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MUHAMMED BİN ZEKERİYYA ER-RAZİ'NİN 
B E S İ N L E R K İ T A B I (*) 

(Men afi-ül Ağziyeti ve Def-ü Madaniha) 

Yusuf ERDOGAN**, Celal KJRCA*"*, Hasan ŞAHİN***, 
Nabil NAZLIGÜL****, Talat SAKALLI****, Ahmet Kamil CİHAN****, 

Abdurralılm GÜZEL""* .. , Sabahattin SAMUR***., 

864 yılında Rey Şf'hrinde dünyaya gelen Muhammed bin Ze­
keriyya Er-Razi Iskit Türklerindendir. 30 yaşından sonra tıp ilmi 
ile uğraşmaya başlamış ve kendisinden önceki hekj.m.lerin yazdık­
ları ile, devrine ait bilgileri okumuş ve devrinin en başta gelen 
heklmi haline gelerek Sultan'lara doktor olmuştur. 

Razi'nin «Menafi-ül Ağziyeti ve Def-ü Madarriha» (Beısinler 
Kitabı) geniş tecrübeleri}fi ihtiva euen kıymetli bir eserdir. Eli­
mizdeki bu eser 320 Hicri (933 Mila.dİ) yılında Razi'nin kendisi ta­
rafından kaleme alınmıştır. Bu eser 1305 te (1888 Miladi) Hayri­
ye :Matbaasında basilı:mş (1. Baskı) ve şu anda. Kayseri Raşit 

Efendi Kütüphanesi Müdürü Ali Rıza Karabulut'ta bulunmakta­
dır.· Kendisine teşekkür ederiz. Kitabın çerçeve dışında kalan bö­
lümleri ise İbni Sina'ya aittir. Biz Besinler Kitabı'na ait bilgiler­
den bazılarını aktara.cağız. Bu eserde besinler belirli bir sistema­
tilc "için~e takdim edilmiştir. Yine bu eserden ilk ve son 3. sahife 
ya?..ımız .ekinde verilmiştir. 

~itap 67 Bahife metin kısmı ve 3 sahife fihrist olmak üzere 
70 sallif edir. Maddeler halinde konuların · ele alındığı görülür. 
Kitapta sırasıyla şu konular vardır : 

1- Kitabın yazıhş silsilesi, veya kitabın telif edilme sebtbi 
2- Buğday ve buğday ekme~in fayda ve zararlaİı ile o za 

rarlan önleyecek şeyler. Ekmek çeşitleri ve değişik hal-
lerde o ekmeklerin en faydalısı. . 

3- İçme sularının fayda ve zararları, çeŞitleri, değişik nı' 
rm en faydalı olanı. Sudan dolayı meydana gelecek ıara. 

rı önleyecek şeyler. Kar ve buz, ÇÇ>k soğuk ve çok ncrı; 

sular, Suların fayda ve zararları. Suların ıslahı. 

(*) 14 Mart 1988 tarihinde, Erciyes Üniversitesinde düzenlenen R<ı.:. . 
Kongresi'nde özet halinde sunulmuştur. ' 

(**) Doç. Dr., E.ü. Tlp Fak. İç. Hast. Anabilim Dalı Ö~. Üyesi. 
(""") Doç. Dr., E.Ü. İlahiyat Fak. Ö~retim ÜyeSi. · 

("***) Araştırma Görevlisi, E.Ü. lJahiyat Fakültesi. 
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4- Sarhoş edici içkilerin zarar ve faydaları, çeşitleri ve. de­
ğişik hallerde en faydalı olanı. içkiden doğan .zararları 
önlemek, içkiden vazgeçmek. · 

~- sarhoş etmeyen içkiler hakkında. 
6- Etierin z?.rar ve faydalan hakkında. 
7- Kuru ve salarnura etler. 
s,_ Balıkların fayda ve za.rarıa,rı. Değlşilt durumlarda fay- · 

dalı ve zararlı olanları. Balığın özelliğine yakın· olan et­
ler. 

9- Hayvan etleri, fayda ve zararları. Zararlannın gideril­
mesi, değişik durumlarda faydalı olanları. 

10- Pişirilen yemekierin renkleri hakkında. Fayda ve zarar 
ları, değişik durumlarının incelenmesi. 

ll- Meyvelerin çeşitleri, fayda ve zararları. Kaymak, yoğurt, 
zeytinlar hakkında. 

12- Süt ve mamilllerinin faydaları, onların yerini tutan gı­

dalar. 
13- Yumurtanın fayda ve zararları. Kullanıldığı ve yasak 

edifdiği dunmıl.ar. 

14- Sofrada bulundurulması tavsiye edilen yeşillikler ve mut-­
fakta pişirilip yenllecek J.r..ısnu ile zarar ve faydaları. De-
ğişik kişilere olan fayda ve zaı-arları. · 

15- Çekirdekli ve baharatlı gıdalar. 
16- Taze meyvalar ve yerini .tutan şeyler ile zarar ve fayda-

lan. 
ı 7- Kuru yenı.işler, fayda ve zararları. 
18- Kuru helva ve benzeri tatlıların fayda ve zararlan 
19- Mizacı bozan şeylerin sebepleri hakkında. Bozuk gıdala­

. ra karşı vücudun karşı koyması. 
20- Gıdalann zarar ve faydaları, birlikte yenildiğinde terki­

bine göre meydana gelebilecek zarar ve faydalar. 
21- Sarhoş edici içkilerin özellikleri, vücuttabulunan su, su; 

içki ora~ı ha~da. 
22- Sağlıklı kişide vücut ısısı, gıda ile azalıp çoğalnıası, ilaç­

lar hakkında. 
23- Tohum ilacı ve zararlarının giderilmesi. 
24- Mizaç alametleri, sabit bir iştihada .zorla yedirilen ve içi-

rilen şeylerin zararlarının giderilmesi hakkında. 
25- Sarboşluğun tatlı şeylerle tedavisi hakkında 
26- Birli}{te yenilmeyecek şeyler hakkında. 
27- Açlık ve gıda alma vakitleri hakkında. 
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28- Kabızlık ve zararları hakkında. 
29- Az yeme ve az içmenin faydaları hakkında. 
30- Yemek ve içmenin genel kurallan hakkında. 
31- Vücuda göre yemenin ve içmenin; acele edilmesi ve ge-

ciktirilmesi halleri. 
32- Yemekten önce ve sonra haraket etmek hakkında. 
33·- Rejim ve hareket. 
34- Hareket etme veya. harnan yapmaya ihtiyaç duyulması 

ile yemeğe ihtiyaç duyulması halinde yapılacak şeyler. 
35- Yemekten önce ve sonra uyumak, hamam ve spor yap­

manın fayda ve zararları. 
36- Faydalı rejimlerin miktarı hakkında. 
37- Hastalık ve sağiıkta nefasetıi ve ·normal yemekierin na­

sıl yenileceği hakkında. 

38-· Mizaçıarın değişikliğine göre titizlik gösterilecek gıda­
lar hakkında. 

· S9- iştahla yendikten sonra vü~uda zarar veren gıdalar hak­
kında. 

4o- Vücuda göte gıda seçmenin usulleri hakkında. 
41- Sağlığı için az hareket eden ve aç iken hamam yapan ve 

yapmayarılar he.k..IQ.nc!e.. 
42- Sığır eti gibi sed etleri yiyenler ve riefis gıdalarla mide­

sini bozanlar hakkında. 
43--< İştahı ve imkanı olduğu halde nefislerini körletenler 

hakkında. 

44- Besinierin karışımlarından olacak zararlar ve gıda . se­
çimleri hakkında. 

45- Bozuk gıdalardan oluşan takım, sağlam ve normal gı.da· 

lardan oluşan takımdan daha sıktır. . 
46- İştaha rağl}len, düşük mizacı olan gıdaların alınmaması 

hakkında. 

47- Alışılmış gıdalardan. aniden vazgeçilmesinin zararları Vl.. 

bu değişiklikleriri yavaş yavaş yapılması hakkında. 
Şimdi bu konuların bazılarını geniş olarak, bazılarını da kısa­

ca inceleyelim. 

I. BÖLÜM: KİTABIN TELİF EDiLME' SEBEBi: 

Ebubekir Zekeriyya er- Razi der ki : Ben gıdaların zararları· 
nı giderme hususunda, araştırmaya dayalı mükemmel bir kitap 
yazmayı ve üstad Galen (Calinos) 'in yaptıklarını açıklamayı uy­
gun gördüm. !<'akat O, bu alandaki kitabında pek çok hatalar ve 
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yanlışlar yapmıştır. Konuların çoğunda derinlemesine bij:....araştır­
ına yapm~tır. Özelikle Yahya b. Ma.suye'de hata daha çoktur. 
Onun bu konuda yazdığı kitap, fayda yerine daha çok zarar ver­
mektedir. 

Bu nedenle ben, tabiatçı filozofların özellikle bahsettikleri 
hastalıklar ve sebeplerinden uzakl~arak insanlara faydalı husus­
lara yöneldim. Mümkün olduğu kadar fRyda.sı çok olanlan ve bu 
alanda ilim ·adamlarınca geniş olarak araştırılmış olanları ve her­
hangi bir kitapta olmayan şeyleri topladun. Ayrıca bu alanda 
ar~tırma mahsülü bir kitap yazarak beni geçen kimseye rastla­
madım. Bu kitabı Allah'ın rızasını ve sevabını kazanmak için yaz­
dım . . 

