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Ozet

Calisma; geleneksel beslenme regetelerine yoneltilen “neden” sorusu ile regetelerde yer alan besinlerin bir arada kullanilma
nedenlerinin, hazirlik ve pisirim tekniklerinin, tekniklerin tercih edilme, uygulanma gayelerinin, recete olusturma kaidelerinin,
Anadolu’dan dogan as — sifa kiiltiirii ile birlikte ag ve agcinin tasidigr kritik 6nemin akademi ile sektore arz edilebilmesi amact
iizerine insa edilmistir. Bilimin en miithim sorularindan “neden” sorusunun geleneksel regetelere yoneltilmesi ile giiniimiize de
ulasabilmis birgok recetenin bir felsefe ile iiretildigi, bu felsefenin de Ibn Sina’nin bilimsellestirdigi Mizag ve Hiltlar kuraminin
felsefesi oldugu sonucuna ulasilmustir. Arastirma, Ibn Sina ekoliinde regetelerin olusturulma prensipleri ile Anadolu’nun sahip
oldugu as — sifa kiiltiirlinlin aktarilabilmesi, bu kiiltiiriin Tiirk gastronomisi bagta olmak iizere gastronomi camiasina bir katki olarak
sunulabilmesi amaciyla gergeklestirilmistir. Regete uygulama — uyarlama — {iretme g¢alismalarinda nedensel mihrakin eksikligi,
yiizy1llarin tababet kiiltiiriinii belirleyen, Anadolu’dan dogarak, bir¢ok cografyayi etkilemis mithim bir kiiltiiriin fark edilememesine,
goriilememesine, aktarilamamasina, mutfagin, asin, as¢inin, beslenme regetelerinin 6neminin hakkiyla anlagilamamasina yol
acmaktadir. Oysa Sokeli Thales ile Anadolu’da baglayan asta sifa arayisi, Empedokles, Hipokrat, Aristo, Bergamali Galen,
Iskenderiyeli diisiiniirler, Kindi, Farabi gibi hekim feylesoflarla devam ederek Ibn Sina’nin bilimsellestirdigi Mizaglar Hiltlar
Kurami’n1 olusturan arayistir. Bu arayis yalnizca yemek regetelerine ve yeme - igme kiiltiiriine degil felsefeye, tibba, siyasete,
anatomiye ve daha birgok disipline de yon vermistir. Caligmanin niteligi agisindan arastirmanin yontemi dokiiman analizi ve
alanyazin tarama olarak belirlenmistir. Yazili kaynaklarin, tarihi belgelerin — ulasilan el yazmasi, basili Osmanlica ve Ibranice
kaynaklarin - aragtirmacilarca gevirileri yapilarak, analizleri ger¢eklestirilmistir ki tiim siiregte etik kurallara riayet edilmistir.
Arastirma nihayetinde; regete iceriklerinin 6ncelikle cografi kosullar ve imkanlar dogrultusunda olusturuldugu ancak besinlerin ve
tekniklerin, Ibn Sina’nin bilimsellestirdigi yemek — sifa teorisi kapsaminda bilingli olarak bir araya getirildigi sonucuna ulasilmstir.
Tiim gayreti mutedil (dengeli, verimli) insana ulasmak olan ibn Sina, mizaca uygun yeme — icme diyeti ile ruhsal, suursal, bedensel
dengenin korunarak, verimli ve de saglikli bir yagam siiriilmesinin miimkiin oldugunu ifade etmistir. Sina tarafindan mizaglarin
muhafaza edilmesi yahut tedavi edilmesi amaciyla diizenlenen regeteler, regete iiretme kaidelerinin de temelini olusturmustur.
Sina’nin regetelerinden misalen; soguk besinlerden yogurt, nane, sicak besinlerden sarimsak, zeytinyagi bir araya getirilerek tuz ile
nétralize edilmis, beseri dengeli mizaca tasiyan, sifali cacik regetesi ile recetenin sebebi hasil olmustur. Bu sebebin anlasilmasi,
giiniimiizde yeni regete olusumlariin toplumsal — bireysel sagligi bozmadan, kisilerin maddi — manevi sagliklarina olumlu tesirle,
bir kaide iizerine diizenlenmesi ve de geleneksel regete ¢dziimlemeleri adina olduk¢a miihimdir. Caligma; Ibn Sina Mizag (Hiltlar)
Teorisi kapsaminda yeme — igme kaidelerini (mithim amaci) bu giine aktarabilmek, sirkencubinin, etlerin olmazsa olmazi hosabin,
serbetin, surubun, macunun, kahvenin, baklava yani ayranin ve gogaltabilecegimiz dahi 6rnegin liretim — tiikketim amaglarini, agtaki
sifa kiiltlirinii Tiirk gastronomisi basta olmak {izere gastronomi disiplinine katki olarak sunulmasi gayesi ile tahkim edilmistir.

Anahtar Kelimeler: ibn Sina gida receteleri, Mizag ve Hilt Teorisi’nde Beslenme, Anadolu Geleneksel Yemek Regeteleri.

Abstract

Study; The question of “why” directed to traditional nutrition recipes and the reasons for using the foods in the recipes together, the
preparation and cooking techniques, the preference and application purposes of the techniques, the rules of creating the recipe, the
cuisine and healing culture born in Anatolia and the critical importance of the cook and the cook, It was built on the aim of being
able to supply the sector with the academy. By directing the question of "why", one of the most important questions of science, to
traditional prescriptions, it has been concluded that many prescriptions that have survived to the present day are produced with a
philosophy, and this philosophy is the theory of Temperament and Hilts, which Ibn Sina has scientificized. The research was carried
out in order to convey the principles of creating recipes in the Avicenna school and the cuisine and healing culture of Anatolia, and
to present this culture as a contribution to the gastronomy community, especially Turkish gastronomy. The lack of causal focus in
recipe application - adaptation - production studies leads to an inability to notice, see, and convey an important culture that has
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determined the medicine culture for centuries, that originated in Anatolia and influenced many geographies, and that the importance
of cuisine, cook and nutritional recipes are not properly understood. However, the search for healing, which started in Anatolia with
Sokeli Thales, continues with physician philosophers such as Empedocles, Hippocrates, Aristotle, Galen from Pergamon, thinkers
from Alexandria, Kindi and Farabi, and is the search that forms the Theory of Temperaments Hiltlar, which Avicenna scientificized.
This search has guided not only food recipes and food and beverage culture, but also philosophy, medicine, politics, anatomy and
many other disciplines. In terms of the nature of the study, the method of the research was determined as document analysis and
literature review. Written sources, historical documents - accessible manuscripts, printed Ottoman and Hebrew sources - were
translated and analyzed by researchers. At the end of the research; It was concluded that the contents of the recipe were primarily
created in line with geographical conditions and possibilities, but the foods and techniques were consciously brought together within
the scope of the food-healing theory that Avicenna made scientific. Avicenna, whose whole effort is to reach a moderate (balanced,
productive) person, stated that it is possible to lead a productive and healthy life by preserving the spiritual, mental and physical
balance with a temperamental eating and drinking diet. The prescriptions prepared by Sina for the preservation or treatment of
temperaments also formed the basis of the rules for producing prescriptions. For example, from Sinai's prescriptions; Yogurt from
cold foods, mint, garlic and olive oil from hot foods were brought together and neutralized with salt, and the reason for the recipe
was created with the healing cacik recipe, which carries a human-balanced temperament. Understanding this reason is very
important in terms of arranging new prescription formations on a pedestal with a positive effect on the material and spiritual health
of people, without harming the social - individual health, and for traditional recipe analysis. Study; Within the scope of Avicenna's
Temperament (Hilts) Theory, to be able to transfer the eating and drinking rules (important purpose) to this day, the production-
consumption purposes of vinegar, the indispensable compote of meat, sherbet, syrup, paste, coffee, baklava as well as ayran and
even we can multiply, for example, the production-consumption purposes, the healing culture of love. It has been fortified with the
aim of contributing to the discipline of gastronomy, especially Turkish gastronomy

