaklasimi
2.3.1. Fonksiyonel Beslenme Kavramlar

Antik c¢aglarda insanoglu bitkilerle agirlikli beslenirken sanayilesmis toplumlarda
beslenmede sebze ve meyveler ana yemeklere garnitiir olmaya hatta yemek sonrasi az
miktarlarda yenmeye basladi. Ancak 21. yiizyila geldigimizde besin ile saglik arasindaki
bag1 giiclendiren biyokimya sayesinde bilimsel analiz ve caligmalar yapildikca bitkisel
gidalarin 6nemi de tekrar giindeme gelmeye basladi. Ozellikle insan émriinde uzun vadede
ortaya ¢ikan kronik hastaliklarin dnlenmesinde bitkisel gidalarin fonksiyonel 6zelliklerinin

etkisinin kesfedilmesi beslenmede yeni bir doneme gecisi hizlandirdi (McGee, 2004).

2.3.1.1.Fonksiyonel beslenme yaklasimi

Eksi ve Karadeniz’e (1996) gore yetersiz beslenme veya asir1 beslenme gibi beslenme

sorunlarinin 6nlenmesi i¢in iki temel yaklasim vardir. Biri giinliik diyetin diizenlenmesi iken
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digeri gida bilesiminin degistirilmesi olarak tanimlanmaktadir. Birinci yaklagim ile giinliik
diyetle alinmas1 gereken besin ogeleri kalite agisindan maksimize edilmelidir. Bu optimal
beslenme olarak da adlandirilir. Ancak bazi kisitlar1 bulunmaktadir. Gelenekler, inanglar,
gelir yetersizligi, biitiin gidalara ulasma zorlugu, mevsime ve ekolojiye bagimli tiretilen
gidalar bulunmas: gibi. Ikinci yaklasim ise bir gidanin herhangi bir bilesen acisindan
indirgeme, arindirma, degistirme ve zenginlestirme secenekleri uygulanarak
degistirilmesine dayanmaktadir (Eksi ve Karadeniz, 1996; Baysoy, 2018). Fonksiyonel
beslenme kisaca sagligin olusturulmasi ve gelistirilmesinde besinlerin saglik bilesenlerinden
faydalanmaktir. Giiniimiizde bu baglamda kisiden ileri seviyeli bir besin analizi ve
fonksiyonel tip bazli hastalik dykiisii (anamnez) alinarak, kisiye 6zel tedavi uygulamalari,
beslenme ve yagsam tarzina bagli hastalig1 engelleyici programlar olusturulmaktadir (URL-

6).

2.3.1.2. Fonksiyonel gidalarin tanimi ve tarihcesi

Son yillarda giincel bir konu olmakla birlikte fonksiyonel gidalarla beslenme, ad1 antik
donemlerde konmamis olsa da insanlik tarihi kadar eski bir kavramdir (Baysoy, 2018).
Gliniimiiziin ve gelecegin gidalari olarak fonksiyonel gida kavrami hizla yayginlagsmakta ve

konu ile ilgili ¢alismalar ve arastirmalar ise hizla artmaktadir (Alasalvar ve Pelvan, 2009).

Avrupa Birligi Fonksiyonel Gida Komisyonu’nun tanimina gore “Bir gidanin
fonksiyonel gida sayilabilmesi icin, temel beslenme ozelliklerinin yanmi sira insan saghgint
iyilestirmede ve/veya hastaliklarin olusumunu onlemede etkili olmasi gerekmektedir”
(Alasalvar ve Pelvan, 2009). Bir bagka ifade ile “Fonksiyonel Gida” giinliik beslenmeyle
tilkketilen, saglhig1 koruyucu etkisi olan, fizyolojik etkileri ile kronik hastaliklarin riskini
azaltan, ayn1 zamanda igerdigi biyoaktif bilesenlerle temel beslenme fonksiyonlarina sahip

gidalardir.

Fonksiyonel gida, ilk olarak Japonya'da ortaya ¢ikan bir kavramdir. Daha sonra hizla
yayllmis ve Amerika Birlesik Devletleri'nde ve Avrupa'da daha da gelistirilmistir.
Japonya’da, 1990 yilinda ortaya c¢ikan 6zel saglik kullanimina yonelik gidalar kavrami
FOSHU (Japanese Foods for Specified Health Use) adi altinda tanimlanmistir (Ashwell,
2002) ve bu diinyada fonksiyonel gidalara iliskin ilk yasal diizenlemedir (Baysoy, 2018).
Japonya’da dogan fonksiyonel gida kavrami Avrupa Birligi’nde ise ILSI (International Life

Science Institute-Uluslararast Yasam Bilimleri Enstitiisii) tarafindan FUFOSE (Functional
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Foods Science in Europe-Avrupa Fonksiyonel Gida Bilimi) adiyla anilan ¢aligma ile 1995°de
devam etmistir. ILSI’ye gore fonksiyonel gidalar temel beslenmenin yani sira sahip oldugu
biyoaktif gida bilesenleri sayesinde sagliga olumlu etkisi olan gidalar olarak tanimlanmistir
(Ashwell, 2002). Fonksiyonel gidalar1 FDA (Food and Drug Administration-Amerikan Gida
ve ilag Birligi) ise 1998 yilinda kabul etmistir. Amerikan Diyetisyenler Dernegi'ne gore hem
bitkilerdeki hem de hayvanlardaki fizyolojik olarak aktif gida bilesenlerinin rolii hakkinda
edinilen bilgiler diyetin sagliktaki roliinii degistirmistir (Hasler ve Brown, 2009). Tiirkiye’de
27.5.2004 tarihli 5179 nolu kanuna gore fonksiyonel gidalar “Besleyici etkilerinin yani sira
bir ya da daha fazla etkili bilesene bagl olarak saghgi koruyucu, diizeltici ve/veya hastalik
riskini azaltict etkiye sahip olup, bu etkileri bilimsel ve klinik olarak ispatlanmis gidalar”
olarak tanimlanmaktadir (URL-7). Alasalvar ve Pelvan’a goére (2009) tamamen dogal
besinlerden elde edilen biyoaktif 6zellikteki maddelerin giinliik yasamda tiikettigimiz
gidalara eklenmesi ile ortaya ¢ikan sentetik 6zellik tasimayan gidalar olan fonksiyonel
gidalarin birgok tanimi yapilmis olmasina ragmen, heniiz tizerinde hem fikir olunan bir tanim

gelistirilememistir.

2.3.1.3. Fonksiyonel gida formu

Ne oldugu konusunda fikir birligi olmamasma karsin fonksiyonel gidanin ne
olmayacag1 konusunda fikir birligi saglandig1 goriilmektedir. Normal gida goriiniimiinde

olmas1 gereken fonksiyonel gidalar hap seklinde olamazlar.

2.3.1.4. Nutrasotik kavrami

“Nutrasotik” (nutraceutical) kelimesi ise “Nutrition” (beslenme) ve “Pharmaceutical”
(eczacilik ile ilgili) kelimelerinin birlestirilmesiyle sonradan olusturulmus olup bu kavram
gidalardan izole edilerek saflagtirilmis 6nemli biyoaktif bilesenlerin konsantre edilerek,

tablet, toz veya sivi formlarda satildig: tiriinleri ifade etmektedir (URL-9).

2.3.1.5. Fonksiyonel gidalarin tercih edilme sebepleri

Global olarak, kompleks ve kronik hastaliklarda hizli bir artis gdézlenmektedir.

Diinyada toplam 6liimlerin %60°1n1 diyete bagli kronik hastaliklar olusturmaktadir. Diinya
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Saglik Orgiiti’niin verilerine goére, bir yilda yaklastk 16 milyon insan kalp damar
hastaliklarindan, 8 milyona yakin insan kanserden dlmektedir. Tiirk Kalp Vakfi verilerine
gore her 2,5 dakikada bir insan, Tiirkiye’de kalp damar hastaliklarindan hayatini
kaybetmekte, Avrupa iilkelerinde 25 milyon diyabetli bulunurken 200 milyondan fazla insan
da obezite sinirinda yasamaktadir (Alasalvar ve Pelvin, 2009). Bu hastaliklarla miicadelede

tibb1 maliyetler ise her gecen giin artmaktadir.

Fonksiyonel gidalarin faydalar1 hakkindaki bilimsel kanitlar arttik¢a insanlarin da
saglik ve gida arasinda olusan pozitif baglantilar iizerindeki farkindalig1 artmakta, ¢evresel
kirlilikten kaynaklanan zararlari1 6nlemek ve bir hastaligi iyilestirmeye ¢alismak yerine onu
engellemek yani beslenme ve hayat tarzi kokenli kronik hastaliklardan korunmak
istemektedirler (URL-8). Bunun sonucunda insanlarin gida taleplerinde dnemli ve dikkate
alinmasi gereken degisimler meydana gelmektedir (Siro ve ark., 2008; akt. Dayisoylu ve ark,
2014). Sevilmis ve arkadaglarinin (2017) yaptig1 aragtirmada insanlarin fonksiyonel gidalar
neden tercih ettikleri arastirllmis en etkili tiikketim nedeni olarak fonksiyonel gidalarin
tilketiciler tarafindan sagliga yararli oldugunun diisiiniilmesi sonucuna varilmistir. Bu
sonuca gore beslenme ve saglik bilinci artan insanlarin tretilen fonksiyonel gidalarin

tikketimini bu baglamda onleyici tedbirler olarak gordiigii diisiiniilebilir.

2.3.1.6. Fonksiyonel gida elde etme

Saglik konusuna artan ilgi ile birlikte ila¢ yerine dogal gida ve lriinlere karsi artan
yonelmeler fonksiyonel gida iiriinlerine olan 6nemi de artirmaktadir. Meral ve arkadaslarina
gore (2012) fonksiyonel gidalar, genellikle gida igerisine disaridan fonksiyonel 6zellige
sahip ¢esitli bilesenin eklenmesiyle elde edilmektedir. Giiniimiizde en ¢ok kullanilan
fonksiyonel gida bilesenlerinden birisi antioksidanlardir (Meral ve ark., 2012). Tahillarda,
cayda, meyve ve sebzelerde dogal olarak bulunan ve saglik {izerinde olumlu etkiye sahip
olan antioksidan bilesikler; fenolik bilesikler, fitik asit, askorbik asit ve tokoferollerdir
(Meral ve ark.,2006). Fonksiyonel gida; yapisinda fonksiyonel bilesen igeren, yapisi
degistirilmemis dogal bir gida (domates-likopen), yapisinda bulunmayan fonksiyonel bir
bilesen ilave edilerek zenginlestirilmis bir gida (iyotlu tuz, omega-3 yag asitli yumurta),
ilave besin maddesiyle gli¢lendirilmis bir gida (C vitamini ilaveli meyve suyu), yapisinda
bulunan zararl bir bilesigin ¢ikartildig: bir gida (sodyumu azaltilmis tuz), i¢erisindeki bazi

bilesenleri degisiklige ugratilmis bir gida (yogurt), biyoyararliligi artirilmig bir gida
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(islenmis domates) ve bunlarin farkli kombinasyonlar1 kullanilarak iiretilmis bir gida
olabilir (Roberfroid, 2000; Roberfroid, 2002; akt. Erbas, 2006; Tur ve Bibiloni, 2016).
Dayisoylu ve arkadaslarina gore (2014) fenolik maddeler, antioksidanlar, besinsel lifler,
oligosakkaritler, probiyotikler, prebiyotikler, vitaminler, ¢oklu doymamis yag asitleri, siilfiir
iceren bilesenler, fitodstrojenler ve bitki sterolleri eklenerek de gida fonksiyonel hale
getirilebilmektedir. Son’a gore (2019) ise kollojen, fitokimyasallar, lif, bioaktifpeptidler,
guargum, omega-3 ¢oklu doymamis yag asitleri, prebiyotikler ve probiyotikler siklikla ilave
edilen yapilar1 olusturmaktadir. Ozetle, fonksiyonel gida bilesenleri, gelisim ve biiyiime,
metabolik siireclerin diizenlenmesi, oksidatif strese karsi savunma, kardiyovaskiiler ve
gastrointestinal sistem, bilissel ve zihinsel performans gibi saglik yararlar1 saglamak i¢in bir

gidaya eklenebilir, ¢ikartilabilir veya dogal olarak arttirilabilir (Tur ve Bibiloni, 2016).

Glniimiiziin ve gelecegin gidalar1 olarak fonksiyonel gida kavrami hizla
yayginlagsmakta ve konu ile ilgili caligmalar ve arastirmalar ise hizla artmaktadir. Avrupa
Birligi Fonksiyonel Gidalar Komisyonu’nun tanimina gore “Bir gidanin fonksiyonel gida
sayilabilmesi icin, temel beslenme ozelliklerinin yani sira insan saghgini iyilestirmede
ve/veya hastaliklarin olusumunu 6nlemede etkili olmasi gerekmektedir. Fonksiyonel gidalar
hap ya da kapsiil formunda degil normal gida gériiniimiinde olmalidir”. Ancak fonksiyonel
gida kavrami altinda Japonya’da 2001 yilinda niitrasétikler veya diyet takviye tiriinler olarak

hap veya kapsiil formunda iiriinler de satilmaktadir (Alasalvar ve Pelvan, 2009).

2.3.1.7. Antioksidan ve oksidan (Serbest radikal) kavramlari

Solunum insan yagami i¢in gereklidir ve hiicrelerimiz enerji elde etmek icin oksijen
kullanir. Ancak bu esnada bazi kimyasal yan {irlinler de olusur (McGee, 2004). Yasamin
vazgecilmez elementi olan oksijenin bazi reaktif formlar1 insan viicuduna zarar
verebilmektedir. Bu reaktif oksijen ve nitrojen tiirleri gibi atom ya da bilesikler oksidanlar
veya serbest radikaller olarak adlandirilirlar. Insan viicudunda ise bunu engelleyebilecek
antioksidan savunma sistemi mevcuttur. Ancak ¢evresel faktorler bu savunma sisteminin
direncini diisiirmekte ve cogu kez yetersiz birakmaktadir. Zayiflayan antioksidan savunma
sistemimizi serbest radikallerin saldirilarina karst dogal ve dengeli beslenerek

giiclendirebiliriz (Kasnak ve Palamutoglu, 2015).