Bu kitabın maksadına uygun tam uygun tam bir araştırma 

mahsülü olması fikri bende kuvvetienince yeme ve içmenin red­
birleri konusundaki umumi kuralları, zararlarını gideırmede · ise 
cüzi şeyleri zikretmenin daha uygun olacağı kanaatine vardım. 
İki makale olarak yazınaya karar verdim.. I. si cüz'i ·işlere ait, 
II. si ise killli ve umumi konulara aittir. İnşallah bunu gerçekleş­
tireceğim. özellikle halkın çok kulla.ı-ıdıği ekmek, su, içecekler ve 
et gibi gıdalardan bahsedeceğim. 

II. BÖLÜM : BUGDAY VE EKMEK ÇEŞİTLERİ 
. 

.1- İnce beyaz undan yapılan ekmek: Ekmek, tabii ihtiyaç 
maddelerinden birisi olmakla birlikte bir .Adet olarak ta devam et-

• 1 

mektedir. Ince beyaz undan yapılan ekmeğin pek çok çeşidi var-
dır. Ununu elemenin azlığma veya çokluğuna göre ve yine pişir­
me türüne göre değişik ekmelder elde edilir. Bu ekmeğin, barsak­
lardan çıkışı hazını kolay olana göre zorluk arzede·r. Karın şiş­
kinliği ve gaza sebep olabilir. Şiddetli gaza yakalananlar, karm­
da kuruluk olanlar, ciğerde ya~sı olanlar -bu tür ekmekten vaz­
geçerek hazmı kolay -eRmeğe meyletmelidirler. Aynı durum dalak­
ta sertlık ve mt>sanedE' taş olanlar için de geçerlidir. 

Bu ekmeğin zararının giderilmesi için karpuz, kavun çekirde­
ği ve kerevizin §ekerle birlikte alınması tavsiye edilmektedir. İd­
rar zorluğunda veya azlığında da yemeklerden önce alınan bir 
terkipten bahsı:>diJ.rrı.ektedir. Karında kuruluk hiısseden kişiye zey­
tin suyu ve armut suyunun iyİ geldiği bildirilmektedir. Yine ye­
meklerden önce sulandırılmış bal ve incir tavsiye edilmektedir. 

36: 
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2-- Fatir ekmegi (Mayasız saç ekmeği, Bazlama) : Oaz mey~ 
dana getirmeae tektir. Dışarı çıkışı geciktirir. Özellikle kulunç 
hastalığına yakalananlarda zararhdır. Aynı şekilde yara ve ~aş 
olu§masını süratlendirir. Mayalanmış ve kepekli ekmeğe tercih 

· edilmemelidir. Zararlarını giderme hususunda bazı ilaçlar tavsi­
ye edilmektedir. 

3- Tandır ve Fırın ekmeği : Tandır ekmeği, fırın ekmeğin­
den dahs. kolay hazmedilir ve çıkışı daha kolaydır. Her iki ekme­
ğin de karın şişmesi, yara ve peklik yapması azdır. Fırın ekmeğin­
de gıdaların çokluğundan bahisle tercih sebebi sayılmıştır. Kuv­
vetli olmak isteyen, yorulan kimıselerde fınn ekmeği terclh edil­
melidir. 

4- Diyet ekmeği : Fırın ekmeğinden daha az pişmiştir. Çı­

kışı daha z.ordur. Ha...'ll.!.ığı daha falzadır. Gıdası (besleyiclliği) yö­
nünden ise yararlıdır. 

5- Tabık ekm~i (Tuğla, kiremit üzerinde yapılan ekmek) : 
Bu ekmek tandır . ekmeğinden daha hafiftir. Özellikle inceltilip 
yumuşatıldığında hafifliği artar. Çıkışı zordur, gıdası tandır ek­
meği kadardır. _ 

Ekmek çeşitlerinin: bedeniere ve durumlarına göre fayda ve 
zanı.rları farklıdır. Aynı şekilde şahsın yaptığı işe ve ülkesine göre 
de .farklılıklar ar2eder: Hazını iyi olanlar, kuvvetli yapıya sahip 
olanlar veya bitkin ·olanlarda gıdanın fazlasına gerek vardır. Bu­
nun aksine hazım bozukluğu olanlar, zayıf bünyelilerde gıdası az, 
çıkışı kolay, çözülmesi çabuk olan ekmekler tercih ediltnelidir. 

Ekmek çeşitlerinden en uygurı ~lanı : 
Ekmek çeşitlerinden en uygun olanı, çoğunlukla ince beyaz 

undan yapılmış; tuzu dengeli, mayaJaninış, tandırda pişmiş olanı­
dır. Çünkü bu ekmek gıdalarla iyi bir uyum sağlamakta, barsak 
ionksiyonlarında dengeli ·görülmektedir. Dengeli bir bünye ve:ı a 
buna yakın ola..."1 kişi sayısı, bunun aksi olandan daha fazladır. 
işe ve bölgelere göre de durum böyledir. 

Eknıck buğdayının faı·kwikları : 
Buğdaylar da çeşitlidir ve ekmekler de bu çeşitliliğe göre 

farklı özelliklerde olmaktadır. 

Buğdayın umumi faydası ve zararlan. : 
Buğday, işlenıneye en uygun tanedir. Mutedil inGan bedenine 

en uygun gelen ekmek buğdaydan yapılır. Değişik şekilleri kul­
lanılmaktadır. 
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a) Kabuğu soyulmuş ve pişirilmiş buğday : Kabuğu soyui­
muş ve pişirilmiş buğday cidden faydalıdır. Fakat bunu yedikten 
sonra çok su içmek mahzurludur. Zira bu durumda karın ağrıları 
(kulunç) ortaya çıkabilir. 

Buğ·day ve arpadan olan kavut : . 
Kullanımı en fazla olanlardan biridir. Her ikhsi de tavsiye edi­

ili .Mid::den inişi ya.vaştır. Su ile birlikte fazlalıklan giderir. Bu­
nu yerk:.n su ile birlikte, yaş meyve, salatalık, sebze ve otlann yen­
mesi tavsiye edilmektedir. 

Diğer kavutlar ; 
Bunlar gıda için değil, ilaç olarak kullanılmaktadır. Mesela : 

Elma, Arabistan kirazı, ekşi nar, vb. gibi ka.vutlar sayılabilir. 

Tirit (Et suyu ile isiatılmış ekmek) : 
Gıda için kullanılmaktadır, fakat çok fazla yenmesi" tavsiye 

edilmiyor. Gaz yapması ve kulunca yol açmarsı söz konusudur. 

Pirinç ekmeği ; 
Halkın beslenmesL"lde, buğday ekmeğL11den soma ikL11ci sıra­

yı alır. Bu ekmek, genel anlamda hazını daha zor, çıkışı daha 
yavaştır. Bu nedenle halk tecrübesine de dayanarak, bu ekmeği 
tatlı şeylerle, yağlaı·ıa, sütfe birlikte yemektedir. Bu sayılanlarla 
yenmediği zaman kulunç ve gaz yapmaktadır. 

Arpa ekmeği :. 
Beden için gaz yapıcıdır. Kullamlması durumunda hurma 

ve bal ile birlikte alınması tavsiye edilmektedir. 

Arpanın kendisi sıcak mizaçlı olanlara tavsiye edilmekte, ro­
ğuk yapıdakilere yasaklanmaktadır. 

X Nohut ekmeği : 
Sindirimi çok yavaştır. Bu nedenle tuz miktannın fazla ol­

ması tavsiye edilir. Böbreklereve barsaklara acı verir denilmekte­
dir. Gaz olması durumupda sert ve sıcak yatakta yatmak, sıcak 

yakı ile karnı kızdırmak gereklidir. Bu tedavi fayda vermediği za­
man, kimyon, hurma, ekmek ilacı, cevarişnat müsbillerinden bi­
risinin kullanır ve arkasından hamama girer ve sıcak sudan yu­
dum yudum içer. Yemek vaktini şişkinlik geçineeye kadar tthir. 
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ede.-. Bu şekilde davranarak onun yel kuluucuna sebebiyet ver­
mesine mani olur. 

BAI\:LAGİLLER : 

IL Bölüm'ün bu kısmında bakla, bakla kabuğu, mercimek 
ekmeği, böıiilce, kara purçak, acı bakla, pelit ekmeği hakkında 
bilgHer veril~ektedir. ~ . . · .-

Bakla : 

İıic~dir ve vücuttan çabuk çıkıcıdır. Genelde bakla vücudu 
lGltır ve bundan da vücudu kaplasyon rutubet ile kuruluk oluşur. 
Bakla suyu göğsü temizleyip yumuşatır, böbrekler ve mesanede 
taşlanmayı_ önler . . Baklanıri kendisi karaciğer tıkanıklığını açar 
ve göğüsteki fazlalıkları _çıkarır. Baştan inen ve geceleri balga­
ma sebep olan ince akıhtıyı önler. 

Bakla kabuğu : · 

Yaş bakla kabuğunda acılık ve bunıculuk vardır ki bu uosı 
ağızda sivilee ve boğazda sertliğe sebep olur. Ondan çıkarılan öz 
{bakla özü) de yaş olduğu sürece aynı rııah.zul'ları vardır. Bunlar­
dan kurtulmak için, yiyenin, ağzını sıcak suyla yıkayıp çalkala­
ması ve defalarca gargara yapmasr lazımdır. Böylece ağzında ve 
dilind..:ki, baklanın sebebiyet verdiği, sertlik gider. Sonra ağzına 

biraz dademyağı, tereyağı veya sirke özü alır. Böylece bu zararlar 
da önlenrtıi.ş olur. 