Keywords: Ibn Sina’s Nutrition Prescriptions, Nutrition According To Temperament and Hilts Theory, Tradational Anatolian Food
Prescriptions

Giris

Ibn Sina tibb1 kapsaminda sifa — gida biitiinliigiinii temel alan mizaglar ve mizaclara yonelik beslenme
felsefesi; Anadolu’dan dogarak Mezopotamya, Ceziretii’l Arab, Asya ve Avrupa’yr dolasip yiizyillar sonra
Anadolu’ya donmiis, Anadolu halklar1 ve saraylarinin (Selguklu ve Osmanli) beslenme rejimini diizenlemis
olan beslenme teorisidir (Alpargu; 2008; Avicenna, 1973; Bagdadi, 2009; Goichon, 2000; Gutas, 2010; Nasr
Seyyid Hiiseyin, 2009; Sevket, 2021; Unver, 1938). Kuram, yeme — i¢gme kiiltiirii ile birlikte sifa recetelerinin,
Anadolu gastronomisinin sekillenmesine katk1 saglayan mizaglara yonelik beslenme teorisidir (Ozkilig, 2014;
Parmaksizoglu, 1983; Sahin, 2008). Kurama birgcok feylesof diisiinceleri, ¢aligmalari, gézlemleri ve de
deneyleri ile katkida bulunmustur (Siiveren ve Uzel, 1988). Kuram sistematiginin Sokeli Thales’ten sonraki
mimari, “4’li Ritim Kanunu: Ates, Su, Hava, Toprak” felsefesinin feylesofu, doneminin biiyiik veba salginini
batakliklar1 kurutarak bitiren, mizagta hava — su — cografya etkisini ilk defa ortaya koyan feylesof hekim
Empedokles basta olmak iizere Hipokrat, Galen, Messai gelenegin temsilcilerinden Kindi, Farabi gibi hekim
feylesoflar kurama goz ardi edilemeyecek biiyiik katkilar saglamistir (Agirak¢a, 2004; Arslan, 2008; Khan,
1967; Kindi, 2002; Makdisi, 2009; Oztiirk, 2013; Rosenthal, 2002; Uysal, 2008). Bahsi gecen feylesof
hekimlerin, miiteakiplerinin uyguladiklar tedavilerin ve de beslenme recetelerinin temelini olusturan kurama,
bilimsel sistematik kimligini Bat1’nin Avicenna olarak isimlendirdigi, bin y1lin hekimi Ibn Sina kazandirmistir
(Erzurumlu Ibrahim Hakki, 2018; Karatas, 2014; Ozsoz, 2018; Tiryaki B. Ve Tiryaki Z., 2016). ibn Sina’nin
miiteakibi Anadolu’nun hekim — ag¢ilar1 Selguklu, Osmanli (6zellikle Fatih doneminden duraklama dénemine
degin) ve de Halk mutfaklarinin mihenk tagi birgcok yeme — igme recetesini kuram kaideleri ¢ergevesinde
olusturmuslardir (Akkor, 2014; Alpargu, 2008; Bagdadi, 2009; Haydaroglu, 2003; Yerasimos, M. 2010; 2019;
Yerasimos, S. 2002). Kuram, ylizyillar boyunca Anadolu’nun hekim — as¢ilar tarafindan uygulanmaya devam
edilirken, Osmanli saray mutfaginin sifahanesi helvahanenin as¢1 yardimcilart da kuramin miiteakibi asg1
hekimlerden se¢ilmis, sarayin sagligi ve yeme - igme kiiltiirii mizaglara yonelik beslenme recetelerine emanet
edilmistir (Alper, 2000; Cankiil ve Ayvali, 2020; Sar1, 1982; Unver, 1952).

Ibn Sina’nin tan1 — tedavi siireglerinde uyguladig: regete temelli kuram, hekim feylesoflar tarafindan Enasir- 1
Erbaa (Dort Unsur), Hiltlar ve Mizaglar Kaidesi, Sular ve Huylar, Mizaclar Kurali gibi farkli isimlerle
adlandirlmustir (Erzurumlu Ibrahim Hakki, 2018; Karatas, 2014; Unver, 1952).

Kuramin uygulanabilmesinde Diinya varliklarinin mizacina yonelik bir sistematik gelistiren Sina, mizaglar
oncelikle cevherat (cevahat; taslar, yer alti madenleri), nebatat (bitki), hayvanat ve insanat olarak dort ana
baslikta toplamustir. Sonrasinda insan1 bebeklik, yiiriime, biiylime ve yaslilik olarak dort evrede incelemis, dort
evreyi cografya — hava — su ekseninde bolgeler, irklar, klanlar, aileler olarak yine dorde ayirmus, tim bu
siniflamanin sonucunda da insanda dort ana, dort de karma mizag¢ olmak iizere sekiz mizag¢ belirlemigtir
(Erzurumlu Ibrahim Hakk1, 2018).
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Sekiz sagliklt mizacin 6zelliklerini, denge ve dengesizlik, hastalik hallerini, mizaglara uygun yeme — igme,
calisma, dinleme (nota — miizik — frekans), yasam recetelerini El Kanuni Fit Tip ve de El Kanuni Fit Tip’in
Ozeti olarak adlandirilan El Urcuze Fil Mantik Risalesi adli eserleri basta olmak {izere diger eserlerinde
kapsamli olarak agiklamustir (Karatas, 2014; Uysal, 2008; Yaltkaya, 1936).

Calismanin temel odag1 olan beslenme regeteleri ibn Sina’nin Mutedil Mizag olarak adlandirdig1 dengeli ve
de verimli mizaca ulagma amaci ile iiretilmis, besinler, besinlerin hazirlik, pisirim teknikleri mizacin tedavi
edilmesi yahut dengede kalmasi iizerine tasavvur edilmistir (Alper, 2000; Agirakca, 2004; Oztiirk, 2013;
Unver, 1952).

Kavramsal Cerceve

Mizag; Ibn Sina’nin miiteakibi ve uygulayicist oldugu Messai tip felsefesinde bireyin biitiinsel saghgin ifade
eden tanimlamadir ve Ibn Sina tarafindan su sekilde aciklanmaktadir: “Mizag; unsurlarin zit 6zelliklerinin
karsilikli etkilesmesinden ortaya cikan bir keyfiyettir” (Sina, 2017a).