Cevrelerinde uygunsuz kosullar meydana geldiginde adaptasyon eksikligine bagh

olarak canlida ortaya ¢ikan duruma stres denir (Biiylik ve ark, 2012). Serbest radikaller,
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diisiik dozlarda cesitli stres tepkilerinde rol alirlar ancak yiiksek dozlara ulasirlarsa oksidatif
stres olusur ve hiicresel boyutta zarar verebilirler (Gokpinar ve ark., 2006). Oksidatif strese
bagl olarak protein ve karbonhidrat gibi makro molekiiller ve DNA zarar goriirse hiicre
duvarinin hasar1 sebebiyle hiicre 6liimii meydana gelebildigi gibi Alzheimer ve Parkinson
gibi norodejeneratif hastaliklar, hiicrenin kontrolsiiz bir sekilde c¢ogalmasi ile kanser,
damarlarin hasar ile kardiyovaskiiler hastaliklar, bagisiklik sistemi bozukluklari, astim gibi
solunum yolu hastaliklar1 ve diyabet gibi hastaliklara da zemin hazirlamaktadir (McGee,
2004). Antioksidanlar, serbest radikaller viicuda zarar vermeden Once onlarla reaksiyona
girerek ortaya cikacak ciddi sonuglari engellerler (McGee, 2004). Yapilan aragtirmalar,
antioksidanlarin serbest radikalleri noétralize ederek hiicrelerin zarar gdrmesine engel
olduklarini ortaya koymaktadir. Bu bakimdan antioksidanlar, hiicre hasar1 ve dejeneratif

hastaliklardan korunmada 6nemlidir (Gokpinar ve ark, 2006).

Oksidasyon hayatin her evresinde yasamakta oldugumuz, kabugu soyulan bir elmanin
bir siire sonra kahverengilesmesi (okside olmasi) kadar dogal bir siiregtir. Gokpinar ve
arkadaslarina gore (2006) kimyasal acidan bakmak gerekirse; iki veya daha ¢ok elementin
aralarinda bag olusturmasi ile meydana gelen kimyasal bilesiklere bu baglarindaki diizenli
negatif yiikli elektronlar kararlilik saglar. Eger elektron ciftlenmemis ise molekiil daha
reaktif ve kararsiz duruma geger. Serbest radikaller olusur. Bir ya da daha fazla sayida
ciftlenmemis elektrona sahip element veya bilesiklere “serbest radikaller” denir. Bu
ciftlenmemis elektronlar kararli duruma gegmek ister ve kararli halde bulunan bir bilesikten
elektron alarak, bu bilesigi yeni bir serbest radikal haline doniistiirtir. Serbest radikallerin
baslattig1 bu zincirleme reaksiyonlar dizisi, antioksidanlar tarafindan durduruluncaya kadar

devam eder.

Serbest radikaller (Oksidanlar) insan viicudunda hem normal metabolik faaliyetlerin
yan iriinii olarak hem de zararli kimyasallar, sigara, agir metaller, yetersiz ve dengesiz
beslenme, yetersiz egzersiz, alinan ilaglar, alkol, radyasyon, ila¢ kalintilar1 ve g¢evresel
kirlilik gibi pek ¢ok dis kaynakli etkenlerle olusabilmektedir. Antioksidanlar, serbest oksijen
radikalleri (SOR) veya serbest nitrojen radikallerinden (SNR) birinin veya her ikisinin,
olumsuz etkilerini azaltabilen ya da engelleyebilen molekiiller olarak tanimlanmakta ve
viicutta kanser ve kalp-damar hastaliklar1 riskini azaltici rol oynamaktadirlar (Meral ve
Dogan, 2006; Cornelli, 2009; akt: Yilmaz, 2010; Gokpinar ve ark, 2006). Antioksidanlar bu
etkilerini; oksidanlarin reaksiyonlarini durdurarak (Sondiirme etkisi-Quenching), oksidatif

hasar goérmiis molekiilleri onararak (Onarma etkisi-Repair), enzimlerle oksidanlar1 daha
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zay1f yeni molekiillere doniistiirerek (Siipiirme etkisi-Scavenging) ve zincir reaksiyonlarini

kirarak (Chain Breaking) gosterirler (Gokpinar ve ark, 2006).

Dogal antioksidanlarca zengin bir diyet, antioksidan savunma sistemini gii¢lendiren
en dnemli unsurdur (Ogiit, 2014). Tahillarda, cayda, meyve ve sebzelerde dogal olarak
bulunan ve saglik iizerinde olumlu etkiye sahip olan fenolik bilesikler, fitik asit, askorbik
asit ve tokoferoller antioksidan bilesiklerdir (Meral ve Dogan, 2006). Antioksidanlarin
biyoyararlanimlar1 iklime, gidanin cinsine, gidanin hasat zamanina ve yontemlerine,
depolama sekline ve depolama ortaminin 1sisina, 1§18ina, nemine, gidanin hazirlanmasina,
hatta kisi ve toplumlarin tiiketim aligkanliklarina gére de degisebilmektedir (Cornelli, 2009;
Moure ve ark., 2000; akt. Y1ilmaz, 2010).

Tiim bu bilgiler dogrultusunda antioksidanlar viicudun savunma mekanizmasi olarak,
oksidan (Serbest radikal) kaynakli hastaliklarin goriilme riskini azaltirken, kaliteli, saglikli

ve uzun yasam i¢in tavsiye edilebilecek bilesenlerdir.

2.3.1.8. Fonksiyonel gidalarin antioksidan ozellikleri

Icerdigi biyoaktif bilesenlerle temel beslenme fonksiyonlarmna sahip gidalar olarak

tanimlanan fonksiyonel gidalar i¢inde bitkilerin antioksidan etkileri 6n plana ¢ikmaktadir.

Canlilar dogalar1 geregi dis cevre ile siirekli iliski halindedirler. Cevrelerinde
uygunsuz kosullar meydana geldiginde duruma adapte olamadiklarinda canlida ortaya ¢ikan
durum stres olarak adlandirilirken bu durum canlinin normal biiylime ve gelismesine engel
olabilmektedir (Biiyiik ve ark., 2012). Yasamlar1 boyunca bir¢ok stres faktorii ile karsilasan
bitkiler dogalar1 geregi stresten uzaklasarak kagimamazlar ve hayvanlardan farkli olarak
strese dogrudan maruz kalirlar (Biiylik ve ark., 2012). Bitkiler, oksidatif stres karsisinda
DNA’larinin zarar gormesini engelleyen antioksidan molekiillerle doludurlar (McGee,
2004). Bu bitki antioksidanlarindan renk veren pigmentler arasinda kirmizi likopen, turuncu
beta-karoten, sar1 lutein ve zeaksantin gibi antioksidan karotenoid pigmentler bulunur. Yesil
olan klorofilin kendisi de C ve E vitaminleri gibi bir antioksidandir. Ayrica bitkinin
yasaminda ¢esitli roller iistlenmis, binlerce farkli “fenolik bilesik” vardir. Tiim meyveler,
sebzeler ve tahillar en az birkag cesit fenolik bilesik icerir ve bitki ne kadar ¢ok pigmente
sahip ise, fenolik antioksidanlar agisindan zengin olma olasiliklar1 o kadar fazladir (McGee,

2004).
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Her meyve ve sebzenin kendine 6zgii say1 ve ¢esitte antioksidani vardir. Ve her bir
antioksidan tiirii genellikle belirli bir molekiiler hasara kars1 korur ya da diger koruyucu
molekiillerin yenilenmesine katki saglar. Tek tip beslenme bu sebeple viicut dengesini bozar.
Bitkilerin antioksidan gii¢lerinden yeterince faydalanabilmek igin tek tip saglik bileseni ile
iiretilmis takviyeler yerine yeterli sayida ve g¢esitlilikte sebze ve meyve tiketmek
gerekmektedir (McGee, 2004). Bu tiir beslenme sekli ise fonksiyonel beslenmenin 6ziinii

olusturmaktadir.

2.3.1.9. Antioksidan fonksiyonel gida ve fitokimyasal kavramlar

Tiikettigimiz meyve, sebze ve tahillarda 8 bin farkli ¢esitte bulunan fitokimyasallar,
bitkisel kaynakli biyoaktif bilesiklerdir (Baysoy, 2018 s:145). Biyoaktif bilesenlerce zengin
gidalar olan bitkiler, ikincil metabolik faaliyetleri sirasinda ortaya ¢ikardiklari biyoaktif
bilesikleri depolamaktadirlar. Insanlar igin tiiketildiklerinde saglik yarar1 bulunan ancak
besin degeri olmayan ve bitkilerde bulunan biyoaktif bilesiklere fitokimyasal adi
verilmektedir. Bu bilesikler diizenli olarak tiiketildiginde kalp-damar hastaliklarinin ve bazi
kanser tiirlerinin olusma risklerini azaltmaktadirlar ve bu etkilerini ise sahip olduklar
antioksidan ve fonksiyonel etkilerle gerceklestirmektedirler (Erbas, 2006). Fonksiyonel gida
ozelligi gosteren fitokimyasallar tahillar, ¢ay, soya, kakao, zeytin, sarap, meyve ve sebze
gibi bircok gidada bolca bulunmakta ve karotenoidler, polifenoller, flavonoidler,
fitosteroller, indoller, fitoestrojenler ve siilfitler olarak gruplandirilmaktadir (Erbas, 2006).
Diyetle alinan antioksidan bilesikler serbest radikallerin olumsuz etkisini azaltacak éneme
sahip besin maddeleridir (Erbas ve ark., 2008). Bu sebeple fonksiyonel gida kavrami ile
diyetsel antioksidan kavramlari, diyetle alinan antioksidan fonksiyonel gida olgusunu 6ne

¢ikarmaktadir.

2.3.2. Fonksiyonel beslenme ve biyoaktif bilesenler (Saglik bilesenleri) iliskisi

Yiyecekler beslenme ihtiyacimizi karsilamanin yaninda igerdikleri biyoaktif bilesenler
sayesinde insan sagligini iyilestirme ve hastaliklarin olusumunu 6nlemede etkili 6zelliklere
de sahiptirler. Gidalardaki bu 6zelliklerin tespiti tiim diinyada gida {iretim ve tiikketimlerine
yonelik yeni bir anlayis gerektirmektedir. Giinlimiizde en ¢ok kullanilan fonksiyonel gida

bilesenlerinden birisinin antioksidanlar oldugu disiiniildiiglinde, temel beslenme
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fonksiyonlarima sahip gidalar olarak tanimlanan fonksiyonel gidalar iginde bitkilerin
antioksidan etkilerini daha iyi anlayabilmek i¢in icerdikleri biyoaktif bilesikleri tanimlama

gerekliligi daha da 6n plana ¢ikmaktadir.

Biyoaktif bilesenler, bitkilerde hiicresel aktivite lizerine etki eden, canlinin biiyiime ve
geligsmesi lizerine olumlu etkiler saglayan ikincil metabolitlerdir (Kris-Etherton ve ark.,
2002; akt. Barut Uyar ve Stirtictioglu, 2010). Birincil metabolitler olan karbonhidrat, protein
ve yaglar canlinn biiyiime ve gelismesi i¢in olmazsa olmaz ana besin kaynaklaridir. ikincil
metabolit olan biyoaktif bilesenler ise canlinin hayatta kalmasini ve zorlu yasam kosullarina
dayanma giiciinii arttiran bilesenlerdir (URL-10) ve bitkiye 6zgii renk, tat ve koku vermenin
yani1 sira bakteri, viriis, mantar ve haserelere kars1 koruyucu 6zellik de katarlar (Vermerris

ve Nicholson, 2008; akt: Barut Uyar ve Siiriictioglu, 2010).

Fonksiyonel gidalar kaynaklarina gére hayvansal, bitkisel ve mikrobiyal olarak {ice
ayrilirlar. Bunun yani sira fonksiyonel bilesen bakimindan zengin gida kaynagina gore ve

fonksiyonel bilesenin etki mekanizmasina gore de siniflandirilabilirler (Son, 2019).

Fonksiyonel bilesen bakimindan zengin gida kaynagina gore siiflandirma; Allil siilfiir
(sogan, sarimsak), izoflavonlar (soya fasulyesi), kuersetin (sogan, kirmizi {iziim, brokoli...),
EPA ve DHA (balik yagi), likopen (domates), kapsaisin (biber), resveratrol (liziim kabugu,
kirmizi sarap), katesinler (¢ay), kurkumin (tumeric), seliiloz, indoller, beta karoten seklinde
yapilabilir (Son, 2019). Igerdikleri fonksiyonel besinin 6zelligine goére ise biyoaktif
bilesenler, probiyotik, prebiyotik ve sinbiyotikler, yag asitleri, vitamin ve mineraller ve diyet

lifleri olarak siniflandirilmaktadirlar (Baysoy, 2018).

Biyoaktif maddeler, kapsamli bir kimyasal yapis1 ve ¢ok sayida kimyasal islevi olan
bilesiklerdir. Diyette yaygin olarak kullanimlarma gore biyoaktif bilesenler bu bdliimde
kimyasal yapilarima goére karotenoidler, fenolik bilesikler, glikosinolatlar, lignanlar,
organosiilfiir bilesikleri ve bitki sterolleri gibi baz1 alt gruplara ayrilarak ele alinacaktir
(Barut Uyar ve Siiriictioglu, 2010). Gidalar vitaminler, ¢oklu doymamis yag asitleri,
probiyotik ve prebiyotikler eklenerek de fonksiyonel hale getirilebildigi i¢in (Dayisoylu,

2014) bu boliimde bu kavramlarin da aciklanmasina yer verilmistir.