Mercinıek ekmeği : 

Mercimeğin ekmegi ve kendisi ~iyah, koyu kan yapar. Kim ki 
devamlı me:rcimek ekmeği yeme kzorunda kalırsa, oluşan bu poti­
sitemiyi önlemek için pişmiş aktemun, karanfil macunu ve ince 
~af şuruplarla tedavi tavsiye edilmektedir. Bir kimse ne zaman 
fazla mikta:=da mercin•ek ve bakla yerse ve karında şişkinlik olur­
sa, gaz yapıcı cevariş!ıat yahut ta sıcak şuruplar içmesi tavsi) e 
edilir. Kendisinde safravi hastalıklar olanların mercimek yemeyi 
terketmesi lazımdır. 

Genel olarak mercimek vücudu soğutur ve hafifletir. Kabuğu 
ile pişirildiğinde karnı yı.ımU§atır. Kabuklusu tokluk verir ve kan 
::oşınasım teskin eder. Çiçek hastasına, sirkeyle veya koruk ve ben­
z.!ri şeylerin suyu ile pişirildiğinde fayda verir. 
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El~MAş (taneli bir bitki) : 

MAş'a gelince bunu, kendisinde gayz harereti bulunanlar ve 
r,üzel devaya ihtiyaç .~uyanlar yediklerinde, artık başka tedaviye 
ihııyaç duymazlar. Bunda giderilmesi g'ereken bir zarar da yok· 
tur. 

Börülce 

Çok şişkinlik veren ve mideye de iyi gelmeyen, bulantı, du­
ınanlanma ve baş ağnsına sebep olan bir yiyecektir. Bunun için 
y~mirken yanında hardal, sirke, sedef ·bitkisi, bir çeşit turşu (mur­
ra) ile birlikte yenme!idir. Sirke, bu yiyeceğin, başı bulanduma­
sına ve bulantıya mani olur. Hardal ve murra ise bulantıya iyi ge­
lir. Yine bu ikisi iştahı açarlar ve yenilenin karından çabuk çık­
masım sağlariar. 

Kara purça.k : 

Nadiren gıda olarak kullanılır. Bir kimse bunu devamlı ye­
meye ·mecbur kalırsa beraberinde bolca tatlılar ve iç yağı yenme­
lidir. Sevdaya sebebiyet verebilir ve bundan çiçek boyhu ve başın­
dan elde edilen karl§ım ile kurtulmak mümkündfu·. Yine sL.J.irlc­
re olan zaxarı için susam ve nergis yağı t~wsiye edilir. Ayrıca ila­
ve olarak tatlı su Ue hamam yapılması ve arkasından soğuk suya 
dalınınası gerekir. 

Acı bakla : 

Jlgunlaşmadan önce gıda değil, devadır. Zamanla acılığı şid­
detlenir, bu acılık gidene kadar su ile· yıkamalıdır. Böylece i.rı~an­
'arm yediği bakiiyattan biri olur. Isiaha da gerek yoktur. Alı§kı.n 
vlmayan· kimselerde zarar verebilir. Yenilm·esi gerekirse tathlarla 
ve iç yağı ile alınmalıdır. Bunun kanı bozduğu da söylenmiştır. 

El-Cevariş : Cevariş, ak darı ve darı karnı ve mizacı yumuşa­
tıcı etki gösterir. KilöiU cıanlar gida olarak bundan yararlana,bi­
ıirler. Çokça yenilirse karın sertliğine sebep olur. 

Pelit ekmeği : 

Pelitten bazan ekmek yapılır. Bu ekmek gerçekten tabiatı 

yumtlşatıcJdır. Alışıldığında tatlılar yemekle ve tatlı şeyler iç­
, mekle yan etkileri giderilebilir. 
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Kestane : 

Pelite ni.Gbetle sindirimi ve vücuttan atılması daha kolay ve 
çabuktur. Ancak gazlarm çoğu bundandır. Gıdası da fazladır. Bu­
nunla bal suyu içilmelidir ve gerekirse cevarişnat müsbili alın­

malıdır. 

HI. BÖLÜM : İÇME SULARININ F'AYDA VE ZARARLARI, 
ÇEŞİTLERİ, KULLANMA YERLERİ 

Bu bölümde içilen suların fayda ve zararları, çeşitleri ve han­
. gi durumlarda hangi çeşidin iy.i geleceği. Sebebiyet verdiği zarar­
Iann n~ ile giderileceği; kar, buz, soğuk ve sıcak, su, suyun çeşit­
leri, ıslaha rrıuhtaç sular ele alınmaktadır. 

SU NEDİR? 

Bu gıdayı hazmettirici ve onu azalara ulaştıncıdır. Bedenin 
asli organlarının düz~ni ve rutubeti, rengin parlaklığı, etin yu­
muşaklığı hep su sebebiyledir. Su bedeni soğutur ve rutubeti sağ­
iar: Kuru ve sıcak mizaçlı olanlara faydalı, so~uk ve rutubetli be­
denlere ise faydasızdır. Bu ikinci guruptakiler suyu azaltıp ihti­
yaç miktanndan a,.z ~a aLınamalıdır. Yeterli miktarda su alınma-

. ması bedeni kurutur. Yine suyun az alınması görmeyi ve beş du­
yuyu zayıflatır, butün arzuları azaltır, · ıSolgunluk ve ihtiyarlığı 
çabukla§tırır. Suyun fazla içilmesi bedeni soğutur, unutkanlığa, 

. titreme hastalığına, uyuklamaya sebebiyet verir. Suyun ·fazla kul­
lanılması ise gerek kemmiyeti, gerek keyfiyeti ve gerekse lüzum­
suz anlarda kullanılmış olması yüzünden zararlıdır. 

· Suyun kemmiyeti .ile zarar verişi : lVlideyi şişirecek kadar, 
hatta insanı kusmaya zorlayacak kadar çok su içildiği zaman ha­
zım i.şi güçleşir ·ve zararlıdır. Bu kişinin ishal olmasından da kor­
kUlur. Çok su içmek a~ın susama ve suyun soğukluğunun tadını 
almak amacıyla olmaktadır. Yine hamamdan Gonra; tuzlu, · tatlı 
veya acı şeyler yenilince çok su içilir. 

Suyun keyfiyetiyle zarar verişi : Bu içenin sadece soğukluk 
lezzetini tadmak istemesi sebebiyledir ki bu takdirde sadece kar 
suyunu azar azar iç<rs~ bu ona yeter ve böylelikle midesini fazla 
su ile şişirmekten .kurtulmuş olur. 

S_..oğukluğuyla zarar veren su : Soğuk su içerek midesine za­
rarlı olan kimseler vardır. Bu durumda hazım zorlaşabilir, kişinin 
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karnı şişer ve peri.staltizm artar (gurultu olur). Bu kimseler su­
yu mutedil içmelidirler. Böyle yapmalan arzularını çoşturur. 

Sıcaklığıyla zarar veren su : Sıcak ::;u alınca da hazım bozuk­
. luldarı olabilir. Bu ki...mselerin de soğuk su almaları, elma ve ay~ 
va gibi meyveler ve t-ularını içmeleri, suma.k şerbeti lmllanmala­
rı tavsiye edilir. 

Suyun zamansız alınışı ile zarar vern1esi : Bu da insanın so­
ğuk suyu sadece lezzetlenmek için yemek yerken veyahutta yeme­
ği bilfiil sıcak yerken alması veya susadığı zaman çokça içmesin­
den kaynaklanır. Böyfe durumlarda yemek suyun ortasınde kalır 
ve su, midenin yemeği hazmını önler. Bu du~umda ~i iki yolu 
seçmelidir. Ya gıdalannı deği§tirmeli, ya da gıdaları değiştiremF 
yorsa susuzluğa tahammül etmelidiı'. Kar suyu ile susuzluğunu 

giderebilir veya suyu yudumla içmelidir. En iyisi yem~ih üzeri­
ne su içmeyi terketmeli, suyu iki saat geçince' veya. bira:ı: uyuduk­
tan sonra susuzluğunu giderecek kadaF içmelidir. Eğer bu sucuz­
luk şiddetli olup tahammülü mümkün olmazsa suda-n ihtiyacı 
kadarını ince karı§unlı içecekle içmelidir. Sözün özü olarak · az 
miktarda su içtikten sonra susuzluğa sabır susuzluğu lmar ve 
azaltır. 