Messai tip, koken itibariyle Klasik Dénem Yunan Feylesoflari’ndan Aristo’nun gelistirdigi saglik — 6grenme,
saglikli 6grenme felsefesidir (Aristotales, 1935; 2017; Ibn Riisd, 2017; Kindi, 2002). En basit ve anlasilir
bicimiyle bu felsefe; beden — akil arasindaki birliktelikten, beden ve zihni ayn1 anda ¢aligtirarak 6grenmenin
gerceklestirilmesinden bahseder ki messai yiirimek manasindaki meys kelimesinden tiiremis olup, fazlaca
yiiriiyen messa kelimesinin Aristo’ya atfiyla olusturulmustur (Ibn Riisd, 2017; Zeller, 2001). Aristo’nun
derslerini yiirliyerek anlatabilmesi amaciyla tasarladigi ve tiim derslerini uzun yiiriiylisler esnasinda serh ettigi
okulu, ekolii messai gelenegin Aristo’ya atfedilmesinin temel nedenidir (Goichon, 2000). Miza¢ teorisini
saglik ve felsefeye kazandiran feylesoflardan Aristo ile miiteakibi messailer igin mizag; beden, akil, ruh
sagligini bir arada ele alan biitiinliik¢ii bir tanimlamadir (Polatoglu, 2019; Rosenthal, 2002).

Messai felsefe temelinde mizag; cevahat, nebatat, hayvanat ve insanatin 6ziinde yer alan ates, hava, su ve
toprak elementlerinin sicak, soguk, kuru ve nemli hiltlarla (sivilarla) birlesmesinden, birbirleri igerisinde
ayrilmaz bir biitiin, hemhal olmasindan meydana gelmektedir (Oztiirk, 2013; Tiryaki B. Ve Tiryaki Z, 2016).
Miza¢ tamimlamasinda Sina cevahat (cevherler; madenler), nebatat, hayvanat ve insanat mizag¢larini
tanimlayarak evvela mizaglarin birbirleri arasindaki durumlarini karsilagtirmis ve insani mizaci da sistematize
ederek sifa — tedavi yontemlerini, dolayisiyla da gliniimiize degin ulasan “sifa icin, sifa niyetine” beslenme
recetelerini gelistirmistir (Erzurumlu Ibrahim Hakki, 2018; Gutas, 2010). Recete incelemelerinden evvel
teorinin anlagilmasinda agiklanmasi gereken zaruri bilgi; insan mizacina etki eden kuvvetler ve kuvvetlerin
birey mizacindaki etkisidir. Irk mizaci, kavmi — cibilli mizaci, cinsiyet mizaci ve yas mizaci basta olmak {lizere
bireyin yasadig1 cografyanin havasi, iklimi, suyu, besinleri ve de bireyin dinledikleri (miizik, frekans), mizaca
etki eden kuvvetlerdir (Dag, 2014; Toksoz, 2018). Bireyin mizaci insanat mizacinin iginde kavmi mizaca,
kavmi mizacin icerisindeki klan yahut kabilenin mizacina, klanin igerisindeki boy yahut ailenin mizacina,
ailenin igerisindeki kisisel mizaca baglidir (Tiryaki B. Ve Tiryaki Z., 2016). Sina’ya gore insan bu 6zellikler
icerisinde var oldugundan, yasamina devam etti§inden, insan bahsedilen kuvvetlerle beraber
degerlendirilmelidir (Rahman, 1997). Kisisel mizaca iklim, kiiltiir, besinler, ortamdaki insanlardan alinan
duygusal katkilar da etki etmektedir (Ibn Sina, 2009; Karatas, 2014).

Kan ile gegen asli ve degismeyen mizag bozuldugu vakit hastaliklar ortaya ¢ikmakta, denge bozulmakta,
hastaliklarin olusmasi da sifasi da beslenme regetelerine baglanmaktadir (Ibn Sina, 1975; 2004; 2009).

Mizag tayininde Sina insanin dort temel gelisim evresinden bahsederek, otuz yasina kadar olan devre Insanin
Gelisme Devri adin1 vermektedir (Ibn Sina, 2017b). Gelisme devrini; yiiriimenin gerceklestigi sathaya degin
ilk bebeklik safthasi, ilk dislerin (siit diglerinin) ¢iktig1 ve ayakta durmanin bagladig: ikinci safha, ikinci defa
stit dislerinin dokiilerek ana diglerin tamamlandig tigiincli satha ve bulug safhasi olarak doérde ayirmaktadir
(Ibn Sina 2019; Rahman, 2016).

Gelisme devrinden sonra otuz bes — kirk yas araligina olgunluk safhasi, altmis yasina kadar uzanan devre orta
yas sathasi, altmistan sonra hayati merkezlerin yavaslamasiyla goriiniir hale gelen ve 6liime degin siiren devre
de yaslilik safhasi adlarin1 vermektedir (Dilmen, 1983; ibn Sina, 2019). Her bir devrinde farkli 6zellikleri
ortaya ¢ikan insanin mizacinin dengede kalabilmesinin, verimli yasayabilmesinin yahut tedavi edilmesinin
devrinin mizacina uygun yeme — i¢me regeteleriyle miimkiin olacagini ifade etmistir (Erzurumlu ibrahim
Hakki, 2018).

Mizag temelli beslenme teorisinin ve de beslenme recetelerinin anlasilabilmesinde ikinci mithim mesele hiltlar,
unsurlar meselesidir (Daremberg, Ch. & De La Martiniere, 1962).
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Hiltlar; besinlerin sindiriminin esas iiriiniinii tescil eden bir s1v1 cevherdir - ki islendiginde miicevher olurlar —
kan, balgam, sar1 safra (sar1 sevda) ve sovda (kara safra) olmak iizere dort baslkta toplannuslardir (Unver,
1952; Yaltkaya, 1936). Hiltlar islevleri acisindan ele alindiginda en anlasilabilir ifadeyle beden i¢in gerekli
besin maddeleri anlamina gelmektedir ki teoriye gore her besin bedende dort bir sividan birine doniismektedir
(ibn Sina, 2017c¢).

Yine teori bazinda, bireyde baskin bicimde var olan hiltlara benzer hiltlarin hakim oldugu besinler, mizaca
uygun tekniklerle pisirildiginde beden icin en besleyici 6zellikte olan besinlerdir (Ibn Sina, 2017c). Bu
aciklamadan anlasilacag: iizere beslenme recetelerinin ortaya ¢ikisinda dncelikle mizaglarin temel 6zellikleri
belirlenmistir. insan dort ana mizag¢ grubu altinda toplanmus, sonrasinda besinlerin muhteviyatinda baskin
sekilde yer alan hiltlar siralanarak besinler gruplandirilmistir. Bu bilgilerin toplaminda kisiye yonelik
recetelerle beraber, besinlerin hazirlik, pisirim teknikleri belirlenmis, kisinin devri mizacina ve mevsim
mizaglarma gore degisen pisirme tekniklerini de kapsayacak sekilde besinlerin recetelendirilmesi, yiyecek,
icecek, yag, macun, damla, hap ve ilac¢ haline doniistiiriilmeleri salik verilmistir (Ibn Sina, 2017a; 2017b;
2017c; 2017d).