2.3.2.1.Karotenoidler
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Karotenoidlerin 600°den fazla farkli ¢esidi tanimlanmaktadir. 50 tanesi giinliik
beslenmede, 12 tanesi de insan kan ve dokularinda olgiilebilir miktarlarda yer alir (Barut
Uyar ve Siiriiciioglu, 2010). Baz1 sebze ve meyvelere sari-kirmizi renk verirken proteinlerle
kompleks olusturduklarinda yesil ve mavi renk verirler (URL-11). Karotenoidlerde domates,
portakal, maydanoz, greyfurt, ispanak gibi gidalarda bulunan, sari, turuncu ve kirmizi renk

maddeleri yer alir (Ozcan ve ark., 2006).

Sebze ve meyvelerdeki karotenoidlerin en yaygin olarak bilinenleri; lutein, likopen,
alfa-karoten, beta-karoten, beta-kriptoksantin ve zeaksantindir. Beta-kriptoksantin, alfa-
karoten ve beta-karoten A vitamini 6nciisii olan provitamin A aktivitesi gosteren maddelerdir
(Voutilenen ve ark., 2006; akt: Barut Uyar ve Siiriiciioglu, 2010). Giiniimiizde
karotenoidlerin gii¢lii antioksidan etkiye sahip olduklari kabul edilmektedir (Baysal, 2005a).
Reaktif oksijen tiirlerini (Serbest Oksijen Radikalleri) kendilerine ¢ekip etkisiz hale getirerek
hiicresel hasarlarin meydana gelmesini onlerler. Ayrica LDL (diisiik dansiteli lipoprotein)
kolesteroliin oksidasyonunu Onleyerek koroner kalp hastaligi riskini de azaltir (Baysal,
2005a). A vitamini 6n maddesi olan karotenoidler suda ¢oziinmezler. Bu nedenle i¢inde
karotenoid barindiran gidalar yagin da bulundugu yemeklerle birlikte alinmalidir. Ciinkii
ince bagirsaktan emilmeleri ortamda yagin bulunmasina baglidir. Karotenoidler oda 1s1sinda
ve oksijen varliginda oksidasyona ugrarlar ve antioksidan kapasiteleri azalir. Bu sebeple

kesildikten sonra bekletilmeden hemen tiiketilmelidir (Baysal, 2005a).

Beta-karoten gibi A vitamini 6n maddesi olan karotenoidlerin yaninda kantaksantin,
likopen, lutein gibi A vitamini 6n maddesi olmayan karotenoidler de antioksidatif
ozelliklere, dolayisiyla kanser olusumunu engelleme etkisine sahiptir (Otles ve Atl1,1997).
Bir karotenoid olan likopen ¢ogunlukla domates, kirmiz1 biber, karpuz ve pembe greyfrut
gibi meyvelerde bulunan, biyoyararlilig1 1sil islemle artan, kirmizi renkten sorumlu bir
karotenoidtir (Costa-Rodrigues ve ark., 2018; akt. Turan Demirci, 2018). Lutein %80-90
oraninda yesil yaprakli sebzelerde bulunur. Lutein serbest radikallerin goze zarar veren
etkisini engeller. Yine yesil yaprakli sebzeler de %10-20 oraninda betakaroten igerirler.
Havug ve tathi patates gibi sari-turuncu sebze ve meyveler karotenoidler acisindan olduk¢a

zengindirler (Otles ve Atli, 1997).

2.3.2.2.Fenolik bilesikler
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Polifenolik bilesiklerin en 6nemli rolleri bitkiye renk, koku ve tat gibi ozellikler
vermek ve zararlt mikroorganizmalara karsi direng kazandirarak hastaliklardan korumaktir.
Biitiin bitkilerde Ozellikle baklagiller, tahillar, zeytinyagi, sebze-meyve, findik, ¢ay ve
kirmiz1 sarapta daha ¢ok bulunurlar (Barut Uyar ve Siiriiciioglu, 2010). Cilek, bogiirtlen,
lizim ve patlican gibi meyve ve sebzelerin sahip olduklar1 renkler fenolik bilesiklerle
olusmaktadir (Ozcan ve ark., 2006). Baz1 ¢alismalarda, fenolik bilesiklerin kalp-damar
hastaliklar1 ve kanser gibi hastaliklara kars1 koruyucu etki gosterdigi bilinmektedir (Barut
Uyar ve Siiriiciioglu, 2010). Bitkilerde ac1 tadin olusmas1 bazi fenolik bilesiklerin varligi ile
ilgilidir. Meyveler, 6zellikle igerdikleri fenolik bilesiklerin antioksidan ve antimikrobiyal
etkilerine bagl olarak saglik {izerine olumlu etkilerinden dolay1 fonksiyonel gida olarak
degerlendirilmektedir (Milli Egitim Bakanligi, 2013). Fenoller, bitkilerdeki oksidatif zararin

etkisinden korurken insanlarda da ayn1 etkiyi gosterirler (Ozcan ve ark., 2006).

Fenolik bilesikler; flavonoidler, fenolik asitler ve stilbenler gibi alt gruplara ayrilarak

da ele alabilir (Barut Uyar ve Siiriictioglu, 2010).

2.3.2.3 Flavonoidler

Yaklasik 4 bin civarinda tiirli olan flavonoidler bitkilerin ¢igekleri, yapraklari, tohum
ve meyvelerinde bulunan, beyazdan koyu kirmiziya uzanan renklerden sorumlu
pigmentlerdir (Baysal, 2005a). Flavonoidler ¢ok sayida aromatik fenolden olustuklar i¢in
polifenoller olarak da anilirlar. Bazilar1 suda ¢6ziiniirken, bazilar1 yagda ¢oziiniirler. Yiiksek
antioksidan kapasiteleri sayesinde serbest oksijen radikallerine kars1 antioksidan savunmay1
giiclendirirler ve koroner kalp hastalig1 riskinin azalmasina yardimci olurlar (Baysal, 2005a).
Flavonoidler; Flavonoller (Kampferol, Kersetin), Flavanoller (Katesinler), Antosiyaninler
(Siyanidin), Flavonlar (Luteolin), Flavanonlar (Naringenin), Izoflavonlar (Genistein,

Daidzein) olarak gruplandirilirlar (Kolag ve ark, 2017).

Antosiyaninler ¢icek ve meyvelerin pembe, kirmizi, mavi veya mor renklerinden
sorumlu bilesiklerdir. Suda ¢oziinebilir olduklarindan dogal renk maddeleridirler. Miirver,
frenk lizlimii, bogiirtlen, yaban mersini, elma, mor misir, ahududu, kus iiztimi, ¢ilek, kirmizi
lahana ve visne gibi meyve ve sebzeler antosiyanin grubu pigmentleri icermektedirler. Gida
endiistrisinde yapay renk vericilerin yerine, dogal pigmentlerden faydalanma yoniinde artan
bir egilim goriilmektedir. Antosiyaninler i¢in en 6nemli hammadde kaynagi ise siyah tizim

kabugudur (Ersus ve Yurdagel, 2006). Antosiyaninler doku sivilarinda karsilastiklar serbest
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radikalleri uzaklastirirlar. Yiiksek fiziksel aktivite gosteren insanlarda fazla miktarda serbest
radikal meydana geldigi i¢in olusan bu serbest radikallerin viicuttan uzaklastirilmasi
ozellikle atletler ve yiiksek faaliyet gosteren diger insanlar icin oldukca faydalidir (Ozcan ve

ark.,20006).

Uziimde, ¢ayda ve bazi1 baklagil bitkilerinin tohumlarinda ve kakaoda ise katesin ve
epikatesin bulunur. Epikatesinler, aktif damar biiziicii etki gosterdikleri i¢in kiigiik
kanamalar1 durdurulabilirler (Kolag ve ark., 2017). Yesil cay, ¢ilek, ahududu, boégiirtlen ve
brokoli antioksidan kapasitesi yiiksek flavonoidlerdir (Yagci ve ark., 2008). Sahip oldugu
fenolik bilesiklerden 6zellikle katesinler sayesinde koruyucu faydalari oldugu bilinen yesil
cayin invitro ve invivo ¢aligmalarda obezite {lizerine de etkili oldugu gosterilmistir (Suzuki

ve ark., 2016).

2.3.2.4.Fenolik asitler

Onemli antioksidan kaynagi olan ve bitkilerin rengi, kokusu ve tadindan sorumlu
fenolik asitler bitki dokularinda serbest olarak bulunmazlar ancak bitkilerin islenmesi
sirasinda hidrolize sekilde ortaya ¢ikarlar (Milli Egitim Bakanlhigi, 2013). Ornegin fenolik
asit grubunda olan kafeik asit; kahve, kekik, nane, Seylan tar¢ini, anason, elma, erik, kayisi,
kirmiz1 sarap, adagay1 ve kuru erikte bulunur. Kafeik asit lipit peroksidasyonu ve doku
hasarmi baskilayarak (antioksidan etki ile) bagisiklik sistemini diizenleyici, bobrekleri

koruyucu (nefroprotektif) ve enflamasyon giderici etki gostermektedir (Kolag ve ark., 2017).

2.3.2.5.Stilbenler ve resveratrol

Stilbenler bitki diinyasinin en yaygin fenol bilesikler grubudur. Stilbenlerin en yaygin
bilesigi olan resveratrol ise kanser, kalp hastaliklari, iskemik hasar (kan akisinin azaldigi
durumlar) gibi kronik hastaliklar1 6nlemeye yardimci bir bilesik olarak tanimlanmaktadir.
Strese kars1 viicudun direncini arttirdigr ileri siiriilmektedir. Antioksidan 6zelligi ile yasam
stiresini uzattig1r (Barut Uyar ve Siiriictioglu, 2010) bilinmektedir. Resveratrol, kirmizi
sarapta ve liziimiin dis kabugunda, ¢ekirdeklerinde ve saplarinda yiiksek oranda bulunurken
(Barut Uyar ve Siiriictioglu, 2010) ayrica yer fistigi, badem gibi yagh tohumlar, kegci

boynuzu ve yaban mersininde de bulunmaktadir (Ergin ve Yaylali, 2013).
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2.3.2.6.Glukosinolatlar

Bitkilerin Turpgiller (Brassicaceae), Keberegiller (Capparaceae) (6rnek: kapari),
Lahanagiller (Cruciferae) ve Papayagiller (Caricaceae) familyalar1 glukosinolat icerikleri
bakimindan en zengin olanlardir. Glukosinolatlar siilfiir igeren bitkilerde dogal olarak
bulunur. Turp, lahana, karnabahar, brokoli gibi sebzeler 6zel koku ve tatlari ile binlerce yildir
gida olarak kullanilmaktadirlar (Y1lmaz ve Biiyiiktuncer Demirel, 2012). Glukozinolatlarin
hidrolizinden tiiretilen izotiyosiyanatlar ve siilforafan gibi bilesikler potansiyel
kanserojenlerin viicutta yok edilmesini arttirirlar. Bunlar 6zellikle gogiis, mide, kolon,
karaciger, akciger ve Ozofagusta tiimor gelisimini destekleyen enzimleri bloke ederler
(Ozcan ve ark., 2006). Ancak pisirme prosediirleri glukosinolatlarin ve bunlarn tiirevlerinin
biyoyararlanimini ve alimin1 etkilemektedir. Glukosinolatlar, pisirme suyuna sizabilen suda
¢ozliniir bilesiklerdir. Buharda veya mikrodalgada pisirme gibi daha az su kullanan pisirme
yontemleri glukozinolat kayiplarini azaltabilir. Kaynatma, buharda pisirme ve yiiksek giicte
(850-900 watt) mikrodalgada pisirme gibi baz1 pisirme uygulamalari, glukosinolat
hidrolizini katalize eden enzim olan mirosinazi inaktive (etkisiz) edebilir. Glukosinolatin
biyoyararlanimini artirmak i¢in sebzede dogal olarak bulunan mirosinaz enziminin
tilketimden 6nce kesme, dograma, dilimleme gibi islemler uygulayarak aktif hale getirilmesi

gerekmektedir. Boylece siilforafan olusumu saglanmis olur (Higdon ve ark., 2007).

2.3.2.7.0rganosiilfiir bilesikleri

Bulundugu bitkiye 6zgii ayirt edici tat, lezzet ve koku veren organostilfiir bilesikleri
sartmsak, sogan, pirasa gibi bitkilerde bol miktarda bulunmaktadir. Bu bilesikler hiicresel
boyutta serbest radikalleri (oksidanlar) etkisiz hale getirerek ve nitrik oksit sentezini

engelleyerek antioksidan etki gosterirler (Barut Uyar ve Siiriictioglu, 2010).

2.3.2.8.Lignanlar

Fitodstrojenler kimyasal yapilarina goére flavanonlar, izoflavanlar, izoflavonlar,
kumestanlar, kalkonlar, lignanlar, stilbenler, makrolitler ve steroller olarak siniflandirilir.
Diyetin temel fitodstrojen bilesikleri olan lignanlar pek c¢ok bitkide, diisiik
konsantrasyonlarda bulunmaktadir. Lignandan zengin besinler hormon baglantili kanserlerin

riskini azaltirlar. Temel kaynagi posali besinler olan lignanlar basta keten tohumu olmak
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tizere tahillarda, sebze ve meyvelerde yaygin olarak bulunurlar. Mercimek, soya fasulyesi,
bugday ve yulaf kepegi, kuru fasulye, sarimsak, kuskonmaz, havug, patates, pirasa, brokoli,

armut, erik lignan iceren diger besinlerdir (Biiyliktuncer ve Basaran, 2005).