Su ve kar'ın zarar ve faydaları 

Kardan mütevellid soğulduk ile soğuk sular içildiğinde olu­
şan zararların ekserlsi ısoğult mizaçlı kimselere, şişman (yağlı) 
vücutlara ve soğuktan mütevellid hastalıklara tahammülü olma-· 
yanlar ile ihtiyarlaradır. Sıcak mizaç!ı olanlar, kırmızı renkliler, 
çok eili yapıda olanlar ve yüksek tansiyonlulara ise her zaman 
zararlı olmaz. Soğuk su ile kar hazını iyileştirir, humma ve sıcak 
tabiatlı hastalıklara yakalanınayı önler. Kalb ve mide iltihabını 

ve kanın damarlarda kokuşma (bozulma) sını önleme özelliğine 

~ahiptir. Rengi güzelleştirir ve kırmızılaştırır. Yemekiere karşı 

iştihaı arttırır. Suyu sıcak içen insanıann ve milletierin ~;oğunun 
za.rı, yeşil, zayıf, genelde karaci~erleri yaralı, iştahsız, yağlan az 
oldultiarı görülür. Soğuk su içenlerin ise renkleri kırmızı, beden­
leri sıhhatli, mide ve karaciğerleri kuvvetlidir. Sıcak su susuzluğu 
gidermez, bu nedenle içen kişi içtiği suyun miktarım arttırmak 
~ıorunda kalır ve çok su içmek ise bedenin gevşemesine, mizacın 
bozulmasına, i.stiska hastalığınlll ba.şlangıcma sebep olur. 
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Soğuk SU}"Ull soğuk rnizaçlılara, ihtiyarlara, tahammülü ol­
madığı için fazla içenlere zararlı olduğunu sqylemi.ştik. Soğuk su, 
kar ve buz olanlarda soğuk hastalıklan, sinir ve düşünce kötüleş­
mesi, kadınlarda hayız kanının bozulması, çıkışın az ve zor olma­
~ı gibi durumlara yçl açar. Bu da kötü hastalıklan celbeder. Maf­
sall{:lrda ve omurillkte zamanla taşlamaya sebebiyet verir. İç or­
ganlarda yara (şi§lil5:) olanlara ve olgunlaşmamış apseleri bulu­
nanlara zarar verir. Blr defada çok su içildiğinde, içenlerin idrar 
sökWrücÜıer kuHanmalan, hamama girip termelemeleri, maf­
salları harekete getiren süratli koşullar yapmalan, vb.. tavsiye 
edilmektedir. Kar'puz çekirdeği şekerle terbiye edildiğinde iyi bir 
diüretik olmaktadır. Bu bölümde ayrıca <fu!retik bir terkipten 
bahsedilmekte ve kullanımı anlatılmaktadır. Bir kimse soğuk su 
içtiği zaman sağ üst kaburgasının altında bir acı duymazsa veya 
buraya hafifçe bastırıldığında herhangi bir sızı da duymazsa c.o­
ğuk suyun zararından kurtulmuş demektir. Eğer belirti varsa bu­
na gerekli tedaviler tavsiye edilmektedir. Bu teda.viler arasında 
terbiye edilmiş zencebilden iki dirhem, iki dirhem acı badem var­
dır ve kişinin birkaç gün gıdalardan, ham meyvalardan ve özel­
likle ham nar ve turunçlar yasaklaru:naktadır. 

Umumi olarak. ~ar ve buz : 
Karın durumu bulunduğu yörelere göre değişir. Bazı dağlar­

da kükürt, sülfat ve benzeri maddeler bulunur ve tadı da buna 
güre değişir. Kullanılmalan durumunda ıslahı gereklidir. Buz iyi 
seçilmiş ve çok olmayan sudan elde edildiği zaman karla arasında · 

fark vardır. Bazan l{ar ve buz ya su içine katılır, y~ da dı~tan su- · 
yu soğutmada kullanılır. Su, kar ve buz iyi se-çilmiş ise soğutma­
nın içten ve dıştan yapılmaısında fark yoktur. Su iyi, kar ve buz 
kötü ise hariçten soğutmak, içine atarak soğutmaktan iyidir. Eğer 
su iyi de~il, kar ve buz iyi ise bu duı'Unlda da içine atmak fayda­
lıdır. El-KAni suyu içine kar ve buz atılarak soğutulmaya elve­
rişlidir. Buz vadi suyundan elde edilmişse, bu buzun da suda eri­
tilmesi daha uygundur. 

Akıcı el-K~ni suyu : Bu su genelde kuyu sularından daha iyi­
dir. Ancal{ bu suda f;arip, kötü bir koku ve tad bulunur. Bunun 
yaıunda daha ince·ve hafif olup mideye daha çabuk ulaşan ve ça­
buk çıkan bir suctur ve bu. yönü ile kuyu suyuna üstünlüğü vardır. 

Vadl Suları : Bazı tabibler ve fazıl kişiler vadi sularının, 'ken­
dinde kulunç bulunan kirruselere el-K!ni suyundan daha fazla za­
rar verdiğirıi söylemişlerdir. 
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:Kaynaroış su : kaynatılıp soğutularak içilen suıar daha. az 
şi§kinlik ver~r ve kendinde şişkinlik buıunanlara daha uygundur. 

Damla Suyu : Bu su mideye çabuk iner ve azaıa.ra nüfüz eder. 
İdrar ve terleme ile cabuk atılır. Ancak başa vurur ve nezleyi art-.. . 
tırabilir. 

Yağmur Suyu : Tadı hafü olan bu· su mideye çabuk iner, fa­
kat bu kokuşmaya müsaittir. özellikle sonbahardaki sular içll­
memelidir. Bu dönemde ateşli hastalıltiarı olanlara en zararlı ol­
duğu görülür. Bu mevsimde yağmur suyu. içmeye mecbur kalan 
kıms-eler gıdalarına ı;irke, asitli sıvılar, asitli turunçlardan elde 
edilen sıvılar eklemelidir ve asitli iney-ve suları içmelidir. Kişi se­
rin, nemli, güzel yerlerde kalmalıdır. 

Biz çok sıcak, soğuk içilmesiyle ye vakitsiz ki.lllanıl.ması ile 
oluşan suya ait zararları buraya kadar zikrettik. Su az içildiği za­
man da bazen zararlı olabilir. 

Yine bu bölümde Razi, su hususunda yazdıklarını ve yazma­
dıklarını yorumlamaktadır. Kitabının bu bölümünün her1tesin is­
tüade edebileceği şekilde düzenlendiğir..i ifade etmekted~r. 

Diğer Su Çeşitleri : 
Kötü Sular : İçinde tutuculuk, kekremsili~, tuzl.uıuk, kükürt 

veya sülfatlar olan, madenilik, buruculuk, çok koyuluk ve incelik, 
kokuşınuşluk olan sulardır. Bu suların ancak mecburi hallerde, 
tedavide veya içilecek su bulunmadığı zaman lmllanılması tavsi­
ye_ edilmekte~ir. 

Tutuculuğu olan (kabızlık yapan) suiar : Bu sular karın is­
hali ve beden gevşekliğine fayda \{erir. Bunun çok kullamlması id­
rar tutuklu~u da yapar. Mideden inişi zayıftır. Ses tellerine zarar 
verebilir. Umumi olarak bu su sulfatlı, demirlidir veya bunların 
tadı bulunan taşların veya üzerinde palamut, harnub veya kann 
ishalini tutucu daha birçok ağaç cinsinin buıunduğu araziden ge­
çer. Bu suyun zararı bal yemek, bal suyu içmek, sıkça hamama 
gitmekle önlenebilir. 

Tuzlu su : Bu su alışık olmayana zarar verir. Uyuzluk, kaşın­
tı, cilt bozukluğuna yol açabilir. Sivilce, çıban, karın çıbanları, . 
beden ve mide gevşekliği ve müzmin terlemelerde tavsiye edilmelt-
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tedir. Z~rarından ise asitli mayhoş meşrubatlar, asitli meyve·sula­
rı içmek veya bu meyveleri yemekle kurtulmak mümkündür. 

Kükürtlü su : Bu su gözü karartır, kalb atışını hızlandınr, 
mideyi zayıflatır .. Karaciğeri kızdırır ve kanı kokuşma ya müsait 
hale getirir. Barsak gazlarını arttırır. Eski mafsal ağrılarına ise 
iyi gelir." 

Maden suyu : Madenler üzerinden akıp gelen sudur. Bakır 

roadenini kabule müsait sular sert ve şiddetli kulunçlara fayda 
verir. Eski müzmin yaralarada iyi gelir. 

Demirli su : ·Mideyi kuvvetlendirir. Kabızlık yapar. 
Kurşunlu su : Şiddetii kulunç yapar ve idrarı tutar. Bu ne- · 

cienle iO.rar söktürücüler ve karnı yumu.şatıcılarla birlikte alına­
bilir. · 

Altın ve gümüş madenini ihtiva eden sular : Altın maçienln 
den doğup gelen su, bakırlı sudan daha kötüdür. Gümüş madenin­
den doğup gelen su ise kurşunlu stıya göre daha zararlıdır. 

Bulanık sular : Çok bulanık suyu çömlekten veya ibrikten 
süzmelc ve temizl~melt gereklidir. Bu su kaynatmak veya emlci 
bir yünle süzülmek suretiyle temizlenebili!. 

Ziftli ve madeni yağlı sular : Bu 'suyun durumu kükürtlü su-
ların durumu gil:ıidir. · 

Acı su : Bu su damarları, a.çar, ·ancak kanı bozar ve aşırı is­
hale sebebiyet verdiğinden zayıflatır. 

Pis kokulu ~ular : Kanı kokuşturur. 
Bozulmuş su : Renk, tad ve kokusu bozulmuş sulardır. Yan­

siyonun yükselmesine ve kişinin mizacının bozulmasına yol açar. 

IV. :SÖLÜM; SARHOŞ EDİCİ iÇKiLER 

Genel olarak şarap : Sarhoşluk veren şarap bedeni ısitır. Ra­
zım işinde fayda sağlar. 

içkinin sebep olduğu baş ağnsı vardır. Baş ağrısı devam etti­
ği halde içkiye devam edilmesini Razi uygun görme_mektedir. 



_ Yine bu bölümde alkol alanlarda ortaya çıkan titremelerden söz 
edilir. Tremorlarm devam ettiği bu devrede içkiye devam edilme­
sinin kalb durmalarına yol açabileceği ifade edilir. Titremenin ar­
kasından bitkinlik ile halsizlik ve baş dönmesi olabilir. Bu konu­
.da gevşek davranmak ve btma önem v~rmemek inısanı sar'a ille­
tine (~vÜlziyonlara) götürür denilmektedir. 