Yontem

Dokiiman analizi, ¢aligmanin veri elde edilmesinde tercih edilen yontem olmustur. Calismanin konusu geregi
Ibn Sina tibbi kapsaminda Geleneksel Anadolu Regeteleri, regetelerin olusturulmasinda énemli etkenlerden
olan Mizaglar ve Hiltlar kurami, kuram sistematize ederek kurama bilimsel ¢erg¢eve kazandiran Ibn Sina, Ibn
Sina’nin beslendigi ve kuramin kaynagi olan bilgilerin var oldugu, matbu yapitlarla beraber erisilebilen el
yazmas1 yapitlar taranmis, cogunlukla Arapga, Ibranice ve Osmanlica olan bu yapitlarin sorumlu yazar
tarafindan cevirisi yapilarak, 2022 yili Subat ayinda tahlilleri gergeklestirilmistir. Tiim siire¢ boyunca etik
kurallara riayet edilmistir. Taranan yapitlar giiniimiizde yurt i¢i ve yurt disinda yer alan cesitli kiitliphanelerde
korunma altina alinmis eserlerdir. Tiirkiye’de himaye edilen el yazmasi yapitlar Millet Kiitiiphanesi, Konya
Yazma Eserler Miizesi, Istanbul Siileymaniye ve Sultan Ahmet Kiitiiphanesi catisinda ve de o6zel
koleksiyonlarda himaye edilmektedir.

Yapitlarin iilkemizde devlet korumasi altinda oldugu alanlar ve yapitlarin muhteviyatinin siralamas;

El Urcuze Fil Mantik: Calismanin temelini olusturan eserlerin en 6nemlilerinden biri olan Ibn Sina’nin El
Kanuni Fit Tip adl1 biiyiik eserinin &zeti olarak adlandirilan El Urcuze Fil Mantik yapit: istanbul Sultan Ahmet
Kiitiiphanesi Yazma Eserler Boliimii’'nde 4755 numara ile kayit ve muhafaza altia almmuistir. El Urcuze Fil
Mantik yapitinin bir kismi ise 4829 yapit numarasi ile Siilleymaniye Kiitiiphanesi’nde korunmaktadir.
Ayasofya Boliimii’nde eser otuz li¢ yapit numarasiyla kayit altina alinmugtir,

Bu eserin ¢aligmada biiyiik 6nem tastyor olmasinin sebebi Ibn Sina’nin sifa felsefesinin ve sistematiginin
eserde detayl bir bigcimde agiklamis olmasidir.

Eserin Osmanlica Kayitlari:
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istanbul Universitesi Kiitiiphanesi: Kitabin en eski yazmasi olma 6zelligi tasiyan bu eser 4755 eser numarasi

ile Yazma Eserler bolimiinde muhafaza edilmektedir.
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Siileymaniye Kiitiiphanesi: Siileymaniye Kiitiiphanesi’nde muhafaza edilen eserin farkli sayfalari,
kiitiiphanenin farkli béliimlerinde korunmaktadir. Hamidiye Boliimii’nde yer alan eserin 296 beyitten olusan
18 sayfas1 448 eser sayisiyla kayit altina alimmistir. Bir diger kismi 708. Boliimde 104 eser kaydi ile, yapitin
Resailii Ibn Sina Fil Mantik bolimii 4829 eser kaydi ile Ayasofya Kismi’nda muhafaza edilmektedir. Kitabin
Miizdevice seklinde adlandirilan kism1 1450 yapit sayisiyla Carullah Boliimii’nde bulunmaktadir, eserin diger
boliimleri beyit yazim tarzi ile yazilmisken bu kisim nazim bi¢iminde kaleme alinmustir.

Nuruosmaniye Kiitiiphanesi: ibn Sina’ya ait olan El Urcuze Fil Mantik eserinin 569 ile 572 sayfalari,
Nuruosmaniye Kiitiiphanesi’nde 125 eser kaydi ile muhafaza edilmektedir.

Beyazit Devlet Kiitiiphanesi: Farabi’nin de iki risalesinin eklenmis oldugu eserin bu kismi1 Beyazit Devlet
Kiitiiphanesi’'nde 106893 — 2 eser kaydi ile muhafaza edilmektedir.

Ibn-i Sina El-Kanuni Fit-Tip II. Cilt: Abdurrahman Yesevi’nin 1135 yilinda yapmus oldugu cevirisi
giiniimiizde Tiirkiye Cumhuriyeti Konya Yazma Eserler Miizesi’nin Soguk Oda boliimiinde korunma altina
almmustir.

Muhammed Bin Mahmud Sirvani’nin Yemek Kitabi: Millet Kiitliphanesi Ali Emiri Yazmalar
Boliimii’nde yiiz kirk {i¢ numarali belge ile kitabin igerisinden daginik sayfalar halinde korunmaya alinmistir.
Sirvani’nin yazmis oldugu yemek kitab1 ibn Sina T1bbi iizerine insa edilen mutfak tarihimiz agisindan oldukca
mithim bir eserdir.

Bulgular

Bulgular bagliginda ulasilan eserlerin gevirilerinden elde edilen bilgilerin harmanlanarak bir araya getirilmesi
ile — ki ¢ogu bilgi bircok eserde oldukca daginik halde, genellikle de hastalik tanimlamalarinin altlarinda yer
almaktadir - miza¢ siiflama ilkeleri, ahlatlar, mizaglarin genel Gzellikleri ve mizaglarin adlandirilmasi,
besinlerin yer aldig1 gruplar, mevsimsel mizaca gore beslenme kaideleri sentezlenerek agiklanmistir.

Miza¢ Simiflama Tlkeleri

Mizag siniflama ilkeleri ele almirken Ibn Sina evvela unsurlarin, mizaglarin ve de mizaclarin ayirt edici
Ozelliklerinin agiklamalarini yapmistir (Tokatli Hekim Mustafa, 2009). Teoride unutulmamasi gereken en
mithim bilgi canli — cansiz her bir maddenin ates, hava, su ve topraktan, bu unsurlarin oranlarindan ortaya
¢ikan sicaklik ve sogukluk unsurlarindan meydana geldigidir. Keyfiyeti faile ve keyfiyeti miinfaile olarak
adlandirilan maddenin iki temel unsuru maddenin dogasinda var olan unsurlardir, mizag olarak adlandirilir ve
insanda kan (gen) ile olusup, ortaya ¢ikar (Unver, 1938; 1952; 2014). Keyfiyeti faile unsuru maddenin ates,
hava, su, toprak olarak adlandirilan temel ve degismeyen birincil unsuru sicaklik — sogukluk unsurudur.
Keyfiyeti miinfaile unsuru kuruluk — nemlilik olarak adlandirilan, keyfiyeti failenin oranindan ortaya ¢ikan
maddenin ikincil unsurudur. Cevher, bitki, hayvan, insan, mevsim mizaglar1 bu sistematige gore belirlenmis,
yemek regeteleri de tamamu ile bu sistematik {izerine {iiretilmistir. Dolayisiyla bir cansiz veya canli varlik
birincil dereceden sicak ya da soguk, ikincil dereceden de kuru ya da nemlidir, felsefeye gore biitiin beslenme
receteleri ile birlikte yasam diizeni (frekans, ¢evre vb.) bu mizaci 6zellik gercevesinde sekillendirilmelidir
(Cankiil ve Ayvali, 2020; Ozkilig, 2014; Toksdz, 2018).