2.3.2.9.Bitkisel steroller (Fitosterol)

Kimyasal olarak bitkisel steroller (fitosteroller) insan ve hayvandaki kolesterolle ayni
temel yapiya sahiptirler. Yenilebilir yaglar saflagtirilmaya ¢alisildiklarinda bitki sterolleri
kismen bazi tokoferollerle birlikte ayrilirlar (Tasan, 2008). Bazi aragtirmalarda bu bitkisel
sterol ve stanollerin ince bagirsakta kolesterol emilimini azalttii, serum LDL-kolesterol
diizeyini diisiirdigli saptanmistir (Baysal, 2005a). Sayilar1 200°den fazla olan sterollerin
uzun yillardir kolesterol diisiiriicii etkisinden faydalanilmaktadir (Tasan, 2008). Bitkisel
steroller; bitkisel yaglarda, tahillarda, yagh tohumlarda, kuru baklagillerde, az miktarda da
sebze ve meyvelerde dogal olarak bulunur (Tasan, 2008; Baysal, 2005a).

2.3.2.10. Probiyotik, prebiyotik, postbiyotik ve sinbiyotikler

Bir gidanin fonksiyonel yani islevsel olabilmesi i¢in makro besin ve mikro besin
icerigi ile birlikte biyoaktif bilesenlere sahip olmasinin yaninda probiyotik ve prebiyotik
ozelliklerinin de degerlendirilmesi gerekmektedir (Hasler ve Brown, 2009). Probiyotikler ve
prebiyotikler, konagin mikrobiyatasini etkilemek ic¢in uygulanabilen yeni fonksiyonel
bilesenler olarak kabul edilir ve bu da konagin beslenmesi, gelisimi ve sagligi konularinda

onemli bir rol oynar (Lauzon ve ark., 2014).

M.O. 3 binden giiniimiize kadar kullanilagelen probiyotiklerin antik dénemlerdeki
kullanim amaci gidalar1 saklamakti. Mikroorganizmalarin bilimsel olarak tanimlanmasi
Pasteur tarafindan 19. ylizyilda gerceklesmistir. Bazi bakterilerin faydali etkileri
olabilecegine dair ilk hipotez ise 1908 yilinda Elie Metchnikoff tarafindan ortaya atilmistir.
Fermente siit {irlinleri tliiketen Bulgar giftcilerin daha saglikli ve daha uzun Omiirli
olmalarinin sebebini aciklamaya ¢aligmistir. Arastirmalari sonucu bu iirlinlerde bulunan
bakterilerin (Lactobacillus spp.) bagirsak mikroflorasini olumlu yonde etkiledigini ve toksik
(zehirli) mikrobiyal aktiviteyi azalttigini ileri siirmiistiir (Cakir ve Cakmakegi, 2004).

Ozellikle ikinci diinya savasinda goriilen bagirsak hastaliklar1 salginlariin  oldugu
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donemlerde siitiin bu yararli bakterilerle fermente edilmesiyle elde edilen {iriin eczanelerde

ilag olarak yer almistir (Lauzon ve ark., 2014).

Yunanca “yasam i¢in” anlamina gelen probiyotik (proviotika) kelimesi ilk defa 1965
yilinda kullanilmis ve tanimi geliserek bugiine kadar ulagsmistir. Probiyotikler bakteri veya
maya gibi yasayan mikroorganizmalardir. Laktobasiller, Bifidobakteriler, Streptokoklar ve
Sacchoromyces boulardi baslica probiyotik mikroorganizmalardir. Bu mikroorganizmalar
viicuda yeterli miktarda alindiginda bagirsaktaki mikrobiyal dengeyi korurlar. Bu sebeple de
probiyotiklerin saglik iizerine olumlu etkileri oldugu kabul edilmektedir. Probiyotikler
bagirsak pH’sin1 diisiirerek patojen (zararli) bakterilerin liremesini baskilarlar ve bagirsakta

bir denge saglarlar (Baysoy, 2018).

Agi1z yoluyla alinan probiyotikler yararl etkilerini gosterebilmek i¢in canli olarak ve
cok sayida bagirsaklara gegmelidir. Mide asitine ve safra tuzlarina karsi direngli olan ve
bagirsaklara canli olarak ulasabilen probiyotik mikroorganizmalar, patojenlerin iirettigi
zararli metabolitleri temizleyerek diyareyi Onlemekte veya azaltmaktadirlar. Bagirsak
mikroflorasini olumsuz etkileyen hastalik, yaslilik, stres, antibiyotik kullanimi, diyet
aligkanliklarinin degismesi, iklimsel degismeler, cevresel toksik maddeler gibi sartlar
arttiginda yararli mikroorganizmalarin sayisi bagirsaklarda yeterli sayida degilse, saglikl bir

yasam i¢in disaridan takviye edilmesi gerekmektedir (Cakir ve Cakmakei, 2004).

Probiyotiklerin insan saglig1 lizerindeki en olumlu etkisi bagisikligr gliglendirmektir.
Insan diyetine probiyotiklerin, prebiyotiklerin veya sinbiyotiklerin dahil edilmesi bagirsak
mikrobiyotast i¢in uygundur. Probiyotikler anne siitii, yogurt, kefir gibi belirli gidalarin
icerisinde dogal olarak bulunabilirken gidalara ve igeceklere ilave de edilebilir. Cig sebze ve
meyve, fermente tursu veya siit {lirlinleri seklinde de tiiketilebilirler. Bilimsel ¢aligmalar,
bunlarin profilaktik kullanimimin farkli kanser tiirleri ve kanserle iligkili yan etkiler

konusunda faydalarinin oldugunu da gostermektedir (Markowiak ve Slizewska, 2017).

1995 yilinda tanimlanan prebiyotikler (Markowiak ve Slizewska, 2017) ise bagirsak
mikrobiyatasinin bilesimini ve/veya aktivitesini degistirerek yararli fizyolojik etki olusturan
sindirilemeyen bilesenlerdir. Prebiyotikler probiyotik bakteriler i¢in faydali olan, onlarin
cogalmasini ve aktivitesini uyararak kisinin sagligina olumlu etki yapan besinlerdir. Bir
gidanin prebiyotik sayilmasi i¢in gastrointestinal sistemin {ist kisminda hidrolize olmamasi
yani gastrik asiditeye (mide asiti) direncli olmasi ve burada emilmemesi, bagirsagin

(intestinal mikrobiyata) faydali bakterilerinin en az biri tarafindan fermente edilmesi ve
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kolon mikroflorasini sagligi olumlu yonde etkileyecek sekilde degistirmesi gereklidir
(Baysoy,2018). Bir baska tanima goére prebiyotikler, sindirilemeyen ve kolondaki bazi
yararli  bakterilerin  aktivitelerini  selektif  olarak  artiran  kisa  zincirli
karbonhidratlardir. Prebiyotikler bagirsakta, faydali bakteriler tarafindan fermente edilerek
kisa zincirli yag asitleri tretilir. Ayrica kalin bagirsakta kanser riskinin azaltilmasi ve
kalsiyum ve magnezyum emiliminin artirilmasi gibi pek cok saglik yarar1 saglar (Al-Sheraji
ve ark, 2013; Thomas ve Greer, 2010). Bir¢ok sebze ve meyvede, tahillarda ve diger
yenilebilir bitkilerde bulunan prebiyotikler (Markowiak ve Slizewska, 2017)  6nemli
teknolojik  avantajlar  sunan  fonksiyonel = gida  bilesenleri  olarak  kabul
edilmektedirler. Bunlarin ~ eklenmesi, tat ve doku gibi duyusal o6zellikleri

gelistirmektedir (Al-Sheraji ve ark., 2013).

Probiyotik mikroorganizma tarafindan, sindirilen bir {iriinden, metabolik bir yan iiriin
olarak kisa zincirli yag asitleri acgiga ¢ikar. Bu irilinlere postbiyotik adi verilirken
sinbiyotikler ise probiyotik ve prebiyotikleri bir arada iceren iirlinlerdir (Thomas ve Greer,
2010). Tek bir iirtinde probiyotik ve prebiyotik bilesenlerin kombinasyonlarinin etkisi, tek
basina probiyotik veya prebiyotik aktivitesine kiyasla daha iistiin bir etki sagliyorsa o {iriin

sinbiyotik kabul edilmektedir (Markowiak ve Slizewska, 2017).

2.3.2.11.Fermante gidalar

Fermente gidalarin iiretiminde rol oynayan fermentasyon veya mayalanma islemi
cesitli bakteri ve mantar tiirlerinin sekerli maddeler (karbonhidratlar) lizerindeki etkisi ile
meydana gelen biyokimyasal bir olaydir. Fermantasyon antik caglardan 19. yiizyilda
mikrobiyolojinin ortaya ¢ikmasina kadar (Blandino ve ark., 2003) saglik {izerine etkileri pek
bilinmese de gidalar1 korumak, raf démriinii arttirmak ve tad1 iyilestirmek i¢in bir¢ok kiiltiiriin
diyetinin bir pargasiydi (Sanlier ve ark, 2019). Ancak bugiin bilimsel ¢aligmalarla beraber
fermente gidalar antimikrobiyal, antioksidan, probiyotik, kolesterol diisiiriicli ve insanlarda
sagliga faydali bilesiklere sahip olmalarindan kaynakli fonksiyonel ve terapdtik etkilere
sahip, saglik tlizerine etkili gidalar olarak kabul edilmektedir (Karacil ve Acar, 2013).
Anadolu'da evlerde pek cok geleneksel fermante yiyecek ve icecek tiirli iiretilmektedir.
Bunlar arasinda fermante siitler (yogurt, torba yogurdu, kurut, ayran, kefir), tahil bazl
fermante gidalar (tarhana) ve alkolsiiz icecekler (boza), fermante meyveler ve sebzeler

(tursu, salgam) ve fermante edilmis etdir (sucuk) (Kabak ve Dobson, 2011).
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2.3.2.12.Yag asitleri

Saglik tizerinde olumlu ya da olumsuz pek ¢ok etkileri olan yag asitlerinin beslenmede
de yeri ve dnemi artmaktadir. Yeterli ve dengeli yag tiiketilmesi ve 6zellikle omega yag

asitlerinin belirli miktarlarda ve birbirleriyle belli oranlarda tiiketilmesi gerekmektedir.

Yaglarin yapisal ozellikleri Oncelikle yapisindaki yag asitlerinin cins ve miktarina
baghdir. Yag asitlerinin siiflandirilmasi su sekilde yapilabilir (Cakmake¢1 ve Kahyaoglu,
2012): Yag asitleri doymus yag asitleri ve doymamis yag asitleri olarak ikiye ayrilir.
Doymamis yag asitleri de tekli ve coklu doymamais yag asitleri olarak ikiye ayrilirken ¢oklu
doymamis yag asitleri ise kendi aralarinda 3’e ayrilir. Bunlar da omega yag asitleri, trans

yag asitleri ve konjuge linoleik asittir.

2.3.2.12.1. Doymus yag asitleri

Doymus yag asitlerine sahip yaglar genellikle oda sicakliginda katidir. Doymus yag
asitlerinin kanin yag oranin1 ve LDL kolesterol (kotii kolesterol) diizeyini yiikselttigi,

diyabete egilimi artirdig1 belirtilmektedir (Cakmakg1 ve Kahyaoglu, 2012).

2.3.2.12.2.Doymamis yag asitleri

Doymamis yag asitlerini i¢eren yaglar oda sicakliginda sividir. Doymamais yag asitleri
findik, zeytinyagi, kanola, soya, misir, ay¢igegi yag: gibi bitkisel yaglar ve 6zellikle soguk
sularda yasayan somon, uskumru, ton gibi baliklarda bol miktarda bulunmaktadir (Cakmake1

ve Kahyaoglu, 2012).

2.3.2.12.2.1.Tekli doymamus yag asitleri

Zeytinyaginda bulunan oleik asit tekli doymamis yag asitlerine 6rnek verilebilir.

2.3.2.12.2.2.Coklu doymamis yag asitleri
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Insan viicudunda sentezlenemedikleri igin gidalarla alinmalar1 gerekmektedir. LDL
kolesterolde Onemli diisiis saglayabilmektedir (Cakmake¢1 ve Kahyaoglu, 2012). Coklu
doymamis yag asitleri omega yag asitleri, trans yag asitleri ve konjuge linoleik asittir. Temel
yag asitleri olarak adlandirilan Omega-6 ve Omega-3 yag asitlerinden; Omega-6 yag
asitlerinin ana kaynagi misirdzii ve soya yagidir. Omega-3 kaynaklar1 ise keten, kanola,
soya, ringa, uskumru, sardalya, hamsi ve soguk ve/veya derin su balig1 (somon)dir. Omega-
3 yag asitlerinden EPA ve DHA viicut tarafindan sentezlenemezler ve bu sebeple mutlaka
disardan alinmalar1 gerekmektedir. EPA ve DHA’nin tek kaynagi balik yagidir. Omega-3
yag asidi kanin akigkanligini arttirirken Omega-6 yag asitleri kanin pihtilasmasinda 6nemli
rol oynar. ideal beslenmede gidalarda bulunmasi istenilen Omega-6: Omega-3 oran1 5:1 ile
10:1 arasinda olmalidir; ancak LDL kolesterolii diisiirdiigii, kanser ve kalp-damar
hastaliklar1 riskini azalttig1 i¢in ve dolayisiyla kalp hastaliklarindan korunmak i¢in Omega-

3 yag asidinin, Omega-6 yag asitlerinden daha fazla miktarda alinmasi 6nerilmektedir.

Cesitli arastirmalarla doymus yag asitleri gibi etki gdsteren trans yag asitlerinin LDL
kolesterolii yiikselttigi, HDL kolesterolii ise diislirdiigli gosterilmekte ve bunun sonucunda
da trans yag asitlerinin koroner kalp hastalig: riskini yiikselttigi belirtilmektedir (Cakmake1
ve Kahyaoglu, 2012).

Konjuge Linoleik Asit’in (KLA) esas kaynagini siit ve siit lirlinleri ile gevis getiren
hayvan etleri olusturmaktadir. Viicut yaglarim1 azaltirken bagisiklig1 artirarak giliclendiren
KLA’lar antikanserojenik, antiaterojenik ve antidiabetik 6zellikte olup obezite ile arasinda
ters yonli bir iliski bulunmaktadir. Bu sayede insan saglhigi iizerine olumlu etkileri
gostermektedir. Kolesterol ve trigliserit seviyelerini diigiirdiigii i¢in kalp krizi riskini de etkili

olarak azaltmaktadir (Cakmak¢1 ve Kahyaoglu, 2012).