İçki müptelası kişiye iki kötü şey a.rız olur. Birinci kısa müd­
det1i ruh darlığidır ki bu. kişiye ateŞini düşürmeşi tavsiye edil- · 
mcktedir. Bu öyle kötü bir durumdut ki, ansızın gelerek ld.şinin 
ölümüne yol açabilir. Bu durum aynı zamanda kalb çarpıntısı­
nın habercisidir. İçki içen bir kimsede ne zaman kalb .çarpıntısı 
olursa, o andan itibaren içkiyi terkı:ıtmesi gereklidir.· Bu arada 
çeşitli latif gıdalar ve ilaçlar tavsiye ec,.tilmektedir. Verdiği terki­
bin söz kc;nusu hastalığı olan kişiye şifa olacağını .garanti etmek­
tedir ve <EZira bu ilaç haraxet vermeden kalbi takviye ~den yüce 
bir ilaçtırı> denilmektedir. Sarhoşa arız olan ikinci illet ise titre­
meler (trerrior) dur. Yine bu durumdaki kişinin de derhal içkiyi 
bırakması gerekir. Kişinin kusturulması, midesinin iyice temiz: 
lenmesi gereklidir. 

V. BÖLÜM: SARHOŞ ETMEYEN İÇECEKLER 

insanıann çoğu sarhoş etmeyen meşrubat türü içecekleri iç­
meyi gelenek haline getirmişlerdir. 

Sirke-§eker-bal karışımı bir şerbet : Çok içilen ·bir meşrubat 
türü dür. Faydası da çoktur. Bu meşrubat kar He · içtiince safrayı 
~iderir. Mide ve barsaklardaki. balgamı keser ve: bu· or~anları te~ 
mizler. Yanan ciğeri soğutur ve engellerini ~ar. Seb~eler veya ot 
tohumları ile birlikte alınırsa daha iyidir. Nefes darlığı olanlara 
da tavsiye edilmektedir.: 

Gül suyu şerbeti : Sarhoş etmeyen içkiler içinde insaniann 
ençok kullandıkla-rı içeceklerin ikincisidir. Mide·, göğüs, akciğer 

ve idrar yakınmalarına iyi gelir. Doğu'ından sonraki kann ağnla­
rında, bağm>ak gevşekliğinde, basurlularda kulanılmaınalıdır. 

Bal şerbeti : Haı·ar<.7t verir. Soğuk aianlara tavsiye edilir. BaJ­
gamlılara, mideleri rutubetli Ianara fayda verir. 

Meyve şerheti : Arpa ve~a meyvalardan elde edili.r. Siniriere 
zararJıdır. Mide iltihabına, sarhoşluk dumanından meydana gelen 
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şiddetli ateşe iyi gelir. Yan ağnları olanlar (plörezi?), dalak ra­
hatsızlığı ve kuluncu olanlara tavsiye edilmemektedir. 

Tatlı şerbet. : İnsanlar tarafından çokca içilir. Meyva sula- · 
rınd.an, kuru üzümden elde edilebilir. Şişkinlik verir. Baharatlaı--
la birlikte verildiğinde hararet yapar. · · · 

VI. BÖLÜM: ETLERİN FAYDA VE ZARARLARI 

Et, gıdası bol olan bir yiyecektir. Etin iyisi yendiğinde sağ­
lam ·sıhhatli ve güvenilir kan oluşur. 

Etler cL.-ısleri, zamanlan, yerleri, uzuvları cihetinden kısırn­
lara ayrılır. Kara hayvanlarının etleri, çoğunlukla ehli hayvanla­
rın etlerine göre da-ha kurudur. Genç hayvanların etleri daha ru­
tubetli (yumu§aktır) . 

Kırmızı et gıda bakımından en zengin ettir. Semiz (besili) 
h~yvan eti daha çabuk sindirilir. 

Çok ha-r'ıiketli uzuvlarda, daha a:ı et ve yağ bulunur. 

ET ÇEŞİTLERİ : 

Taze E~ler : 
Kuş eti : Çoğunlukla daha hafif, daha ·ince kanlı ve fazlalık­

lan daha azdır. Deniz kuşlannın etleri diğerlerine göre gıda ba­
.kımından daha zengindiı·. Ağır işçilere ve sporla uğraşanlara· tav­
siye edilmektedir. 

Koyun ve keçi eti : İnsanıann en çok yedikleri et koyun, ke­
çi ve sığır etleridir. Koyun eti, keçi etine göre daha gıdalı ve qaha 
fazla hannet vericidir. KoyUrı eti ile oluşan kan daha sıhhaW 
olur. Fazla enerjiye ihtiyacı olmayanlara keçi eti tavsiye edilir. 
Soğuk mevsiınlerde, spor yapanlarda, orta yollu çalışanlarda ter­
cih edilecek et koyun eti olmalıdır. 

Deve ve binek hayvaplarının etleri ~Koyun ve keçi etinde zik­
redilen h~uslar burada da geçerlidir. Şu kadar var ki binek hay­
vanlannın etleri genç yaşta ve taze olmalan kaydı ile koyun etin­
den daha rutubetlidir. Deve eti ise naziktir ve rahat ehli için tav­
siye edilir. Deve eti; binek hayvanlarının etlerine tercih edilir. 



Sığır etine gelince bu etten meydana gelen kan kalın ve sağ­
lam olur. Devamlı çalışana ve yorgunluğa iyi gelir. Devamlı ola­
rak yenmesini tavsiye etmemektedirler. 

Tavşan eti : Siyah, keskin ve sağlam kanı meydana ·getirir. 
ler. Belirli bir metodla bu etin terbiyesi yapılmaktadır. Kızartıl­
masını su buharı üzerinde yapmalıdır. Tavşan beyni kızartılırsa 

titrernesi olana fayda verir. 

Ceylan eti : Av etleri içinde en uygun, en leziz ve tabiata en 
uygun olan ettir. Hafiftir ve çabuk hazmedilir. Fazla gıdalı değU­

dir. Devamlı yemeye mecbur kalanların yağ ile terbiye etmesi tav­
siye edilir. · Kulunca yal>aianan ve kabızlık llletine düçar olanlara 
av etlerini az yemeleri tav-siye edilmektedir. 

Vahşi eşek eti : Bu et gerçekten çok kalın, hararet vericidir. 
Su ve tuz ile pişirilirse fa.yda verir. Ağır kokulara (yellenınelore); 
mafsalların birbirine daha kenetlenmesine fahdalıdır. · Yağ ile pi­
şirilirse faydalılığı artar. 

Küçük geyik veya dağ keçisi : Bu etierin yenmesi uygun gö­
rülmemektedir. Çok kalın ve kaba bir ettir. 

Kuş eti : Bunla:rdan birisi türaç kuşudur. Gıdalı olup, terbi­
yeye ihtiyaçlan yoktur. 

Ehll tavuk eti : Ev tavuğunun eti gerçekten iyi gıdadır. Se­
miz olanını seçmelidir. Semizliği, yediği yemler ve gezdiği yerler 
önemlidir. Bu et vücut için mülayimlik sağlar, vücud::ın renginı 

güz.ellı:!§tirir. Çok fazla terbiye etmeye de gerek yoktur. Bu .etin 
vücuda nemlendirme özelliği vardır. Bu et soğuk mizaçlı kişilerde 
çok kulunca sebep olur. · 

Ördek eti : Ördek ve kaz etinin semiz tavuk etinden daha 
çok artığı olur. Bununla birlikte çok yel (mide gazı) yapar. Bu 
çokluk ta yer ve gıda durumuna göre artar. Bu etten meydana ge­
len kan pis kokar. Sirke ve keskin baharatlarla terbiye edilirse ko­
kusu azalır. Yine nohut, pırasa., soğan, sarmmak ile kokusu hafif­
letilebilir. 

Güvercin, yabani güvercin, vb. etleri : Sıcak, kuru ve az gı­
dalı etleri vardır. Hepsini sirke ile terbiye etmelidir. 
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Bağırtlak kuşu, deve kuş1.1, toy ve erkek keklik etleri : Bajp.rt­
lak kuşunun eti kırmızı etli kuşlara benzer. Hepsinin eti sirke ile 
terbiye edilebilir. Deve kuşu . ile toy kuşlarının etleri sıcak, şid­

detli kulunç yapıcı özelliğe saı:uptir. 

Turna kuşu eti : Bazan sirke lle, bazan su ve tuzla pişirilerek 
yenildiği gibi, kızartılarak da yenilir. 

Ev ve dağ serçeleri eti : Az gıdalı ve kurutucu özellikleri var­
dır. soğ'uk algınlığı olanlara ve bedenini yel kaplayanlara iyi gel­
diği bildirilmektedir. Su ve tuz ile pişirilirse karnı yumuşatır. 

1 

Sı~rcık eti : Bu kuşun eti, serçe etine göre daha az gıda­
lıdır .Çok yağla terbiye etmek gerekii'. 

VH. BÖLÜM :·KURU VE SALAMURA ETLER 

Pastırma ve salarnura etierin etkisi kendiSinden hazırlanan 
'taze et gibidir. Şu kı:ı.dar var ki eti tuzlamak kuruluğu arttırır, 
hazmını zorlaştırır. Pastırmada ise içL."le konulan baharatlara gö­
re durum değişir. Bu etletin, taze olanlara göre gıdası daha az 
olur. Bederıin.iıı rutubetini giderrıı.ek isteyen kişilere iyi gelir. Ku­
lunr;u ola..'1 kişilere he:r türü zararlıdır. Çok tuzu olmazsa karın şi§­
Üği hastalıklarında kullanılabilir. Bu amaçla sirke içinde bulun­
durmak gerekir. 