Mabhlul Ahlatlar ( Sivi Unsurlar, Ahlat —1 Erbaa)

Mizag tayininde vurgulanmis olan mahlul ahlatlar kan, balgam, sar1 safra (sar1 sevda), sovda (kara sevda)
stvilaridir (Tokatli Hekim Mustafa, 2009). Var olan tiim yapilarda kendiliginden, tabiat1 geregi var olan bu
mabhlul ahlatlar 6ziinde kanin katmanlarini ifade etmekte, toprak, su, hava ve atesi simgelemektedir. Su; kanin
gliniimiizde trombosit olarak adlandirilan, seffaf kismidir teoride balgam — arktik ve rutubetli olarak
simiflandirilmigtir. Toprak; kanin en alt, koyu, yogun, son katmanidir, sevda (sovda) — arktik ve borak olarak
adlandirilmigtir.  Ates; kanin en ist, kopiliksii katmanidir, sar1 sevda — hararetli ve borak seklinde
siniflandirilmastir.

Hava; kan (dem) — hararetli ve rutubetli mizaglar olarak simiflandirtlmistir (Cankiil ve Ayvali, 2020).
Muhteviyatlar1 dahilinde soguk — sicak, kuru — nemli kategorisinde degerlendirilen besinler giin déniimleri,
ekinokslar, mevsimler bazinda fizyolojik sivi dengesini korumak {izere gida, sifa recetelerine
doniistiiriilmiislerdir (Erdemir, 2018; Ibn Sina, 2009; Ozkilig, 2014).

Mizaclarin Genel Ozellikleri
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Bu baslik altinda mizaglarin genel 6zellikleri ve de ait olduklar1 gruplarin anlasilir bir dille agiklanmasi
hedeflenmistir. Ibn Sina mizag ilminin 21.yy insanligina uygulanabilmesi ancak dogru aktarilabilmesi ve de
anlagilabilmesi ile miimkiindiir.

Mizaglarin tanimlanmasindan hemen sonra besinlerin yer aldigi siniflar agiklanmig, mevsimsel mizaglara
yonelik pisirme tavsiyeleriyle geleneksel receteleri anlama, giliniimiizde ilmi mizag¢ tabaninda recete olusturma
imkaninin saglanmasi hedeflenmistir (Hiiseyin, 2009; Kaya, 2010; Nasr Seyyid Hiiseyin; Ozsoz, 2018; Sari,
1982; Tiryaki B. Ve Tiryaki Z, 2016; Unver, 1938).

Dort Ana Miza¢ Adlandirilmasi

Sovdavi, romantik mizag¢ olarak adlandirilmis olan ilk mizag, grubu toprak grubundan soguk — kuru 6zellikler
sergileyen mizagtir. Balgami, sogukkanli olarak adlandirilan ikinci mizag su grubunda yer alan soguk — nemli
mizactir. Uciincii sirada agiklanan Demevi, sicakkanli mizag hava grubunda yer alan, sicak — nemli dzellikler
sergileyen mizagtir. DSrdiincii ve son ana mizag olan Safravi, sinirli mizag ise ates grubunda yer alan, sicak —
kuru 6zellikler tagiyan mizag¢ grubudur. Dort ana mizacin diginda saglikli mizag sinifinda karma dort mizag
daha yer alir. Karma mizaglarda karisim esas1 degismeyen esas unsuru sicaklik — sogukluktur, kuruluk nemlilik
ikinci derece Ozellik oldugundan ancak ikincil 6zellikler karigma 6zelligi sergileyebilir. Bu karma mizag
gruplarinda yer alan kisiler iki mizacin esit bicimde 6zelliklerini tasidiklarindan, beden ve ruh dengesinde net
bir ayrim sergilemediklerinden karma mizac¢lh olarak adlandirilmigtir. Soguk kuru — soguk nemlilerin karmasi
olan Sovdavi — Balgamiler ile Sicak kuru — sicak nemlilerin karmas1 Demevi — Safraviler karma mizaglarin
isimleridir.

Tibbi regetelendirme (yemek ve ilag regeteleri) uygulamalari, bireylerin tasidiklar1 mizaglar tayin edilerek,
yas, cinsiyet, cografya sartlarina gore gergeklestirilmistir. Ibn Sina’nin mizag hususundaki en mithim vurgusu
dengeli anlamina gelen Mutedil miza¢ vurgusudur. Sina’nin Mutedil mizagtan kasti; kisinin dengede oldugu,
yer aldif1 mizag¢ grubunda en dengeli ve verimli haliyle var olabildigi mizag halidir (Ibn Sina, 2017a; 2017b;
2017¢; 2017d; Erzurumlu ibrahim Hakki, 2018).

Sovdavi / Romantik Mizac (Toprak; Birincil Derece Soguk — ikincil Derece Kuru)

Sovdavi mizag, mizag tayininde hiizne yatkin, edebi giicii yiiksek, romantik hissiyatlara sahip insanlarin mizaci
olarak tanimlanmaktadir. Sovdavi mizagli bireyler her mizagta oldugu gibi bulunduklar1 grubun 6zelliklerini
sergilerler. Beyaz tenli, ince, uzun, narin yapidaki bu mizacin insanlart el ve ayaklarmin soguk olmasi,
bedensel ateslerinin diisiikliigii ile bilinmektedir (Stiveren ve Uzel, 1988). Dolayisiyla sovdavi mizag¢ grubunda
yer alan insanlarin toprak misali dogru beslendiginde verimli, 1limli, iiretken, liretmeye ihtiyag¢ hisseden yapida
bireyler oldugu gézlemlenmistir ancak mizaglarinin dengesini bozacak durumlar hasil oldugunda bu iiretken
yapidaki insanlar kuruyarak ¢orak, verimsiz, hiiziinlii bir insana doniistirler, en belirgin goriilen rahatsizliklari
verem, kara sevda, elem (depresyon) hastaliklaridir (ibn Sina, 4829/33; Sayili, 1984).

Balgami / Sogukkanh Mizag ( Su; Birincil Derece Soguk — ikincil Derece Nemli)

Balgami mizac; soguk ve nemli grupta yer alan mizagtir. Bu grupta yer alan bireylerin ortak belirgin 6zellikleri
hassasiyet, empatlik, duygusallik, sukunettir. Balgami miza¢ ahlat - erbaa dengesinde su ozellikleri
sergilediginden soguk ve nemli miza¢ olarak adlandirilir (Unver, 2014). Tenleri pembe — beyaz, boylari
ortalama olan balgami mizag bireylerinin 1silar1 fazlaca yiikseldiginde asir1 zayiflik, nemleri fazlalastiginda ise
kilo almaya meyil gdzlemlenmistir (Ibn Sina, 1450). Mizaglariin dengede olabilmesi igin beslenme ve frekans
diyetlerine dikkat etmelidirler (Ibn Sina, 4829/33).

Safravi / Sinirli Mizag (Ates; Birincil Derece Sicak — Ikincil Derece Kuru)

Safravi mizag ates grubunda yer aldigindan atesin 6zelliklerine sahip hareketli, yogun duygulu, aktif, tez canls,
hararetli mizactir. Bedensel olarak esmer, ince — giiglii, yagsiz bir beden olarak tasvir edilen safravi mizacin
insanlarinda mide agrilari, migren, bas agrilar1 yogun goriilen hastalik ve de denge sorunlari olarak
kaydedilmistir. S1iv1 dengesinin saglanabilmesi i¢in arktik — rutubetli grupta yer alan gidalan tercih etmeleri
tavsiye edilmistir, hamamun, latif kokulu yaglarmn sifasindan faydalanmalar1 salik verilmistir (Ibn Sina,
4829/33; 2017c).