2.3.2.13. Vitamin ve mineraller

Vitaminler ¢ok kiiclik miktarlarda dahi hiicre metabolizmasinda énemli tepkimeleri
uyaran organik bilesiklerdir. Viicutta sentezlenmeyen ancak besinlerle alinan, yasam igin
gerekli yapilardir. Besinler tiiketilirken bir kismi ¢ig olarak, bir kismi1 da belirli pisirme
stireclerinden gegirilerek viicuda alinmaktadir. Vitamin gruplarim etkileyen 1s1, 151k gibi
etkenler ile asidik ve alkali ortamlar bulunmaktadir. Hazirlama ve pisirme siirecleri
esnasinda vitamin kayiplar1 olusabilmektedir. Yasamin saglikli siirdiiriilmesi ve insan

sagliginin korunabilmesi i¢in besinleri vitamin kayiplar1 olmadan tiilketmek gerekmektedir
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(Samur, 2008). Antioksidan vitamin denildiginde metabolikoksidasyonu engelleyen ve
bagisiklik sistemini giiclendiren vitamin akla gelmektedir. Tlim vitaminler birer antioksidan
kabul edilmekle birlikte A vitamini 6n maddesi betakaroten kuvvetli bir antioksidan
oldugundan A, E ve C vitaminleri Ug¢liisii antioksidan vitaminler olarak bilinmektedir.
Antioksidan etkileri yaygin olarak bilinen vitaminler C ve E vitaminleridir. E vitamininin
gidalardaki formu gama tokoferoldiir. En ¢ok soya fasulyesi, marul, maydanoz, zeytinyagi,
misir, taze sebze, yumurta ve ette bulunur. E, C ve A vitaminleri kadar bilinmeseler de etkili
birer antioksidan olan K vitamini ve koenzim Q (ubiquinone) da antioksidan etkiye sahip
vitaminlerdir. Bagisiklik sistemi oksidatif strese olduk¢a duyarli oldugundan, oksidatif
hasardan dogrudan etkilenir. Bu sebeple, bagisiklik sisteminin giiglii olabilmesi igin

antioksidan vitaminlerce desteklenmesi ve korunmasi gerekmektedir (Aslan, 2018).

Mineraller dogada bulunan ve viicudumuzda birgok islevi diizenleyen inorganik yapili
besin 6geleridir. Viicudun biiyime ve gelismesi, insan sagliginin korunabilmesi ve saglikli
bir yasam siirdiiriilmesi i¢in vitaminler gibi minerallere de ihtiya¢ vardir. Viicudumuzun ¢ok
az bir boliimiinii olusturmalarina ragmen viicut yapisinin olusmasindaki (Kemik, kan, dis,
kas ve diger dokular gibi) islevleri sebebiyle 6nemli maddelerdir. Mineraller gida hazirlama
proseslerinden etkilenirken pisirme sirasinda kayba ugramazlar. Ayrica demirin viicutta
kullanimin arttiran etmenler; C vitamini, et ve balik, meyve ve 6zellikle kirmizi elmadir

(Halilova, 2008).

Selenyum, ¢inko, manganez ile bakir gibi baz1 mineraller digsaridan alinarak viicuttaki
enzimatik antioksidanlarin etki gdstermelerini saglamaktadirlar (Ogiit, 2014). Temizleyici
etkisi oldugu bilinen taze, ¢ig sikilmis meyve ve sebze sular biitiin hiicreler i¢in gerekli
elementlerce zengindir. Gidalar 54°C’de pisirildiginde minerallerin ¢ogu yok olmakta,
elementlerin igerisinde en 6nemlisi olan oksijen kaybolmakta, enzimler bozularak etkisini

gosterememektedir (Halilova, 2008).

102



3. BESLENME VE TEDAVi SURECLERININ GASTRONOMIYE
YANSIMASI

3.1. Antik Caglarda Tiiketilen Gidalar

Gida iiretiminde kontrolii elinde tutabilen tek varlik olan insan 6nce toplayict (meyve
ve kokler) olarak basladigi yoluna atesinde bulunmasiyla avci toplayici (balik, kus, av
hayvanlar1) olarak devam etti. Daha sonra bitkiler yetistirildi, et ve siit i¢in hayvanlar
evcillestirildi ve tarim toplumuna ulasildi (Craik, 1995). insan beslenme ihtiyacini
giiniimiize gelinceye kadar ¢esitli sekillerde karsilamigtir. Tarih boyunca ¢ok fazla se¢enegi
olmamasi ve et iiretiminin zor ve pahali olmasi gibi sebeplerle insan ¢cogunlukla bitkilerle

beslenmeyi se¢cmistir (McGee, 2004).

Hayvanlar hareket yetenekleri ile zararli olan durumlardan uzaklasarak korunabilirken
topraga sabit olan bitkiler bu durumla bas edebilmek i¢in kimyasal bir savas yolunu
secmislerdir. Bakterileri, mantarlari, bocekleri ve hatta insanlar1 kendilerine saldirmaktan
vazgecirecek binlerce giiclii tadi olan, bazen de zehirli maddeler iiretmislerdir. Hayvanlar
i1se zaman igerisinde koku ve tat duyular1 sayesinde bitkilerin kimyasal bilesiklerini taniyarak
ve ayirt ederek bunlardan uzaklasmay1 dgrendiler. Insanoglu ise ilk ¢aglarda belki de
hayvanlar1 gozlemleyerek bitkileri tanimaya bagladi (McGee, 2004). Tohumlarini etrafa
yayarak ¢ogalan bitkiler bu islem i¢in meyvelerini kullanirlar. Bunun i¢in de hayvanlara
ihtiyaclar1 vardir. Biiylimesini tamamlamis en lezzetli boliim bitkinin meyvesidir. Toksik
bilesenleri azalmis meyve, bitkinin ¢ogalmasi i¢in hazir hale gelmigken hayvanlarin ilgisini
cekmek i¢in de gosterigli hale gelmistir. Bitkinin yaprak, kok ve saplar1 herhangi bir
zamanda yenilebilirken lezzetli bir meyve i¢in olgunlagmasini beklemek gereklidir
(McGee,2004). Kendiliginden, dogal olarak ¢cogalan bitkilerden yararli olanlarinin tohumlar1
insan tarafindan toplanarak ekilmeye, bdylece bitkiler insan eliyle c¢ogaltilmaya
baslanmigtir. Arkeolojik kanitlardan yola ¢ikarak bugday, bakla, bezelye, salgam, sogan,
turp ve lahana ilk kullanilan bitkilerdir denilebilir. Bugiin insan eliyle 1slah edilen bitkiler
atalarina gore daha az zararlidir. Ornegin lahana, lima fasulyesi, patates ve marul gibi

sebzeler, vahsi atalarindan daha az toksiktir (McGee, 2004).
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Yazili olmasa da insanin bitkilerle olan iligskisine dair pek ¢ok arkeolojik veri
bulunmaktadir. Giiniimiizden 60 bin yil oncesine ait (Orta Paleolitik Donem) Irak’taki
Neandertal insanin mezarinda cesetle gomiilen bitkilerin hepsinin tibbi bitkiler oldugu
yapilan polen analizleriyle tespit edilmistir. Isvigre Alplerinde 5 bin yil dncesine ait “Buz
Adam1”nin kisisel esyalar1 arasinda sifali otlar bulunmaktaydi (Chikezie ve Ojiako, 2015).
Insanin beslenme kaynaklari arasindaki bitkiler binlerce yil gecmesine ragmen &nemini
yitirmemistir. Bitkilerle ilgili en eski kayitlar ise Misir’da, bitkisel tibbi receteler Stimer, Cin
ve daha sonra Yunan kaynaklarindan ele ge¢mektedir. Yaklasik 5 bin yil Oncesinde
Mezopotamya’da, o bolgeye 0Ozgili olan ve bugilin hala tiiketilen pek c¢ok bitki
kullanilmaktaydi (McGee, 2004). Siimer kil tabletlerinde (M.O. 3.bin) bulunan yaklasik 250
bitkiden olan defne, kimyon, kekik (Thymus sp) gibi bitkiler giiniimiizde de tibbi amacla
kullanilmaktadir. Misir kayitlarina gére M.O. 1200’lerde Sri Lanka’dan getirilen targin ile
M.O. 1550 de Ebers Papiriislerinde ad1 en ¢ok gecen bitkilerden biri sarimsaktir. Sarimsak
antibiyotik amacl kullanilirken yine ¢ok fazla kullanilan sogan (Allium cepa) ise sarimsak
(Allium sativum) ile birlikte enfeksiyon riskine kars1 6nlem amach tiiketilmekteydi (Chikezie
ve Ojiako, 2015). MO 1500’lerde Hitit tabletlerinde ise, sogan, sarimsak, hashas ve safran
tibbi olarak kullanilan bitkilerden bazilaridir. Antik Yunanda ise meyve yemeklerden sonra
tath olarak tiiketilmekteydi. Yine ¢ok kullanilan marul ise Antik Roma’da hem yemekten
once hem de yemekten sonra ikram edilirdi. Roma’da agaglarda asilama yapilarak 25 elma
ve 35 armut ¢esidi Uretilmisti. Apicius’un kitabindaki seftali gibi meyveler balin i¢inde
saklanarak korunuyordu. M.O. 500’lerde Uzak Dogu’dan gelen biber popiiler bir baharatti
(McGee, 2004). Giiniimiizdeki arkeolojik kanitlar arasinda bulunan karabiber Roma
doneminde en ¢ok kullanilan baharatti ve bir¢cok sofrada yaygin olarak kullanilmaktayd:

(Boudan, 2006).

Hippokrates’ i kullandig1 tibbi bitkiler arasinda ise sarimsak, sogan, ebucehil karpuzu
(Citrullus colocynthis), ¢copleme (Helleborus sp.), kekik (Thymus sp.), rezene (Foeniculum
vulgare), hashas, banotu, lahana (Brassica sp.), adamotu, mahmude otu (Convolvulus
scammonia), nane (Mentha sp.) ve kereviz (Apium graveolens) sayilabilir (McGee, 2004).
Bugiin igerisindeki cynarin maddesi nedeniyle karaciger dostu ayrica giiclii bir antioksidan
kaynagi olarak bilinen enginar antik Yunan ve Roma’nin zengin mutfaklarinda yillar
boyunca kullanilmistir. Romal1 hekim, eczaci ve botanik¢i Theophrastus (M.O. 371-287)
enginarin Sicilya ve Italya’da yetistirildiginden bahsetmektedir (McGee, 2004). Savas

zamanlarinda beslenme, gida temininde biiylik zorluk yasandigi i¢in bu genellemenin
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disinda tutulsa da Hippokrates Kiilliyati’nda adi gecen besinlerin ¢ogu bdlgesel olarak
bulundugunda ve mevsimi geldiginde tiiketilmekteydi (Craik, 1995). Kiilliyatta et, kiimes
hayvanlari, balik, yumurta, peynir, i¢ecekler, bal, bakliyat ve tohumlar ile sebze ve
meyvelerden olusan boliimlendirme Apicius'un as¢ilik kitabinda da goézlenebilmektedir.
Bakliyat ve tohumlarla ilgili boliim fasulye, bezelye, nohut, susam ve hashas igerir; et ve av
eti ile ilgili boliim, s1g1r eti, keci eti, domuz eti, kuzu eti ve koyun eti, esek, kopek ve kopek
eti, yaban domuzu, geyik eti, tavsan, tilki, kirpi igerir; kiimes hayvanlar1 ve av kuslar1 ile
ilgili boliim, giivercinler, keklikler, horozlar, kazlar, 6rdekler; baliklarla ilgili boliim kabuklu
deniz hayvanlarmin yanisira nehirlerden, goletlerden ve gollerden, batakliklardan ve
denizden gelen baliklari igerir; sebzeler ve otlar boliimii sarimsak, sogan, pirasa, turp, tere,
hardal, kignis, pennyroyal (yarpuz), mercankdsk, kekik ve ¢ordiik; meyvelerle ilgili kisimda
dut, armut, elma, ayva, nar, lizim, incir ve findik, badem ve mese palamududur (Craik,

1995).

Antik ¢agin ekmekleri bugiiniin rafine unu ile yapilmadi, insanoglu tohumlar elekten
gecirip, degirmen taslar1 arasinda 6giitiip ya lapa seklinde pisirdi ya da yogurup ekmek yapti.
Onlar tahil, baklagil, meyve ve sebze tiikettiler, et olarak dncelikle daha ¢ok balik ve kiimes
hayvanlarini tercih ettiler, kirmizi et daha az tiikettiler, seker olarak bal, tuz i¢in tuzlu otlar
tiikettiler. Mevsiminde {iretebildikleri gidalar1 taze taze kullandilar, bazen de kurutarak
sakladilar, onlar sogutucu ve derin dondurucu kullanmadilar. Cok miktarda tiiketilen otlarin
ve sirkenin tiikketimi belki bilingli degildi belki de giday1 koruyacak gida katki maddeleri
olmadig1 i¢in yeni baslamis ¢iirimeyi maskelemek ve kiif kokusunu bastirmak icin
kullandilar (Craik, 1995). Bunun yanisira eksi tat elde etmek i¢in sirke, koruk suyu veya eksi
bir meyve suyu yaygin olarak kullanilmaktaydi. Yagli yemekleri dengeleyen, mayhos tat
iceren yemekler, Apicius’un yemek kitabinin %45 ini olusturmaktadir. Yemeklerin
%46’sinda sirke, %66’sinda bal, meyve suyu veya tatli meyve kullanildigi goriilmektedir
(Boudan, 2006).