Salarnura etinin zararını gidermek için ·su içinde uzun mü~ 
det tutmak gereklidir. Ispanak, pancar yaprağı gibi sebzel~rle pi· 

. şitrnek iyi olur. Sirke ile yenmesi de tavsiye edilmektedir. 

Balık etleri : 
Balıklar ·da ci.rıslerine, vücutlfl.rının büyüklüğüne, suyunun 

iyiliğine, yetiştiği mekanın durumuna göre kısırnlara ayrılırlar . 
. Balıktan yapılan yiyeceklere ·göre ·de durumlan değişir. Büyük 
balıkle.r gıda bakımından zengin olsa bile lezzeti azdır. 

Razi, bu bölümde bazı balıl~lan ve özelliklerini anlatmaktar 
dır. Balığın zararlı olduğu bedenlerden bahsetmektedir. Yenmesi 
zorunlu olduğu durumlarda ise alınması gerekli tedbirlerden bah­
sedilmektedir. 

Balık yenildiği zaman mümkün olduğu kadar ısusuzluğa sab- . 
retmek gerekir. Balıkların her tür_lüsü insanqa susuzluk hissine 
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sebep olur. Çok su içilirse mide hareket edemez ve kişi kusmak zo­
runda kalır. Balıktan sonra bal yenilmesi de tavsiye· edilmektedir. 
Bazan da balık sirke ile ıslah edilebilir ve tavsiye edilir. 

Balık, uriıa karıştırılarak, ateş üzerinde kebap şeklinde hazır­
lanıp yenilebilir. Bu tür yenmei kızartılmasından İyidir ve daha 
hafiftir. Una bastırılarak yağda kızartılanı ise Gindirimi yıwaş 

olur. 

Tuzlu balık : Su ihtiyacını arttırır. Çok yenildiğinde ,kulunç 
olabilir. Sirke ile terbiye edilip yendi~inde kişinin susuzluğu aza-
lır. · 

Yumurtalı balık : Balığın en zararlı sonuçlar vereni ve haz- · 
mı en zor ,olan şekli budur. Yenmesi qurumunda sindirimi kolay­
laştıran meşrubatlar alınmalıdır. 

IX. BÖLÜM: SAKATATLAR 

Bu bölümde kelle, ·ayaklar, işkembeleır, kara ve akciğerler, 
dalak, böbrekler, kalb, beyin, ilik, yağ ve etler hakkında bilgi ve­
rilmektedir. 

' 
Kelleler : Her türü gıdalı, zayıf bedeni lmvvetlendirici özel-

liğe sahiptir. Midesi zayıf olanlara tavsiye edilmez. Hazını zordur. 
Bazan kann ağrısı yapabilir. Yanak etleri, gözleri tavsiye edilir. 
Dil eti de kelledeki en hafif etlerdendir. Sıcak havada bu kısım ve 
bu et tavsiye edilmez. Yine kelle yendiği zaman üzerine soğuk su 
içilmemelidir. Seyrek olarak, kelle yenildiğinde, kulunca sebep 
olabilir. Beyin kısinı, sirke, hardal ile yenmelidir. Kelle yemeyi ta­
kiben kişi ancak 9-10 saat sonra eski haline1 yani hazmetmiş du­
ruma gelebilir. 

Hayvan ayaklan Gıdası ve artıklan azdır. Kemik kınkları 

olanlara tavsiye edilir. Sirke ile yenilmesi gerekir: Devamlı yeni­
lirse ağn ve kulunca yol açar. 

İşkembeler : Barsakların ve işkembelerin ete nisbetle gıdası 
azdır. Sirke ile pişirilirse hazmı kolaylaştırır. İçine d~ğer baha­
ratlardan da konmalıdır. Devamlı yenmesi halinde ·çok balgam 
yapar. Genç koyun işkembesi en fazla tavsiye edilendir. 
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Barsaklar Pişmeye uygun değildir. Baharatlada birlikte 
yenile bilir. 

Karaciğer : Gıdası fazladır. Besili tavuk ve horoz ciğerleri ve 
deve ciğeri yenmelidir: Hazını zor olduğundan fazla yemekten ka­
çınmalı ve yanında birşeyler almalıd~r. Haddinden fazla yenmez­
se zararlı tesirinden korkmaya gerek yoktur. Çünkü ciğerden 
meydana gelen kan sağlam ve sağlıklı bir kandır. 

Dalak : Dala.l{tan meydana gelen kan da siyah. ve koyu ol tır' •. 

Devamlı yenmesi tavsiye edilmez. 

Böbrek : Hazını en zor gıdalardandır. Büyük hayvanların 

böbreğini yememelidir. Yenilirse baharatlar ve tuz ile birlikte 
alınmalıdır. 

Akciğer : Gıdası azdır. Çabuk hazmedilemez. Piş4'ilmesi de . 
iyi değildir. Deve ve binek hayvanlarının ciğerleri sirke ile birlik­
te yenilebilir. 

Kalb : E~zrrı.ı yavaş ve zorc!ur. İyi bir gıda değildir, lezzeti de 
azdır. YenUse bile yağ ile alınmalıdır. 

Beyin : Hardal veya sirke ile birlikte yenmelidir. üzerine bal 
ve baldan yapılan tatlılar alınmalıdır. 

Kemik iliği : İliK ve iç ya.ğının zararları vardır. Bunlar tuz, 
baharatlarla terbiye edilmelidir. Kan bakımından iyidir. Kuvveti, 
sekGüel gücü ve gözün görme gücünü artırır. · 

X. BÖLÜM : PİŞİRlLEN YiYECEKLER 

S!J5.Jı_aç : Ete sirke, baharat ve güzel kokular katarak pışırı­
len bir yemektir. Ateşli hastalara ve kan al~rılara iyi gelir. Sı­
cak bö:gelerde ve sıcak günlerde sa!ra salgılar ve kanı sıvılaştırır. 
Ayrıca balgamı da keser. Sinirleri boşalarılara, mide ve mesane ağ­
rılarına tutulanlara iyi gelmez .Yine kuluncu olanlara, müzmin 
sırt ağnsı bulunanlara ve devamlı kanaması olan kadınlara iyi 
gelmez. 

İzfizbacat : İnce ince doğranmış ete baq.arat, sirke veya li­
mon ilave ederek pişirilen bir yemek çeşididir. Tuzlanmadığı tak-
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dirde güzel bir gıdadır. Herşeyi yiyebilen kimselere iyi gelir. l ·. n­
cak bulantı, nefes darlığı çekenler ve sıcak günlerde hasta olan­
lara tavsiye edilmez. 

Maclire : · Yoğurt ve güzel kokularla pi~irilmiş et yeıneğidir: 
Hazm'f zor bir gıdadır. İlt.ihaplı midelere; ba.ğırsaldannda gaz olan 
ve kuluncu bt1lunanlara · iyi gelmez. Sıcak günlerde yememelidir. 
Bu yemek yenildiğinde_ taze meyve de yemelidir. 

Ma::sliye : Süt kaymağı ile pişirilen et yeme~iclir. Madira ye­
m<ıği zararlı olanlar bunu da yemekten sakın..rnalıdır. 

Keşkek : Rahatlatıcı ve serinletici bir yemektiı·. Sıcak gün­
lerde ateşli hastalar için faydalıdır. Özellikle karnında şişkinlik 
olanlara iyi gelir. Bu yemeği yedikten sonra bira içilmemesi, ham 
meyve yenmemesi gerekir. Bu yemekten sonra şişlÜnlik olursa, 
sı:ı.nrrısak ve s--~ef bitkisi kullarulabilir. 

Zirbaç : Et, yoğurt, sirke, vb.. şeylerden yapılmış bir yemei~ -çeşididir. GıdaSJ az bir yemektir. Sıtmalı hastaların bu yemeği ye-
meleri iyi gelir. Har::Jxeti giderir, balgamı keıser. 

Dikherike : Et, kadın tuzluğu denilen bir oıt ile beraber !çine ._., 
kimyon konularak yapılan bir yemektir. Hazmı daha kolaydır. 

Mide lçin sikbaçtan daha güzeldir. Yemekten sonra susuzluk his­
scdilirse· yoğurdu' az koymalıdır. 

Ma~ne : Yağda kavrulan bir tür et yemeğidir. Sıhhati KO­

rur. Besleyici değeri olan bi~ yiyecektir. 

Hasramiyye : Sözlüklerde adı geçmiyor, ancak koruk katıla·­
rak yapılan bir et yemek çeşidi ol~bilir. Ate.şu hastalara iyi gelir. 

He~ Kabuklu buğday ve etle pişirilmiş bir yemek çeşidi­
dir. Gıdası bol bir yiyecektir. Bedenini kuvvetlendirrnek isteyen­
lere tavsiye edilir. ·soğuk günlerde ve bazı vakitlerde yendiğinde 
böbrekleri güçlendirir ve ondaki gözenekleri açar. Kendisinde ku­
lunç ve şişlik olanlara iyi gelir. Yoğurt ile beraber yenirse kalb ve 
akciğerler için iyi gelir:. 

Şiva : Doğrudan ateşe tutulan et, ızga.radır. Gıdası bol olan 
bir yfYeCektir. Hazını da güçtür. Kulunca tutulanlara zararlıdır.-
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Midesi güçlü olanlar yemelidir. Yemekten sonra da soğuk su iç­
memelidir. Yine yiyecekler ağızda iyicek çiğnenmelidir. 