Demevi / Sicakkanl Mizag¢ ( Hava; Birincil Derece Sicak — Ikincil Derece Nemli)

Demevi mizag Ibn Sina’nin sistematize ettigi ilm-i mizaca gore, gegmisin bilim — ilim ile miinasebet iginde
olan alimlerini, giiniimiiziin de akademik ¢alismalarda bulunan bilim insanlarim1 ( ilimsel — bilimsel
caligsmalardan haz alan insanlar1) kapsayan siniflamadir. Ahlat — 1 erbaa dengeleri beyni faaliyetlerde daha
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basarili olmalarina yol agarken, miikemmelliyet¢i bir kisilikle beraber tat analizi, tahammiilsiizliik gibi
ozellikleri de mizaglarina eklemektedir.

Bedensel 6zellikleri esmere yakin bugday ten, belirgin yiiz hatlari, kabarik gogiis kafesi, gii¢lii bir beden olarak
tasvir edilen demevi mizacin dengesini koruyabilmesi adina asir1 sicak ve soguktan korunmasi, beslenmesini
beden 1s1s11 fazlaca yiikseltmeyecek gidalardan yana diizenlemesi gerekmektedir (Ibn Sina, 4829/33; 2017c¢).

Ibn Sina hamam, latif kokulu yaglar, hos kokulu serbetler i¢in her mizag grubunun faydalanmasi gereken sifali
hediyeler tanimlamasi kullanmistir (Erdemir, 2018; Erzurumlu Ibrahim Hakki, 2018; Gholman, 36; Ibn Sina,
4755; 4829/33; 4894/125; 2004; 1975; Tokatli Hekim Mustafa, 2009; Tiryaki B. Ve Tiryaki Z., 2016; Unver,
1938).

Besinlerin Yer Aldig1 Gruba Gore Simflandirilma ilkeleri

Bu baslik altinda gevirilerden ve eserlerden elde edilen bilgilere gore eserlerde yer alan besinler keyfiyeti faile
ve keyfiyeti miinfaile unsurlarina goére siniflandirilmistir. Sicak — kuru, sicak — nemli, soguk — kuru, soguk —
nemli gruplarda yer alan besinlerin yani sira, bahsi eserlerde gecen pisirim esaslart da simiflamaya dahil
edilerek, recetelerde yer alan gidalarin ve pirisirim tekniklerinin teori kapsaminda daha anlagilabilir bigimde
incelenmesi, aktarilmasi amaglanmustir.

Sicak — Kuru Gidalar

Hububat: Bu siralamada en miithim besin bugday, kuru ve ac1 bakladir. Yag eklenmis yahut maya ilavesi ile
uzun yogurma sonucunda hacmi genislemis somun ekmek olarak adlandirilan, pisme siiresi uzun odun firim
ekmekleri yine bu grupta yer almaktadir (Ibn Sina, 1450).

Sebzevat — Zerzevat — Itir ve Baharat: Kereviz, yer elmasi, pirasa, lahana, patates, sogan, patlican, sarimsak,
rezene, kekik, nane, kimyon, dereotu, maydanoz, su teresi, havug, Arnavut ve jalapone biberi, hardal, ac1 biber,
isot, kavun, karpuz, kakao, kahve, siyah iiziim ve siyah incirdir.

Etler: Yumurta, kuyruk ve i¢ yagi ilavesi ile hazirlanmig 1zgara usulii pisen kebaplar, dana, sigir, inek eti,
kokoreg, sirdan, sakatatlar, mumbar gibi bagirsaktan yapilmis yemekler, disi tavsan ve biiylik bas cigeridir.

Kuru Yemisler: Cedene, ay ¢ekirdegi, yagli tohumlar, kestane, fistik, yer fistig1, susamdir.

Bu besinler, hararetli — borak adi da verilen kuru — sicak tekniklerden basta gelen 1zgara, kz, kavurma, tandir,
firmn, kizartma gibi tekniklerle pisirilmelidir (Ibn Sina, 1450).

Bal: Cigek, ¢am gibi arimin kaynagi fark etmeksizin iirettigi tiim ballar sicak — kuru mizag &zelliklerine
sahiptirler.

Sicak - Nemli Besinler
Hububat: Bugday ve ¢avdar, mayasiz, az tuzla yogurulup tandir veya sacda pisirilmis ekmeklerdir.

Siit ve Siit Uriinleri: Inek, deve, esek siitii gibi fazla miktarda yag iceren siitler, bu siitlerden elde edilen
yogurt, peynir ve diger siit lirlinleridir.
Sebzevat — Zerzevat — Itirat - Baharat: Taze nohut, karabiber, kisnis, kimyon, nane, reyhan, feslegen, tere,

roka, zerdecal, zencefil, sahlep, muz, biik liziimii, ahududu, {iziim, bégiirtlen, incir, dut, kizilcik, kusburnu, tath
elma, greyfurt, portakal, mandalina, turung, salgam, siyah cay, taze bugday, hububatlarin tazeleridir.

Etler: Horoz, tavuk (yiikli 6strojen hormonu nedeniyle erkeklere ve erkek ¢ocuklara tavsiye edilmez), kaz,
balik, pili¢, oglak, ke¢i, kuzu, keklik, bildircin, gulluk, giivercin yavrusu ve yenilen diger kuslarin etleridir.

Kuru Yemisler: Badem igi, findik, ceviz, ¢cam fistig1, kestane, mese palamududur.

Hararetli ve rutubetli besinlerin ates ve suyun birlikte kullanildigi haslama, kaynatma, kavurduktan sonra su
ilave ederek pisirme gibi tekniklerle, mevsimsel uygunlugun da gbz Oniine alarak hazirlanmalar1 salik
verilmistir (Izmirli I. Hakki, 1736/1).

Soguk - Kuru Besinler

Etler: Yenilebilir hayvan derisi; balik, tavuk, hindi, bildircin vb. kizartildiginda derisi yenilebilen hayvanlarin
derileridir.

Baklagiller ve Tahillar: Yesil mercimek, kirmizi mercimek, sari mercimek, sar1 ve siyah hashas, dar1 ve
arpadir.
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Sebzevat — Zerzevat — Itirat - Baharat: Sonbahar ve sonrasinda yetisen eksi meyveler ve sebzeler, sirke,
geng iizim suyu (koruk suyu), nar eksisi, zeytin, ayva, nar, tongel (dongel), eksi kis elmasi, demirhindi,
boriilcedir.

Pisirme teknikleri; kisik ateste pisirme, kendi suyunda pisirme, suyunu g¢ektirerek pisirme, nemi azaltacak
sekilde kuru ateste pisirme teknikleridir (Ibn Sina, 1450).

Soguk - Nemli Besinler

Hububat: Piring, yulaf, misir, misirdan {iretileni basta olmak {lizere nisastadir.
Siit ve Siit Uriinleri: Yogurt, keci siitil, keci siitiinden iiretilen peynirler, kefirdir.
Etler: Boyunlar1 yenilebilen hayvanlarin boyun etleridir.

Sebzevat — Zerzevat — Itirat - Baharat: Salatalik, limon, enginar, marul, beyaz lahana yapraklari, tatl yesil
biber, domates, tathi kirmizi biber (kapya), taze fasulye, bamya, semizotu, maydanoz, dereotu, ispanak,
karalahana, acur, kabak, erik, kayisi, visne, kiraz, kavun, nektar, karpuz ve seftalidir.