Antik diyet icerigi et, balik, sebze ve meyve olsa da biiylik bir bolimiinii tahillar
olusturmaktaydi. Tahilllar ise lapa yapilarak ya da ekmek gibi hamur isi olarak
tiiketilmekteydi. Galenos ¢ok az ekmek yerken, Celsus, ekmegi en besleyici gidalar arasina
sokmustur. Hippokrates ve Galenos vitamin eksikligine dikkat ¢cekerken 6zellikle A vitamini
eksikliginin sebep oldugu gece korliigiinden bahsetmekteydiler. Hippokrates ve Plinius ise

C vitamini eksikligi sonucu olusan iskorbiit hastaligini tanimlamiglardi (Durmaz, 2010).
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Hippokrates “Gidalar ilaciniz olsun”diyerek besin ile saglik arasindaki baglantiy1 2500
yil once kurmustur. Antik c¢aglarda gidalar, fonksiyonellikleri kanitlanmamis olsa da
gozleme dayali (ampirik) bilgiler 1s181nda aslinda gidalarin biyokimyasal 6zellikleri dikkate
alinarak tedavide ve beslenmede kullanilmiglardir. Bulantiy1 gidermek i¢in zencefil, kabizlik
icin erik piiresi veya suyu kullanilmis, bu ise nesilden nesile aktarilan regeteler olusmasini

saglamistir (Baysoy, 2018).

Antik Yunan’da baslayan viicut sivilar1 teorisinin etkileri Antik Roma’da devam
etmistir. Orta Cag’da Bati Roma’nin yikilmasindan sonra devam eden Dogu Roma
Imparatorlugu déneminde sistem karmasik ve daha ayrintili bir hale gelmistir. Viicut sivilari
arasindaki denge iliskisi, ne yediginizi, nasil pisirildigini, yaninda sunulan soslar1 ve yemek
yiyen kisinin mizacin dikkate alarak kurulmaya baslamistir (Haber, 1997). Dalby’e (2014)
gore bu karmasik ve daha ayrintili hale gelen sistem Dogu Roma’da 4 farkli el yazmasi
metinde de ele alinmistir. Bir saray hekimi tarafindan 7. yiizy1l Roma imparatorlarindan
birine yazildig1 diisiiniilen ve ‘De Cibis’ (Ugiincii Metin) olarak taninan beslenme iizerine
yazmalara (metinlere) bakildiginda da insanlarin o donemde biinyeleri ve yaratilislar
hakkinda az ya da ¢ok bilin¢li olduklari, buna bagli olarak da gidalarin iy1 ve kotii etkilerine
dikkat ettikleri diistiniilebilir.

Beslenme konusunda bir el kitap¢igi niteligindeki yazmalardan Birinci Metinde tatlar;
tath, yakici, tuzlu, keskin, yagli, buruk (eksi), tatsiz ve eriyen seklinde kategorize
edilmektedir. Tatli; sicak ve nemli, yakici; sicak ve kuru (istah acgar), tuzlu; kuru ve sicak,
keskin (karabiber, nezleotu, sogan ve sarimsak), yagli; sicak ve nemli, buruk (ayva, elma,
armut); kuru ve soguk, tatsiz (yumurta aki); nemli ve soguk, eriyen tat ise soguk ve kurudur
(Dalby, 2014). Ikinci metin olan ve besin kategorilerine yer veren yazma da ise besinler
sicak/soguk veya nemli /kuru olarak smiflandirilmistir. Tahil ve baklagillerden bugday,
nohut, ac1 bakla ve boriilce sicak, arpa, bakla ve mercimek soguk olarak listelenmistir.
Bugday tahillarin en iyisi kabul edilmektedir. Arpa ise bugdaya gore besleyiciligi biraz daha
az kabul edilmekle birlikte sicak yaradilighilara uygun goriilmektedir. Yine bu metinde
meyvelerden incir, iizlim, hurma, nar, dut, kestane, ceviz, susam, keciboynuzu sicak olarak
yer alirken soguk karakterli kabul edilen erik, kayisi, kiraz, seftali, elma, ayva, armut ve
kavun gibi meyvelerin de ad1 gegmektedir. Marul, hindiba (Resim 1.43), pazi, kereviz, roka,
havug, turp, pirasa, sarimsak ve kuskonmaz da yine metinlerde gecen sebzelerdir. Giil,
menekse, mersin, niliifer, nergis soguk karakterli tedavici otlar iken feslegen, mercankosk,

dag nanesi ve yabani papatya sicak karakterli otlar arasinda yer alir. Su, sarap, et, siit yumurta
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ve baliklar da birer boliim olarak aciklanmistir. Bu metinlere (Ikinci Metin/ Besin
Kategorileri) bakildiginda tat kadar kokularinda 6nemli oldugu gozlenmektedir. Tibbi
bitkiler arasinda yer alan giil ve menekse saraba c¢esni katmasi i¢in ilave edilirken bugiin
mutfaklarimizda tiikettigimiz feslegen ve mercankosk ise gida olarak kullanilmamaktaydi.
Safran, karanfil ve muskat yemeklik baharat olarak siklikla kullaniliyordu. 7. Boliimde yer
alan, 4. yiizyilda imparatorluk hekimi Oribasius’un Tibbi Koleksiyonlar adli yazmalarinda
koku wverici olarak safran, damla sakizi ve ayifindig1 reginesi bulunan regetelerine
rastlanmaktadir (Dalby, 2014). Uciincii Metin’de gidalar1 sindirimi kolay ve zor besinler,
sindirim yolunu agan ve tikayan besinler, iyi ve kotii viicut salgisi iireten besinler, besleyici
ve en az besleyici olan besinler, zayiflatici, serinletici nemlendiren ve kurutan besinler gibi
baz1 kategorilere ayirarak siniflandirmislardir. Dordiinci Metin beslenmeye ait bir ¢esit
takvimdir. Bu metin, yapitlarindan higbirisi gilinlimiize kadar ulasamamis olan ancak
Hellenistik ¢agda yasamis Khalkedon’lu (Istanbul/Kadikdy) Sofist Herophilos’a (M.0.335—
280) atfedilmektedir (Dalby, 2014). Herophilos insan viicudunun i¢ organlarimi ilk kez
inceleyen kisi olarak anatominin bilimsel temellerini atmistir. Takvimde her aya farkli bir
stvinin hakim oldugu belirtilerek buna gore aylara gore tiiketilmesi gereken gidalara yer
verilmistir. Ocak ayinda yenilmesi tavsiye edilen besinlerden lahana, balik sosu ve
zeytinyag ile pisirilmeli, sebzelerin suyu baharatlarla c¢esnilendirilerek, sarimsak ise saf
zeytinyaginda pisirilerek tiiketilmeli, roka, pirasa, kereviz, findik turbu, sedef otu ve selam
otu yenmesi gereken otlar arasinda sayilirken, kuru {iziim, ayva marmelati, nar, hurma ve
armut da onerilmektedir. Mart ayinda tatli kokulu olan gidalar tiiketmek, eksi ve acidan uzak
durmak Onerilmektedir. Bal sirkesinde duran zeytinin ise az az yenmesi belirtilmektedir.
Yine bahar aylarinda, nisanda kuru bakliyat ve kuru meyvelerden uzak durulmasi, taze
olarak dereotu, kisnis yenilmesi, adasogani sirkesiyle birlestirilen marulun ise ¢ok
tiketilmesi gozlerin ferini sondiirebilir gerekcesiyle makul miktarda kullanilmasi
onerilmektedir. Ayrica bahar ayinda yabani papatya, menekse, giil, zambak gibi kokulu
ciceklerin yaydig1 kokular1 da hissetmeyi 6giitlemektedir. Yaz aylarinda ise nemli gidalara
agirlik verilmeli, yemek miktar1 olarak asiriliktan kacinmali, etleri sirke ile tiiketmeli,
temmuz ayinda sadece bal ve hint siimbiilii ile hazirlanmis havug ¢orbast i¢ilmelidir. Agustos
ayinda ebeglimecinden uzak durulmali ancak pazi tiikketilmelidir. Sedefotu, zahter, sarimsak,
pirasa, tere, turp ve hardal gibi sicak ve kuru sebzelerden uzak durulmalidir. Eyliil ile beraber
0zellikle pirasa ve sarimsak gibi her tiirlii ac1 yiyecek tiiketilebilir. Ekimde biitiin baliklardan

ve tuzlama etlerden uzak durulmasi belirtilmektedir. Kasim ve Aralik ay1 ise kuru gidalarin
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yenebilecegi aylardir. Ebegiimeci bu aylarda tiiketilebilir ancak lahana ve hindiba aralik

ayinda tiikketilmemelidir (Dalby, 2014).

Bober’e gore (2014) de kirmizi pancar, kokleriyle birlikte pazi, ebegiimeci,
kuzukulagi, 1sirganotu, kara pazi, siimbiil, ¢irisotu, siisen gibi ¢icek soganlari, mantar,
kereviz, havug, enginar, kuskonmaz Antik Cag diinyasinda tiiketilen sebzelerdir (Gezgin,
2020). Cok fazla gesit ot ve sebzenin tiiketildigi goriilen Antik Cag diinyasinda bu dénemin,

vejetaryen beslenmenin baslangici oldugu diisiiniilebilir.

3.2. Beslenme ve Tedavide Akdeniz Diyetinin Yeri

Orta Cag’dan sonra 1614 yilinda, Ingiltere’de bir siirgiin olan Italyan Giacomo
Castelvetro, Ingilizleri, italya'da yedigi gibi hazirlanan, daha cesitli meyve ve sebzeleri

yemeye ikna etmeye c¢alist1.

“llkbaharda yedigimiz tiim salatalar i¢inde karisik salata hepsinin en iyisi ve en giizeli. Geng
nane yapraklari, bahge tere, feslegen, melisa, salata burnet uglari, tarhun, hodan cicekleri
ve narin yapraklari, tere ¢icekleri, rezenenin geng siirgtinleri, roka yapraklari, kuzukulagt,
biberiye ¢icekleri, bazi tatli menekseler ve en yumusak yapraklar veya marulun kalpleri. Bu
degerli bitkiler temiz toplamip birkag¢ suda yikanip kurutuldugunda ... temiz bir bezle her
zamanki gibi yag, tuz ve sirke ile giydirilirler” (Castelvetro, 1989; akt. Haber, 1997).

Gillian Riley tarafindan gevrilen ve 1989'da tekrar yaymlanan kitabi “Italya'nin
Meyveleri, Bitkileri ve Sebzeleri” sadece yararl tarifler degil, ayn1 zamanda mevsimlere
gore dilizenlenmis bahgivanhik ipuglari da icermektedir. Castelvetro yazdigi kitabiyla
Ingilizleri daha saglikli ve daha lezzetli bir yola sokmay1 umarak aslinda Akdeniz diyetini

tesvik etmekteydi (Haber, 1997).

Mezopotamya ve Dogu Akdeniz bolgesinden yayillan ve Orta Cag sonrasinda
Castelvetro’nun (1614) Ingilizlere Akdeniz diyeti tanitimina dair ilk girisime kadar gecirdigi
tarihsel siire¢ iginde, Akdeniz iilkelerinin binlerce yillik kiiltiirel mirasini tasiyan Akdeniz
Diyeti 0ziinde bir yasam tarzidir. Akdeniz beslenme sekli birbirinden farkli pek ¢ok

medeniyetin beslenme aliskanlifindan etkilenmis, degismis ve yenilenerek gelismistir.

Fizyolog Ancel Keys’in Giiney Italya nin kiiciik kasabalarinin yoksul niifusunun New
York’un zengin vatandaglarindan daha saglikli oldugunu fark etmesi ile Akdeniz diyeti,

1950’11 yillarda aragtirilmaya baglanmistir. Keys’in Akdeniz Havzasi’ndaki bireylerin
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beslenme aligkanliklarinin arastirildign “Yedi Ulke Caligmasi” (italya, Finlandiya, Eski-
Yugoslavya, ABD, Hollanda, Yunanistan ve Japonya) sonucunda Akdeniz Diyeti ilk kez
bilimsel olarak tanimlanmistir (Gonder ve Akbulut, 2017). Bilim diinyasinin ilgisini ¢eken
bu calisma ile Akdeniz diyetinin 6liim ve hastalik {izerine olan potansiyel etkisi yapilan
calismalarla incelenmeye baslanmistir (Sofia, 2009). Akdeniz diyetini olusturan bilesenlerin
arastirildig calismalarla geleneksel Akdeniz diyeti ve yasam bigimlerinin sagligi koruyucu
olabilecegi vurgulanmaktadir (Trichopoulou ve ark., 2009). Giiniimiiz beslenme uzmanlar1
tarafindan tavsiye edilen Akdeniz diyeti, referans bir diyet olarak pek ¢ok insana hitap
etmektedir. Antik ¢aglardan bugiine kadar geliserek degisen beslenme sekli ile Akdeniz
diyeti kronik hastaliklarin 6nlenmesinde en faydali beslenme tarzidir. Bu sebeple 2013
yilinda UNESCO (United Nations Educational, Scientific and Cultural Organization)
tarafindan tarihi miras olarak kabul edilmis (Ozata ve Bektas, 2019), 2019°da U.S. News
and World Report’ta diinyanin 6nde gelen beslenme uzmanlar1 41 popiiler diyet iginden

Akdeniz diyetini birinci segmislerdir (URL-16).