Kebap : Bunun da hazını güçtür. Midede uzun süre kalır. 

Yerken acele etmemelidir. 

Kürtnak : Demir parçasına etler takılır, döndürülere}{ kızar­
tılır (boner). Bedene kuvvet veren yemeklerdendir. Hazını zor­
dur. Yemelüen sonra su içilmemelidir. 

Lahanalı ve Karnıbaharlı et : Bu ikisi isfizbacatın özellikleri­
ni taşır. Fosaları siyahtır. Lahanalısı karnı yumuşatır ve gazla­
rın çıkınasma sebep olur. Bunun aksine karnıbaharıısı baş ağrısı, 
göz kararması yapabilir. Bu durumda sirke ta-vGiye edilir. 

Liftiye ·: Şalgamlı et yemeğidir. Besleyecilik değeri yüksek-.,__._ . 
tir. Geğirticidir. Seks için faydalıdır. Cezerye de bunun gibidir . 

. Böbrek ve mesam~ için iyidir. 

Bevarid : Serinletici içeceklere verilen isi.•-ndir. Asit ihtiva 
edenlerlSerinleticidir. Ağlrlık vermeyip rahatiatırlar. 

Karis : İçine sfrke kanştırılarak pişirllen paçanın soğutulı:nuş 
haline de'iiiımektedir. Sıcak kanlı ve ciğeri ateşli kimseiere- iyi ge­
lir. Balgamı keser .Sinirli kimselere iyi gelmez. 

Ekşi serinleticiler : Koruk, ekşl eL"lle, ekşi turunçgillerin .;uyu 
ile yapılan soğukluklardır. Hepsi de 6ıcak günlerde, sıcak tabiat­
lılar için güzeldir. 

Yoğwtlu serinleticiler : Tavuk eti ile birlikte alınırlarsa haz­
mı güç olur. Kulunç illetine de tutuiabilirler. Doktorlar tavuk eti, 
yoğurt ve yaş peyniri birarada yemeyi yasaklamışlardır. YenU­
diği takdirde sirke alınması tavsiye edilmektedir. 

S~ : Haşlama et olabilir. Oğlak eti, çüğündür otu ve yc­
ğurtıa · yapılan sillaka ateşli hastalara iyi gelir. Soğuk alğınlığ1 
olan kimseler bunu sirke ile beraber yemelidirler. 

Cürcani_uı : Baklagiller ve tatlı elma ile nar suyu ile yapılır . 

Ateşli hastalara ve ciğeri yanık olanlara iyi gelir. 
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Sirke ve zeytin yağı : Bu ikisi zirbaçın etkisini giderlr. Serin­
letici ve hoş bir katıktır. Sıtmalılara ve sıcak günlerde seyahat 
edenlere faydalıdır . 

XI. BÖLÜM : KAlVIİHLAR 

Kamih, bayat peynir, zeytin ve benzerleri beslenme için ye­
terli d~ir. Kamih, mayalanmamış arpa hamuruJıdan yapılıp 
45 gün tulukta bırakılan, üzerine ayran dökülen ve güneşe bıra­
kılan ve hergün biraz Güt ilave edilerek karıştırılan ve olgurı..!a­

şınca belirtilen bitkilerle karıştırılan bir yiyecektir. Katkışının adı 
· da katı kamihtir. KuU.anıldığında göz, baş ağıiları yapabilir. ~ta­
lu artırırlar. 

Peynir : Isıtıcı bir besin maddesidir. Göbek otu, kekik ve zey­
tin yağı ile alınırsa susuzluk ve ateş verir. Mide salgısını arttırır. 
İştahı düzene kor, susuzluğu gidermede, sirke· ile birlikte alınma­
lıdır. 

Soğuk kamih : Acı, susuzluk oluşturucu, leziz bir yemektir.· 
İştahı arttırmak ve mideyi yormamak için zeytin yağı kullan­
malıdır. 

Salatalık turşusu : İyi bir serinleticidir. Midede uzun süre ka-
Iır. 

Soğan turşusu : Seks gücünü arttırır. 
Sarm15ak turşusu : Turşu yemek isteyenlere bu tavsiye edi­

lir. En iyi turşudur. 

Nar suyu : Kendisinde ekşilik ve kekremlik bulunduğu için 
karı§ımı güçtür. İ.ştahı düzene koyar. 

Lahana : Hazını güç olınakla beraber karnı yumuşatır. ·Ciğer 
ve dalaktaki gözenekleri açar. 

Zeytin : Su zeytini karnı boşaltır. Yağlı yemekierin ağırlığı 
nı giderir. Mideyi güçlendirir. 

Peynir : Bunun dinlenmi§i çok hararet verir. Bedende susuz­
luğa yol açar. Ateşli kimselerin bundan kaçınması lazımdır~ Sala­
talık ve sirkeyi katık olarak bunun yananda yemek ağırlığını gi­
derir. 
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Haı·dal : Bunun zeytinyağlısı keskinli~ giderir. Cevizlisi ise 
soğuk algınlığı olanlara iyi gelir. İştahı düzene kor, mide suyunu 
arttmr. 

xn. BöLüM : süT VE süT ORuNLERi 

Genel olarak süt : Taze sütün gıdası çoktur. Cildi taze tutar. 
Cüzzam, verem, uyuz, kaşıntı gibi kuru hastalıklara iyi g~lir. Be­
denin asli nemini muha.faza eder. Ancak süt yeterince kaynatıl­
malıdır. Göğili> ve ciğer için faydalıdır. 

Sütün cıvıklığı veya koyu oluşu haY'{anına göre değişir. Sü­
tün koyusu en gıdalı olanı~. Cıvık olanının ise içimi kolaydır. 

Doğurmaya yakın olan veya bunun aksi dururndaki hayvanlar­
dan alınan süt ile yayiaklarda otlayan hayvanıann sütü, evde 
beslenen ve küspe yiyen hyvanların sütünden daJla iyi ve güzel­
dir. 

Tereyağı : Çok gıdalı bir katıktır. Uyuzluk ve bedendeki sert­
liği giderir. Bunun vermiş olduğu ağırlığı ekşi peynir ile tuz gide­
rebilir. Eğer mideyi ka..nştınrsa üzerine bal yenrnelidir. 

Yaş peynir : Hazını ve sindirimi zordur. Ateşlllere zararlıdır. 
Kulunç ve mide gazına yol açabilir. Bal ile yenmeSi tavsiye edilir. 

Süzrne yoğurt : Bu, se·rinlik veren bir yoğurttur. Bedeni soğul{ 
olan lümselerde gaza.; sebebiyet verebilir. 

Yağurt : Bu da serinlik verir. Fakat gaz yapar. 

XIII .. BÖLÜM } YUMURTALAR 

Ördek ve Tavuk yumurtası : Bu ikisi yumurtalarm en makul 
olanıdır. Ancak ördek yumurtası fena koku saçabilir. 

Kaz ve Devekuşu yumurtası : Bu ikisi de çok ağırlık verdiği 
için kullanılması yaygınlaşmamıştır. 

Küçült kuş yumurtalari : Bunlara da i~anlar rağbet etmez. 
Serçe yumurtası,. ten·eyağda omlet olarak pişilirse, seks . gücünü 
arttırınr. Bu, yemek olarak de(l;il teda-vi maksadı ile kullanılır. 

Yumurta akı ve sarısı : Yumurta akı kanı inceltir. Sarısı da 
normal olarak kanı arttırır. 

55 



1Iaşlanmış yumurta Çok lezzetli ve gıdasi bol olup, sindiri­
mi güçtür. 

Sahanda yumurta :· Yağ ile tavada pi.şirileni ağırlık verici ve 
sindirimi geçtir. Göğsünde ve akciğerinde sertlik bulunanlara 
iyi gelir. Bakla tanesi ile beraber yenilen Iiimbersit (suY.a atılıp 
kızartılan ve sonra da sudan arındırılmış yumurta) sel~ gücünü 
arttırır, karfu yumuşatır ve ayrıca da ishal yapabilir. Kan aldı­
raı'llann ,gıdaya ihtiyacı olanlarm ve zayıf bulunanların bundan 
almaları gerekir 

Sirke ile haşlaiUlll§ yumurta : Barsaklarında yara olan kim­
selere faydalıdır. 

Omlet : Yumurta, hayvanı yağ ile pişirildiğinde, zor sindiri­
len ve ağırlık veren bir hal alır. Zeytinyağı ile pişirileni daha ha­
fiftir ve sindirimi kol~ydır. Omlette yumurta akı kullamlmaz, sa­
dece sar;sı kullanılır. 

XIV. BÖLÜM : BAKLA\i-İLLER 

Marul : Serinletici, uyku verici, soouzluğu giderici etki gos­
terir. · Ateşli kimselere iyi gelir. Ciğeri ve midesi yanık olanlara 
da faydalıdır. Gazlı olanlar, nefes darlığı çekenler bundan yeme­
melidir. Hastayı uykusuz bıra.l{acak şe~de öksürüğü bulunanla­
rın marul yemeleri tavsiye olunur. 

Hindiba : Mideye ve susuz ciğerlere iyi gelir. Ciğer ltapakçık­
larını açar, ağrılan da dindi.rir. 

Kereviz ; Kuvvetli ve · raydalı olup, ısı veren bir besindir. İd­
rar söktürücüdür. Kereviz, seks gücünü arttınr. Bunun terbiye 
edilmiş olam mideye faydalıdır. Sıcak mizaçlı kimseler, bunu sir­
ke ile yemelidirler. 