Pigirme teknigi tercihi ates ve suyun bir arada kullanildigi bugulama, haglama gibi tekniklerden yana
yapilmalidir (Ibn Sina, 4829/33).

Miza¢ — Mevsim Dengesinde Beslenme
Yaz Mevsimi

Yaz mevsiminde artan hava sicakligi bedende nemi azalttigindan soguk - nemli besinlerin tercih edilmesi
mizag — hilt dengesinin saglanabilmesi adina olduk¢a miithimdir. Bu dongiide harareti arttiran, besin degeri,
kalorisi yiiksek gidalarin hafif, mayhos, hazmi rahatlatan yiyecek ve igeceklerle tiiketilmesi, baharatlardan
soguk - nemli grupta yer alan 1tir, aromatik bitki ve baharatlarin kullanilmas salik verilmistir (Ibn Sina, 1450).
Hamur iceren gidalarda maya kullaniminin azaltilmasi, et benzeri agir gidalarin hazminin kolay olabilmesi ve
de ferahlik saglayabilmesi adina eksi meyvelerle pisirilmesi ve de muhakkak ferahlatici bir hosabla — hosafla
tiiketilmesi salik verilmistir (Ibn Ehl Usaybia, 11/19).

Yaz dongiisiine en uygun ydntemlerin basinda haslama, bugulama, kisik ateste pisirme teknikleri yer
almaktadir ki kurama gére bu teknikler yaz donemi sivi dengesini, dolayistyla da hilt ve mizaci en iyi yonde
etkileyecek tekniklerdir (Ibn Sina, 4894/125).

Kis Mevsimi

Tabiatin uykuya yattigi kis mevsiminde beslenme segimleri bedenin giiglii kalmasina yonelik secimlerden yana
yapilmalidir. Kis dongiisii yaz dongiisiinlin aksi oldugundan uygulanmasi gereken regetelerin igeriklerinde
kuru — sicak gruptan besinler bas siralarda tercih edilmelidir.

Bu besinler; yliksek protein ve yag igerigine sahip etler, baklagilller, yumurtalar, peynirler, yagli, tatlh, tahill,
gidalardir. Kis dongiisiinde etlerin yag ve tatli meyvelerle pisirilmesi Onerilerek, protein alimiyla beraber
sagladig1 enerji agisindan karbonhidrat alimi salik verilmistir (izmirli 1. Hakk, 3447/77). Kurama gore kis
aylarinda ekmeklerden mayali, uzun siirede pisen, i¢i dolgun (somun gibi) ekmekler, meyve, siit tatlilar1, kuru
meyveler, ¢erezler sik tiikketilmelidir. Pisirim teknigi olarak da yogun ates kullanilan yiiksek 1s1da pisirme, koz,
kizartma, kebap, firin — kuru 1s1da pisirme teknikleri tercih edilmelidir (Izmirli I. Hakki, 1736/1).

Bahar Mevsimi

[lkbahar ve sonbahar mevsimlerinin birlikte ele alindig1 bu baslikta bahar aylarinin kis ve yaz mevsimleri
arasinda gecis aylar1 olmasi1 beslenme diyetlerindeki kurallari belirleyen en miihim faktordiir. Kistan yaza gegis
donemi olan ilkbahar diyetlerinde arktik — rutubetli gida tiiketimi (sulu, eksi, mayhos, hazma yardimci gidalar)
artirllmali ve yazdan kisa gegilen sonbahar diyetlerinde de borak — hararetli gida tiiketimi (tatli, kuru meyve,
kuru yemis, ¢erez, karbonhidrat, yag, yagl proteinler) fazlalastirilmalidir.

Baylelikle kuram cergevesinde beden ve zihnin dengesinin korunmasi, hastalanmadan mevsimlere adapte
olunarak sagligin korunmasi miimkiin olacaktir (Izmirli I. Hakk1, 3447/77).

Mizaclara Yonelik Ornek Recete Tarifleri

Bu baglikta ¢evirileri yapilan eserlerden elde edilen bilgiler dogrultusunda teorinin daha iyi anlagilabilmesi
i¢in regete Orneklerine yer verilmistir. Regete drnekleriyle besinlerin keyfiyeti faile ve keyfiyeti miinfaile
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niteliklerinin agiklanmasi hedeflenmistir. Unutulmamasi gerekilen husus, her bir regetenin bireyin mizacina,
kullanim amacina uygun diizenlenmesi gerekliligidir.

Toplu davetlerde veya yemek hizmeti veren igletmelerde mizaglar incelenemeyeceginden yemeklerin hangi
kaidelerle pisirilecegi sorunu ise Ibn Sina’nin mizacim bilinmedigi takdirde yemeklerin mutedil mizaca (kendi
iclerinde sicak — soguk, kuru — nemli dengesi kurularak) yonelik pisirilmesi tavsiyesi ile ¢oziilmiistiir (Unver,
1938).

Mizaglar Kurami temelinde recete iretiminin yapildigt donemlerde mevsim digi beslenme sorunu
olmadigindan, mevsim dis1 iiriinlerin tiiketilmesi s6z konusu degildi fakat giiniimiizde yasanan bu sorundan
dolay1 besinlerin hangi mevsimde, nelere dikkat edilerek iiretilecegi ve tiiketilecegi acik bicimde ifade
edilmelidir.

Cacik Recetesi: Cacik, soguk gidalardan yogurt ve salataligin, sicak gidalardan nane, zeytinyagi ve sarimsakla
birlestirilip tuz ile nétralize edilmesi ile elde edilir, re¢etenin mizact mutedildir. Cacik regetesi mevsimsel
mizag a¢isindan yaz mevsimine miisait olup, salatalik yerine marul, yesillik, semizotu vb. otlarla ilkbaharda
da tiiketilebilir hale getirilmistir.

Mutancana Recetesi: Kuzu, sogan, arpacik sogan, sarimsak, kuru iizim, tereyagi, zeytinyagi, kuru erik, kuru
incir, badem, sumak, bal, tuz, tereyagi, zeytinyagi, defne yapragi, karabiber, tar¢in, tarhun otu, karanfil, un,
sicak su.

Demevi mizaca sahip Fatih Sultan Mehmet Han i¢in igerigi Mizaclar Kurami dogrultusunda degistirilen
mutancana yemegi, Osmanli saray mutfaginda mutedil mizacin miimessili, 6rnek yemek recetelerinden biridir
(Haydaroglu, 2003; Unver, 1952). Fatih Sultan Mehmet Han’in bedeninde ates (safra) arttifinda recetede
bedene sicaklik veren malzemeler azaltilip yerine serinleticiler cogaltilmis ve hatta hastalik déneminde bu
yemek kuzu kol veya but yerine hayvanin daha soguk ve nemli olan kisimlarindan, boyunlarindan yapilmistir
ki kimi zaman kirmizi etin hi¢ kullanilmadig taze giivercin, hindi — tavuk boynu ile yapildigi1 da kaydedilmistir
(Unver, 1952).

Sirkencubin Recetesi: Ismi, Farsca serke (sirke) ve angabin (bal) kelimelerinden gelen bu icecek recetesi
ismiyle miisemma sirke ve baldan meydana gelmektedir.