Tarihin ilk donemlerinden itibaren bdlgede yetistigi ve kullanildig1 bilinen zeytin ve
zeytinyagi, 6 bin yil dncesinden beri kullanilan iiziim, 10 bin y1l 6nce ortaya ¢iktig1 tahmin
edilen tahil ve baklagiller, kullanimi1 9 bin y1l 6ncesine dayanan siit ve siit tiriinleri, ilk besin
kaynagi olan balik, 10 bin y1l 6ncesinde evcillestirilen kegi, sigir, koyun, deve gibi hayvanlar
Akdeniz mutfaginda kokleri olan gidalardir. Akdeniz diyeti; tahil, bakliyat, bol meyve ve
sebzeye dayal1 bir diyettir. Trichopoulou ve arkadaslarina (2009) gére Akdeniz diyetinde
yuksek oranda sebze, meyve ve sert kabuklu yemisler, zeytinyag1 ve bakliyat tiiketilirken,
az miktarda da yagsiz kirmizi et tiiketimi onerilmektedir. Ozellikle siit diisiik diizeyde,
peynir ve yogurt gibi siit iiriinleri, balik ve kiimes hayvanlar1 gibi hayvansal kaynakli
yiyecekler ise kontrollii olarak oncelikle tiikketilmektedir; sarap ise orta diizeyde ve 6zellikle
yemek sirasinda i¢ilmektedir. Akdeniz mutfaginda zeytin, zeytinyagi ve bugday gibi sogan,
sartmsak, pirasa da onemli bir yer tutarken bamya, paz1 ve pancar ile bolgeye disaridan
getirilen patlican ve salatalik ise en ¢ok tiiketilen sebzeler arasinda yer almaktadir (Kadioglu

Cevik, 1997).

3.3. Antik Caglarda Tiiketilen Gidalarin Giiniimiiz Bilimsel Verileri ile Analizi

Hippokrates’den sonra Galenos’un eserlerinin terciimesi kabul edilebilecek olan

“Galen On Food and Diet” adli kitap (Grant, 2000) beslenme {izerine yazilmis bilimsel bir
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tezdir. Bu kitapta gidalar tuzlu veya tatli, mide i¢in saglikli veya sagliksiz, keskin veya aci,
eksi veya sulu, hazmi kolay veya zor, viicuttan gecisi yavas veya hizli, kabiz yapici veya
giderici, sogutucu veya 1sitict olarak siniflandirilmaktadir. Bu kitabin “Gidalarin Giicti
Uzerine” béliimii tahillar, meyve ve sebzeler, et, sarap, bal ve salamura yiyecekler gibi cesitli
gidalarin insan sagligi iizerine etkilerinden ve tiiketim sekillerinden bahsetmektedir (Grant,

2000).

Bilindigi lizere insan viicudu oksidanlara kars1 enzimatik antioksidanlar tireterek kendi
kendine bir savunma sistemi olusturmaktadir. Digsardan alinan antioksidan etkili gidalar ise
bu mevcut savunma sisteminin gliglenmesine katkida bulunmaktadir. Galenos da eserinde
bugiin antioksidan 6zellik tasidigi bilinen bazi 6nemli gidalara ve 6zelliklerine yer vermistir.
Bunlar Galenos’un sozleriyle birlikte bugiiniin bilgileri 15181nda bilimsel bir ¢ercevede

aciklanmaya calisilmigtir.

Galenos, karpuzun cekirdeklerinin etli kismina oranla daha fazla bagirsak temizleyici
oldugunu vurgulamistir (Grant, 2000). Antioksidan 6zellige sahip likopen kaynagi olan
karpuz; kanser dnleyici bir bilesik olan kukurbitasin (Cucurbitacin) igerir. Karpuz, A, B, C
ve E vitaminleri ile K, Mg, Ca ve Fe minerallerini yiiksek oranda barindirirken yapisinda
bazi spesifik aminoasitler (sitrullin, arjinin) de bulunmaktadir. Ayrica karotenoidler, fenolik
bilesikler ve antioksidanlar ydniinden de olduk¢a zengindir (Oztiirk Orug ve Cakir, 2019).
Galenos’a gbre tam olgunlasmis incir mideden hizla gegerek bagirsaklari temizler. Inceltici
ve temizleme (mushil) ilaclarina karistirildiginda daha fazla yararlidir. Karaciger ve dalakta
bir sorun varsa kekik, karabiber, zencefil, yabani nane, geyikotu, keklik otu ve ¢ordiik gibi
gidalarla birlikte a¢ karnina olarak verilmelidir. Bazen de incir, balik sosu ve sirke i¢inde
seyreltilmis ilagh tuz ile birlikte tiiketilebilir (Grant, 2000). Bugiin yapilan calismalar
gostermektedir ki incirin yapisinda bulunan polifenoller ve 6zellikle antosiyaninler onun
antioksidan etkisini artirmaktadir (Mahmoudi ve ark.,2018). Galenos narin viicut i¢in ¢ok az
besin sagladigini belirtmekte, gida olarak tiikketmek yerine tip uygulamalarinda ¢ok ihtiyag
duyuldugundan bahsetmektedir (Grant, 2000). Bugiin her boliimii bir gida ilag olarak kabul
edilen narin (Chauhan, 1999) ayrica kabuk ekstratinin yiiksek antioksidan kapasitesi
bulunmaktadir (Demir ve ark, 2019). Hem in vitro hem de in vivo ¢alismalar, bu meyvenin
antioksidan, antidiyabetik ve hipolipidemik etkisini ve antibakteriyel, antienflamatuar,
antiviral ve antikarsinojenik aktivitelere sahip oldugunu goéstermektedir. Nar tim bu
etkileriyle ve meyve suyu, cekirdeginin yagi ve kabugunun sahip oldugu biyoaktif
bilesiklerle fonksiyonel bir gida olarak da diisliniilebilir (Viuda-Martos ve ark, 2010).
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Galenos ayrica bogiirtlen suyu ile yapilan tiim ilaglarin daha giiglii bir etkiye sahip olacagini
da vurgulamaktadir. Ayn1 sekilde kusburnu meyvesinin (Ardi¢ meyveleri) viicut i¢in az
besin sagladigin1 ancak karaciger ve bobrekleri temizledigi ve inceltici oldugu igin tibbi
ilaglarla karistirilarak onlarin giiclinii arttiracagimi belirtmektedir. Ayrica antioksidan
0zellige sahip melatonin igeren kiraz da Galenos’un eserinde yer alan meyvelerdendir
(Grant, 2000). Visne, papatya c¢ay1, badem, sar1 kantaron ve findik gibi besinler de melatonin
ierirler (Ogiit, 2014).

Galenos’a gore liziim de incir gibi tam olgunlastiginda sonbahar meyvelerinden daha
besleyici ve daha sagliklidir. Incirden daha hizli viicuda yayilir ama ondan daha az
besleyicidir. Tath lizim sicak 6zelligi ile bagirsaklari rahatlatir ve idrar soktiiriiciidiir, eksi
ve buruk iiziimlerin ise midede hazmi zordur ve daha az idrar soktiiriicii 6zelligi vardir
(Grant, 2000). Uziimiin kabugunda bulunan resveratrol bugiin bilinen en gii¢lii dogal
antioksidandir (Dong, 2003; Ogiit, 2014). Galenos’a gore biiyiik armutlar, oldukca
besleyicidir. Kurutularak saklanirsa baharda gida sikintis1 oldugunda besleyici bir gida
olarak kullanilabilir (Grant, 2000). Armut iyi bir diyet lifi kaynag1 oldugu i¢in diizenli
kullanimda kolon kanserine kars1 koruma saglarken bugilin yapilan c¢aligmalar
gostermektedir ki giinde en az bir porsiyon elma ve armut tiiketen kadinlarin akciger kanseri
riski de azalmaktadir (Boyer ve Lui, 2004). iran elmasi veya Yunanlilarin Persika dedikleri
kayisi, viicuttan hizlica gecip ve diger gidalara yol acacagi i¢in Galenos yemeklerden dnce
tilkketmeyi 6nermektedir (Grant, 2000). Kayisi, badem, kiraz, elma, erik, armut ve seftali gibi
meyvelerin ¢ekirdeginde bulunan amigdalin bugiin, alyuvar liretiminin kaybi seklinde
kendini gosteren kansizlik, astim, yiiksek tansiyon, damar sertligi, seker hastaligi, migren ve
ozellikle de kanser tedavisinde kullanilmaktadir (Celik ve Yildirim, 2017). Ayrica kayisi
sahip oldugu likopen, beta-karoten, A ve E vitamini gibi antioksidanlar sayesinde
beslenmede dnemli bir yere sahiptir (Ogiit, 2014). Galenos, asir1 yenildiginde sindiriminin
zor oldugunu belirttigi hurmanin buruk tatta olanlarinin soguk, tatli hurmalarin ise sicak
karakterde oldugunu da vurgulamaktadir. Keskin hurma meyvesinin suyunun bagirsaklari
kontrol ettigini ve mide i¢in saglikli oldugunu da belirtmektedir (Grant, 2000). Giinlimiizde
de antik donemin 6nemli bir iirlinii olan hurma besin degeri yiiksek bir meyvedir. Besin
kaynaklarindan yoksun insanlarin hayatta kalmasi i¢in gerekli olan pek ¢ok bilesene sahiptir.
16 farkli aminoasit i¢ermesi, lif, mineral ve vitaminlerce zengin olmasi nedeniyle enerji

deposu olan bir gidadir (Y1ldiz ve Sohrabi, 2019).
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Sogan ise Onemli antioksidanlardan olan ve antosiyaninler ve kuarsetin gibi
flavanoidler icerir. Soganin diyabet ve obezite iizerindeki olumlu etkileri hayvan
deneyleriyle gosterilmistir (Ogiit, 2014). Galenos’da sogan, sarimsak ve pirasanin koklerinin
tiikketildiginden bahseder. Sogan ve pirasanin iki ii¢ kez haslanarak tiiketilmesini veya sirke
icinde bekletilerek kotii sularindan uzaklastirilmasini 6nermektedir (Grant, 2000). Ayr1 bir
yere koyulan sarimsak ise Orta Cagda Ozellikle salgin hastaliklar (kolera, veba) ile
miicadelede kullanilmistir (Ayaz ve Alpsoy, 2007). Galenos sogan ve pirasadan farkli olarak
kendine 6zgii ve farkli giigler icerdigi i¢in sarimsagin saglik amaclh bir ilag olarak da
tilketilebilecegini belirtmektedir (Grant, 2000). Sarimsagin igerisinde bulunan ve gii¢lii bir
antioksidan olan siilfihidril ile sarimsak, radyasyona karst bir koruma saglarken serbest
oksijen radikallerinin verecegi zarar1 da azaltilmaya yardimci olmaktadir. Bundan dolay1
kanser ve prematiire yaslanma riskini de 6nemli diizeyde azaltabilmektedir. Sarimsak
antioksidan Ozelligini hasat edildikten sonraki alt1 ay boyunca koruyabilmektedir.
Sarimsagin insan sagligi iizerindeki etkisi kesinlestikten sonra, kullanimini kisitlayan
kokusu iizerindeki arastirmalar da yogunlagsmistir (Ayaz ve Alpsoy, 2007). Allisin adli
kikiirtlii bilesik taze sarimsaktaki tat ve kokudan sorumludur. Sarimsak fermante edilirse
allinaz enziminin parcalanmasi sonucu, alliinin allisine doniisiimii engellenmekte boylece
sarimsaktaki karakteristik koku azalmaktadir. Biyokimyasal i¢eriginde ise toplam polifenol
igerigi ve antioksidan kapasitesinin arttig1 goriilmektedir (Ozaydin ve ark, 2020). Tiim bu
ozellikleriyle sarimsak, enfeksiyon ister bakteriyel ister viral olsun, bagisiklik sistemini
giiclendirerek, viicudun kendini enfeksiyona neden olan mikroorganizmalara kars1 savunma

kabiliyetini giiclendirmektedir (Ayaz ve Alpsoy, 2007).

Mevsiminde tiiketildigi goriilen gidalara bakildiginda saglikli beslenme agisindan
antik caglardaki pek ¢ok diyet uygulamasi bugiiniin modern diyetleri ile uyum igerisindedir
(Craik, 1995). Hippokrates’in tedavilerindeki temel ilke bedeni temizlemek ve diyettir.
Hippokrates diyet ve egzersizi bir araya getirerek hastanin direncini arttirmay1 ve toksik
maddelerden viicudu temizlemeyi benimsemistir diye diisiiniilebilir. Bu diisiince ise Craik’e
gore (1995) bugiiniin kimya, biyokimya ve fizyoloji konularinin bilgi birikimi ile i¢ ige olan

gida bilimi veya beslenme disiplini ile olusturulan modern diyet anlayisi ile ortiismektedir.
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SONUC VE ONERILER

Antik c¢aglarda tedavi merkezleri (Asklepion) ile baslayan saglik ve beslenme
arasindaki bagin olusumuna katki saglayan antik ¢ag hekim, filozof ve yazarlarinin beslenme
Ogretilerinin giinlimiiz saglikli beslenmesine yansimalarinin varoldugu diisiiniilmektedir.
Antik caglarda oldugu gibi saglik, beslenme ve mutfak kavramlarinin bir potada eritildigi
“saglik bilesenleri ile beslenme” ise gelecegin beslenme sekli kabul edilebilir. Antik donem
tibbinda gidanin 6nemi M.O.5. yiizyilda Hippokrates ile baslamaktadir. Orta Cag sonuna
kadar da Galenos’un etkisi ile devam etmistir. T1p tarithinin 6nemli bir eseri sayilan Hipokrat
Killiyati (Corpus Hippocraticum) Antik Caglarin saglik ve beslenme konusunu
aciklamaktadir. Anatomi ve fizyolojinin gelismemis oldugu bir donemde, hastaliklarin
olusma mekanizmasini ve tedavi yontemlerini agiklamak amaciyla Hippokrates’in gelistir-
digi ve fonksiyonel bir goriis olan Humoral Patoloji Teorisi, Galenos ile devam ederek Dogu
ve Bat1 tibbinda yaklasik 2 bin y1l kabul gormiistiir. Bugiin bile baz1 yonleriyle halk tibbinda
yasamaktadir (Bayat, 2010). Bu kuram bugiin tedavide kullanilmamakla birlikte
Asklepion’larda uygulanan tedavi yontemlerinden beslenerek ortaya cikan Hipokratik
diistince sekli tibbi uygulamalara yeni bir bakis agist getirmis, saglik sorunlarmin

¢ozlimiinde ve beslenmede uygulanan yontemleri tamamen degistirmis ve yon vermistir.

Antik donemler boyunca beslenme incelendiginde saglikli insanlarin giday1 dogalarina
uygun hale getirdikleri gozlenmektedir. Hastaliklar ise Hippokrates’e kadar dogaiistii
sebeplerle olusurken Hippokrates ile birlikte insanin dogasina uygun beslenmedigi
durumlarda ortaya c¢ikan bir olgudur. Hastaliklara en Onemli miidahale ise diyetetik
uygulamalaridir. Bu nedenlerle gidalarin 6zellikleri “On Regimen” (Hippokrates) ve “On
the Power of Foods” (Galenos)’da analiz edilerek yer almaktadir. Bu eserler sayesinde diger
hekimler de hastalarina bireysel yapilarina, aktivitelerine, yaslarina, mevsimlerine gore
ayrintilt bir gida rejimi 6nerebilmekteydiler. Hippokrates’in diislince ve Onerileri, Bat1

tibbina binlerce y1l rehber olmus ve olmaya devam edecektir.

Galenos ve Hippokrates’in tedavilerindeki temel ilke bedeni temizlemek ve diyettir.
Bu baglamda Hippokrates diyet ve egzersizi bir araya getirerek hastanin direncini arttirmay1
ve toksik maddelerden viicudu temizlemeyi benimsemistir diye diisiiniilebilir. Bugiin

yapilan aragtirmalarda, “egzersiz” olarak kabul edebilecegimiz fiziksel aktivite artig1 ve
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“diyet” diyebilecegimiz beslenme aligkanliklarinin degistirilmesi ile Tip 2 diyabetin %30-
50 oranlarinda Onlenebilecegi kanitlanmigtir. Ayrica obezite ve hipertansiyon gibi diger
kronik hastaliklardan korunmada da saglikli beslenme vazgeg¢ilmez bir unsurdur. Goriildigi
tizere Hippokrates ve Galenos’ un diisiince sekli bugiiniin kimya, biyokimya ve fizyoloji
konularinin bilgi birikimi ile i¢ ice olan gida bilimi veya beslenme disiplini ile olusturulan

modern diyet anlayisi ile ortiismektedir.

Gidalarin saglik ve hastalik durumlarindaki rolii ve 6nemi hakkinda ge¢miste oldugu
gibi giiniimiizde de diisiinceler ¢ok fazla degisime ugramamistir. Ancak hastaliklarin
olustuktan sonra, tedavisinde sadece gidalari ilag olarak kullanmanin ya da bir gidaya tek bir
fonksiyonel o6zellik atfetmenin dogrulugunun kesinlesmesi icin daha ¢ok bilimsel
aragtirmaya ihtiya¢ bulunmaktadir. Hippokrates’e atfedilen “Gidalar ilaciniz, ilaciniz
gidalar olsun” aforizmasi saglikli beslenmenin 6nemini tanitmaya c¢alisanlar tarafindan
siklikla kullanilmaktadir. Ancak gidayir sadece ilag olarak gormek gibi bir yanilgiya da
diisiirmektedir. Bu da “siiper gida” olarak nitelendirilen {iriinlerin aninda yiiksek faydalar
saglayacagint diisiindiirmekte ve gidalarin uzun vadede diizenli tiiketilmesiyle ortaya
cikabilecek saglik etkisinin kiiciimsenmesine neden olmaktadir. Dogas1 geregi toplumla
sosyal etkilesim i¢inde olan insan ayn1 zamanda yemekle sosyal etkilesim saglamaktadir.
Beslenme ve giday1 tamamen ilaca doniistiirmek, onu bu olumlu 6zelliklerden de mahrum

edebilmektedir.

“Besleyici etkilerinin yani sira bir ya da daha fazla etkili bilesene bagli olarak saglig
koruyucu, diizeltici ve/veya hastalik riskini azaltic1 etkiye sahip ve bu etkileri bilimsel ve
klinik olarak ispatlanmis gidalar” (URL-7) olarak tanimlanabilen ancak evrensel olarak
kabul edilmis bir tanimi1 olmayan fonksiyonel gidalar ile diyetle alinan antioksidan bilesikler,
serbest radikallerin olumsuz etkisini azaltacak éneme sahip besin maddeleridir (Erbas ve
ark., 2008). Bu sebeple fonksiyonel gida kavramu ile diyetsel antioksidan kavramlari diyetle

alinan antioksidan fonksiyonel gida olgusunu 6ne ¢ikarmaktadir.

Son yillarda beslenmek sadece enerji elde edip karin doyurmak degil, baz1 6zel
besinlerle insanin hastaliklara karsi viicut direncini artirmak ve viicudun zararli olabilecek
cevabini (enflamatuar yanit) kendi yararina degistirmek olmustur. Antioksidanlar viicudun
savunma mekanizmasi olarak, oksidan (Serbest Radikal) kaynakli hastaliklarin goriilme
riskini azaltirken, kaliteli, saglikli ve uzun yasam i¢in tavsiye edilebilen bilesenlerdir. Her
meyve ve sebzenin kendine 6zgii say1 ve ¢esitte antioksidani vardir ve her bir antioksidan
tiirii genellikle belirli bir molekiiler hasara kars1 korur ya da diger koruyucu molekiillerin

114



yenilenmesine katki saglar. Tek tip beslenme bu sebeple viicut dengesini bozar. Bitkilerin
antioksidan giiclerinden yeterince faydalanabilmek i¢in tek tip saglik bileseni ile {iretilmis
takviyeler yerine yeterli sayida ve cesitlilikte sebze ve meyve tliiketmek gerekmektedir
(McGee, 2004). Bu tiir beslenme sekli ise fonksiyonel beslenmenin 6ziinli olusturmaktadir.
Bu sebeple yapilan arastirmalarda hem bitkilerdeki hem de hayvanlardaki fizyolojik olarak
aktif gida bilesenlerinin rolii hakkinda edinilen bilgiler diyetin sagliktaki roliinii
degistirmistir. Gidalarin artitk sadece makro besin ve mikro besin igerigi ag¢isindan
degerlendirilemeyecegi, biyoaktif bilesenlerin temel fonksiyonlariin yanisira sagligin
tesviki ve gelistirilmesindeki rollerinin de degerlendirilmesi gerektigi belirtilmektedir.
(Hasler ve Brown, 2009). Bu nedenle tiim besin kaynaklarin1 sadece karin doyurmak icin
degil, besinlerin hayatimiza katabilecegi pek ¢ok olumlu fonksiyonlar1 bilerek
mutfaklarimiza ve beslenmemize dahil etmek gerekir. Bu noktada da fonksiyonel gida
kavrami yerine beslenme ile saglikli olmak iliskisi agisindan daha genis bir ifade olan

fonksiyonel beslenme fikri 6ne ¢ikmaktadir.

Gilinlimiizde sahip oldugumuz teknoloji sayesinde gidalarin fonksiyonel 6zellikleri
dikkate alinarak tespit edilen saglik bilesenleri yani biyoaktif gida bilesenleri ayristirilarak
tablet formuna getirilebilmektedir. Ornek olarak konjuge linoleik asit veya brokoliyi
verebiliriz (Seydim, 2020). Ayristirma i¢in ¢esitli ¢dziiciiler kullanilmaktadir ancak eklenen
maddelerle birlikte biyoaktif bilesenin safligi tartigmali hale gelmektedir. Bu konuyu
gelecekte yapilacak olan calismalar daha fazla aydinlatacaktir. Dolayisiyla bugiin
fonksiyonel saglik bilesenlerini, antik ¢aglarda oldugu gibi dogal formunda gidalarla viicuda

almak daha giivenilir bir yol olarak gériinmektedir.

Antik diyet icerigini et, balik, sebze ve meyve olsa da bu diyetin biiyiik bir bolimiinii
tahillar olusturmaktaydi. Antik cagin ekmekleri rafine un kullanilmadan yapilirken
insanoglu tohumlar1 elekten gecirip, degirmen taslari arasinda 6giitiip ya lapa seklinde pisirdi
ya da yogurup ekmek yapti. Onlar tahil, baklagil, meyve ve sebze tiikettiler, et olarak
oncelikle daha ¢ok balik ve kiimes hayvanlarini tercih ettiler, kirmizi et daha az tiikettiler,
seker olarak bal, tuz i¢in tuzlu otlar ilave ettiler. Mevsiminde iiretebildikleri gidalar taze
taze kullandilar, bazen de kurutarak sakladilar, onlar sogutucu veya derin dondurucu
kullanmadilar. Cok miktarda tiiketilen otlarin ve sirkenin tiiketimi belki bilingli degildi, belki
de giday1 koruyacak gida katki maddeleri olmadigi i¢in yeni baglamis ¢lirlimeyi maskelemek
ve kiif kokusunu bastirmak i¢in kullandilar (Craik, 1995). Bunun yan1 sira eksi tat elde etmek

icin sirke, koruk suyu veya eksi bir meyve suyunu yaygin olarak kullandilar. Yaglh yemekleri
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dengeleyen, mayhos tat iceren yemekler, ilk yemek kitab1 yazar1 kabul edilen Apicius’un
yemek kitabinin %45 ini olugturmaktadir. Ayn1 zamanda recetelerin %46’sinda sirke, %

66’sinda bal, meyve suyu veya tatl meyve kullanildig1 goriilmektedir (Boudan, 2006).

“Bilge kisi, en degerli servetinin saglik oldugunu anlamali ve hastaligini nasil tedavi
edecegini kendi muhakemesiyle ogrenmeli” diyen Hippokrates saglik konusunda birgok
Ogretiyi aciklamasima ragmen tedavinin yine de insanin kendi elinde oldugunun altini
cizmektedir (Hippocrates, 2018a). Bununla beraber sagligin tesadiifi olmadigini
vurgularken, insanin beslenmesinde kendisinin segecegi besinlerle bir bakima ‘Ne yersek o

oluruz’ aforizmasina da atifta bulunmaktadir.

Oziinde bir yasam tarzi olan Akdeniz Diyetinin kdkeni, birbirinden farkli pek cok
medeniyetin beslenme aligkanliklariyla yogrulmus Akdeniz beslenme kiiltiirtidiir. Tarihin ilk
donemlerinden itibaren Akdeniz Havzasinda yetistigi ve kullanildigi bilinen zeytin ve
zeytinyagi, 6 bin yi1l 6ncesinden beri kullanilan iiztim, 10 bin y1l 6nce ortaya ¢iktig1 tahmin
edilen tahil ve baklagiller, kullanimi1 9 bin y1l 6ncesine dayanan siit ve siit iiriinleri, ilk besin
kaynagi olan balik, 10 bin yil Oncesinde evcillestirilen hayvanlar Akdeniz mutfaginda
kokleri olan gidalardir. Akdeniz diyeti; tahil, bakliyat, bol meyve ve sebzeye dayali bir
diyettir. Antik caglardan bugiine kadar geliserek degisen beslenme sekli olarak Akdeniz
diyeti giiniimiizde kronik hastaliklarin 6nlenmesinde de en faydali beslenme tarzi kabul
edilmektedir. Boudan’a (2006) gore zevk diiskiinii ama sagliklar1 hep 6n planda olan antik
cag insanlarina gore ascilik; bir sanat olmanin yaninda gidalari bir araya getirmek ve
kimyasal doniisiimlerle birlikte bir diyetetik uygulamaktir. O c¢aglarda ascilik ve tip bilimi
birbirinden hi¢ ayrilmamis ila¢ ve yemek receteleri ayn1 metinler icinde yer alirken 1700’lere
gelindiginde ise hekimler tip konusunda uzmanlasarak mutfak sanatindan ayrilmistir (Aksoy
ve Uner, 2016). Boudan’a (2006) gére 19. yiizyilin basinda mutfak, degerini gastronomi ve
beslenme bilimi olarak ikiye ayristirilinca yitirmis, var olan diyet ve saglik dengesi
bozulmus, sadece 6zbesinler toplami olmustur. Beslenme bilimi ise gidalarin insan ile
iligkisini incelerken mutfagin geleneksel yemek tariflerini bilimsel olmayan beslenmenin
karanlik zamanlarina geri gondermis ve kendi recetelerinde bunlardan kurtulmustur. Bu
noktada giday1 her yoniiyle ele alabilecek gastronomi uzmanlariin varligina ihtiyag olacagi

distiniilmektedir.

Gastronominin, en iyi beslenme sekli ile insan sagligin1 korumak, bu dogrultuda
insanin hayattan zevk alarak yasamasini saglamak gibi bir amaci oldugu kabul edilirse,
hijyenik ortamlarda iiretilen ve tliketilmeye hazir hale getirilen yiyecek ve iceceklerin
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tiretimi de gastronominin ¢aligma konular arasinda sayilabilir (Cilginoglu ve ark., 2018).
Bu tanim dogrultusunda ise antik ¢aglardan beri siire gelen saglikla beslenme arasindaki bag
ve gidalarin fonksiyonel 6zellikleri dikkate alinmali, fonksiyonel beslenme ile gastronomide
sagliklt mutfak anlayisi 6n plana ¢ikarilmali, lezzetli ve saglikli gidalarin olusturulmasinda
cok onemli bir yere sahip gida sektorii elemanlar1 yetistirilmeli, Akdeniz mutfak kiiltiirii
Ogelerini icinde barindiran Anadolu Mutfag1 6rnekleri, makro ve mikro besin dgeleri ve
saglik bilesenleri acisindan sistematize edilerek yiyecek icecek hizmetlerinde 6n plana
cikarilmalidir. Temeli tibba dayali Tiirk mutfagimin saglikla olan iliskisini koparmadan,
oziindeki lezzete zarar vermeden teknolojik geligsmeleri kullanarak ¢aga uygun hale getirmek

bilgi temelli yaklagimlarla miimkiin olacaktir (Orhun ve Akilli, 2019).

Bu baglamda yapilan bu aragtirmanin ge¢cmis ile bugiin arasinda bag kurmanin yaninda
gelecekte, gastronomide saglikli beslenme kavrami iizerine yapilacak ¢alismalara temel

olusturacagi diisiiniilmektedir.
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