Bire bir ol¢ii bal, sirke ve de su ile yapilan serbet, hazmi zor yemeklerinden yaninda, ¢ok ¢esitli yemek
ikramlarinin oldugu sofralarda muhakkak servis edilen mutedil mizagta serbetlerden biridir.

Mizaglar kuramina gore etin, kebaplarin, etli pilavlarin en biiyiik 6zelligi bedendeki nemi ¢ekmeleri, bedene
kuruluk vermeleridir. Bu nedenle etli yemeklerin yaninda muhakkak bedeni nemlendirecek mevsime miisait
hosaf (hos - ab), serbet, surup, komposto veya sirkencubin gibi icecekler servis edilmistir.

Balgami ve Sovdavi Miza¢ Icin Macun Recetesi: Karanfil, kereviz tohumu, kabuk tar¢in, tar¢in tozu,
kebabiye, karabiber bir 6l¢ii, havug ve salgam tohumu, anason tohumu, pire otu tohumu, 1sirgan tohumu, turp
tohumu, mastaki, sinameki, ak giinliik, tizerlik tohumu, aci badem yag1, misk yarim &l¢ii, ¢orek otu, bal da iki
ol¢ii olacak sekilde kisik ateste siirekli karistirilarak kaynatilip macun kivamina geldiginde ocaktan indirilir.

Soguk mizagtaki insanlarin bedenlerindeki ates diistiiglinde, sonbahar ve kis aylarinda bu macun mizact
dengelemek i¢in sabah ve aksam yemeklerden evvel birer 6l¢ek yedirilir, mizaci ates olan hastaliklar1 da
bedenden sokmektedir — atesin yiikseldigi bakteri, viriis kaynakli hastaliklardan bahsedilmektedir — (Rahman,
2016).

Safravi ve Demevi Miza¢ i¢cin Macun Recetesi: Nane, limon, bal, zencefil, zerdecal, nar, iiziim, demirhindi,
ayva, kis elmasi, nar eksisi, yaban armudu, thlamur. Limon ve bal disindakilerden bir 6l¢ii, bal ve limondan
iki Ol¢ii olacak sekilde {i¢ 6l¢li suyun i¢inde kisik ateste kaynatilir. Karisim suyunu ¢ektikten sonra tahta kasik
yardimiyla ezilir ve igerisine bir 6l¢ii bal bir dl¢ii limon daha ilave edilerek tiiketilir. Bu recete viicuttaki nem
oranini arttiran macun recetelerinden biridir, 6zellikle ilkbahar ve yaz aylarinda rahatsizlik yasayan safravi ve
demevi mizagtaki insanlara onerilmistir (Tokatli Hekim Mustafa, 2009).

Balik Recetesi: Balik mizacen sicak ve de nemli grupta yer alan bir besindir. Sicak kuru grupta yer alan safravi
mizag balik tiiketirken limon, taze bahar ve de 1tirlarla pisirilmis bugulama regetelerini, sicak nemli grupta yer
alan demeviler limon ve taze otlarla doldurulmus buharda firinlanmis balik recetelerini tercih etmelidirler.
Soguk kuru grupta olan sovdaviler limon ve taze otla mangal veya kdzde pismis regeteleri, soguk nemli grupta
yer alan balgamiler ise sogan, sarimsak, karanfil, biber gibi 1sitic1 besinlerle ateste kizarmis veya kdzde pismis
balik recetelerini tercih etmelidirler.
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Her bir regeteyi detaylica incelemek makale i¢erisinde miimkiin olmamakla beraber, bulunulan mizag grubuna
gore tliketilmesi gereken yiyecekler ve Onerilen pisirim teknikleri ile mizact mutedil hale getirmek icin
rahatlikla regete diizenlemeleri gergeklestirilebilinir.

Sonug¢

Calismada mizaclarin genel 6zellikleri, evrende yer alan varliklarin mizaglari, bireylerin ait oldugu mizag
gruplari, mizaca yonelik beslenme ve regete olusturma ilkeleri ile Ibn Sina Mizaglar ve Hiltlar teorisinin gida
— sifa, regete vurgular1 agiklanmaya gayret edilmistir. Sina’nin isaret ettigi verimli insan / mutedil mizag
modeline erisme ereginin gida ve receteler boyutuna odaklanilirken, kiiltiir miraslarimizdan Anadolu
Gastronomisi’nin kazanglar1 vurgulanmaya calisiimistir. Calismada; Ibn Sina mizaglar teorisinin gegmisi,
Anadolu bilgeliginden dogan, Sékeli Thales, Empedokles, Hipokrat, Aristo, Bergamali Galen, Kindi, Ibn Sina
ve Sina’nin ekolilyle bilimsel sistematige kavusan birikimini yeniden Anadolu’ya yeme — i¢me regeteleriyle
aktaran kiiltiirlin animsatilmas1 hedeflenmistir. Arastirma nihayetinde Tiitk Gastronomisi’ne katki
saglayabilme fikriyatiyla gergeklestirilmistir.

Arastirmanin sonucunda elde edilen veriler bir araya getirildiginde, Anadolu yeme — igme regetelerinin elde
bulunan malzemelerle alelade bigimde bir araya getirilmedigi yahut salt lezzet ile agiklanabilecek degin basit
birlesimler olmadig1 sonucuna varilmaktadir. Ardinda tarihi, felsefeyi, tibbi, matematigi, kimyayi, frekansi
barmdiran, Anadolu’nun sifa bilgeliginin, kiiltiiriinlin tasiyicisi ve aktaricisi regeteler Tip Tarihi derslerinde
tibbi ve felsefi yoniiyle incelendigi gibi Gastronomi camiasinca da lezzet — uygulama — uyarlama diginda,
nedensel bakis agisiyla incelenmelidir. Gastronomi biliminin, Ascilik zanaatinin, asin birey ve toplum
sagligindaki yerinin, nedensel bakisla agiklanan regetelerle vurgulanmasi, yeme — igme yaklasiminda bireysel
— toplumsal saglik agisindan farkli bir pencere agabilir, yeni recete iiretimlerinde referanslardan biri olabilir.
Regete — kiiltiir referansinda isletme modelleri gelistirilebilir, lezzetin yan1 sira kiiltlir merak tetikleyicisi bir
unsur olarak verimlilige etki olarak kullanilabilir.

Ayrica kiiltiir mirasimiz olan geleneksel regetelerin barindirdigi potansiyel, muhteviyati anlasildigi ve
aktarilabildigi vakit Gastronomi Turizmi kapsaminda degerlendirilebilecek niteliktedir.

Miza¢ kurami haritasinda olusturulmus Anadolu’nun Geleneksel Regeteleri, bireyleri turizm eylemine
yonelten nedenlerden deneyim, haz, farklilik ihtiyaglarimi fazlasiyla karsilayacak birikime de gegmise de
gelecege de sahiptirler, anlagilabildikleri ve aktarilabildikleri takdirde.

Ez cimle; yemek nisyan olan insana verilen nefsten bir nefes ve dahi sifanin da sifasidir; ya bir ab olur beser
kiilli cihana idrak eylediginde veyahut da biidrak, ki cedir — i esref - i cehlistan (Insan fark ettiginde, idrak
ettiginde evren i¢in ya bir su olur veya idraksiz olur ki O da layiktir cahiller {ilkesinin en sereflisi olmaya).
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