Pırasa : Çok yenirse bedeni J.Gıtır, ancak göz karartısına sebep 
olur. Sirke onun bu özelliğini giderir. Basur ve galiz gazlar için bi­
rebirdir. İştahı düzenler. Sıcak mizaçlılara iyi gelir. 

T~n : Hazmı güçtür. Uzun müddet ağızda çiğnenirse, ağız­
daki alacalar için faydalı olur. Kanı serinletir. Seksi keser. 

Nane : Mide için iyidir. Fakat gaz da yapar. 
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Sedef otu : Alt barsaklara iyi gelir. İyi bir gaz çıkarıcıdır. 
Kuluncu bulunanlara iyi gelir. 

Andız otu : Bedeni ısıtır, gurultuyu keser. Yemeğin hazme­
dilmesine yardımcı olur. Mide için iyidir. Sirke bunun yan tesir­
lerini giderir. 

Filyut : Şam pırasas;du: ... Isıtıcı, gaz yapıcı, seks gücünü art­
tıncı"dır. Soğanlardan en az sıcaklık veren budur. Sindirimi · ve 
hazını uzun sürer. Sirke onun bu-halini giderir. Ateşli hastalara 
iyi gelmez. 

Sarımsak : Bedeni ısıtır. Uzun müddet midede kalmaz. Pel~: 
çok gıdası vardır. Kuluncun doğma.Sına manidir. Devamlı kulla­
nılırsa susuzluğu giderir ve kanı. sıvılaştınr. Üşütmüşler ve bal­
gamlılar bunu her zaman yiyebilir. Sıcak mizaçWar, sıcak hava,da 
bundan yemek isterlerse sirke ile beraber almalıdırlar. 

Patlıcan : Soğuk ve iri kan yapar. Bunu devamlı yemek bal­
gam ve mantara iyi gelir. Suda başlanır ve sonra zeytin yağı ile 
pişirili...'"Se bibe::: ·de katarak fayda sağlar. · 

:rJ.rantar : En iyisi beyaz olanıdır. üzerinde alaca beyazlık bu­
lunan mantarla; öldürücü olabilir. Öldürücü olmayanı dildeki 
ağırlığa birebirdir. 

~ Semizotuna benzer bir ot : Bu ot yapışkan halde oltip, fay­
dalı ve gıdalı bir ottur. Ateşli hastalıklara ve sıtmaya iyi gelir. Bu­
nunla berab.er .sıcak mlzaçlılara pekzararlı değildir. Zeytinyağı · 
ile pişirilmesi iyidir. 

Pancar, pazı bitkisi : Hazını en kolay olan, barsaktan en sü­
ratli çıkan bir bitkidir. Mercimek ile pişirilir ve tuzlu oıuı·sa çor­
ba haline gelmiştir ve bu durumda ishale yol açabilir. Ateşli be­
denlere tavsiye edilir. 

Karnıbahar : Bedeni biraz ısıtır. Çorbası tabilik verir. Buna 
devam edlldiğinde kan siyahlanır. Bütün ateşli ·hastalıklara iyi 
gelir demek doğru olmaz. 

Lahana : Bu bitki kara hastalığını doğurur. Yağlı et ve yağ 
bununla birlikte tavsiye edilir. Aynı zamanda lahana~ bunlarla 
karıştırılması uygun olur. 
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Karnıbahar ve laharıayı bol olarak yiyen ve de kara hastalı­
ğından korunmak isteyeiller bol bol temiz ve saf içc;cekler içsin­
ler. Aynı zamanda tatlı şeyleri yemeğe devam etsinler. 

Yemek baklası : Semizotun.a benzer biı bitlüdir. Soğuk ola­
rak yenile!lbitkilerdendir. Baklagillerin en mutedil . alanıdır. 
Üşütmüş hastaların buna devam etmesi gereklidir. 

Ispanak :. Göğüste sertliği olanlar için mutedil bir bitkidir. 
Karna da rahatlık verir. Ateşii ve soğuk alğınlığı olanlara iyi ge­
lir. Ateşli hastaların bu bitkiyi arpa tozu ve badem yağı ile 'birlik­
te almaları gereklidir. Soğuk algınlığında ise bunun yağlı et ilc 
alınması gerekir. 

Ispa.nağa benze·r bir bitki : Karın için iyidir. Mide ve kara­
ciğer için de tavsiye edilir. Ateşli ve soğuk alğınlığı olan hastala­
ra kullanılır. Soğuk alğınlığı olanlar bunu ince doğranmış parça 
et ile yenmesi gerekir. Ateşli hastalarda ise bu başlanmalı, daha 
so~ra da sirke, yağurt ve buna benzer şeyler alınmalıdır. 

Havuç : Kolmsu bol, hazını kolay, oldukça f9,ydalı bir biLkidir. 
Ateşli hastalıklar için faydalı değildir. Bu bitki idrarı koyulaştırır, 
rahatlatır. Böbrekleri sıcak tutar. 

Turp : İri gövdeli bir bitlüdir ve faydalıdır. Mideye iyi gelir, 
gıc:.aları hazmetilrl.r. ç;ğ olarak yendiğinde ağır bir ko~usu o~u­
şur. Turpu yedikt{\n\ sonra koku olursa .l<imyon ve bmzerl şeyler 
alınmalıdır: Turp kaynatıiır ve yağlı et ile piŞirilir ve benzeri şey­
lerle de yenirse kokudan eser kalmaz. 

XV. BÖLÜM : ÇEKİRDEKLİ VE BAHARATLI GIDALAR 
Bu bölümde bu g•dalann pişirilmesi ve diğer gıdalarla kulla­

nıiması, faydaları, zararlarının giderilmesi, bunlardan faydalı ve 
zararlı lanların fayda ve zararlarının hangi ·hal ve zamanlarda 
olacağı açıklanmaktadır. 

İlk olarak diğer gıdalarm pişirilmesinde kullanılanlara bir . 
göz atmak gerekir. 

Tuz : Hazmı kolayla.ştırması ile bilinir. Kandaki nem sürati­
ni engeller. Şehveti açar. Ağır yağlı yemekierin mideye ağır gel­
mesini önler. Bol rutubet için uygundur. 
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Sirke : Bedene serinlik verir ve kurutur. Sarılık hastalığına 
(?) uygun gelir. :tVIeniyi ye gelişmeyi azaltır. 

Biber : Hazım için çok iyidir. Soğuk alğınlığı türlerine iyi ge­
Ur. Ateşli hastalıklara iyi gelmez. Sirke ve meyva suları ile kulla­
nılırsa zararı azalır. Soğuk alğınlığı olanlar ise bunu çok yesinler 
ve yemeklerinde kuUansmlar. 

Kimyon : Acılıdır. K,oku gidericidir. Hazını kolaylaştırır, fa­
kat sirke kokusunu gidermez. idrar yollarını açar, ağır kokuları 
giderir. 

Kekik otu Lide kokularını giderici, hazını kolaylaştırıcıdır. 
Şeytan teresi, baldırgan otu yaprağı : Ağır gıdaları yumuşa­

tır. Bu ot hakkında fazla bilgimiz yoktur. 

Sedef otuna benzer bir bitki : Hazını kolaylaştırır, kokuları 

giderir. Ağır gıdaları yumuşatır. 

XVI. BÖLÜM ; YAŞ MEYVAL~ 

Taze hurma : Oldukça fazla çeşidi vardır. Şiddetli hararet ve­
rir Oldukça tatlıdır. Ateşli hatalığı olanlar yedikten sonra ağız­
larını iyice yıkamalıdır. 

Üzüm : Orta halli, tatlı bir meyvedir. Bedeni ve kan·ı kızdır­
ınaz. Susatır ve ateş verir. Kabuğu ile yenmemelidir. 

İncir : Mide için tavsiye edilmez. Hurmada anlatılan tedbirle.­
ri alarak yenmelidir. 

Kayısı : Mideyi serinletir. Ateşli hastalıklara iyi gelir. M,ide 
yanması, geğirme ve sürekli susuzluk hissedenlerin çoğu bu mey­
vadan faydalanırlar. Özellikle yorgun bir günde, hararet ve ateş 
basmaısı ·durumunda çok iyi gelir. 

Şeftali ve kurusu : Serinleticidir. Hummalı bir insanın ateşi­
nin yükseldiği anda çok faygalıdır. 

Kayısı, şeftali, karpuz ve bunların kurulan uzun zaman alın­
dıklarında ishal yapabilirler. 



Armut : Bedene yumuşaklık verir, ağrıları gide_rir. Mide için 
tavsiye edilmez. Ateşli hastalıklara da iyi değildir. 

Nar : Bunun tatlısı ve ekşisi vardır. Tatlısı göğüs için tavsiye 
eelilmektedir. 

Elma : Mide ve kalb için iyidir. Ateşli hastalıklara uygundur. 
Midesinde bir ağırlık olduğunu hissedenin elma yedikten sonra 
soğuk su içmemesi va ekşi birşey 'yememe.si gerekir. 

Ayva : Ciğer ve mide için iyi bir kuvvetlendiricidir. Ateşli has­
ıaıara, iştahsızlara, safravi hastalıklara müsait olanlara iyi gelir. 
'Iesirl uzun sürelidir. Gaz yapabilir. Soğuk alğuılığı olanlar bun­
dan sakınmalıdırlar. 

Dut : Biraz hara,ret ve şişkinlik verir. Mideyi bulandınr. 
Ateşlllerin tansiyonunu arttırır. Böyleleri duttLI'l üzerine mayhoş 

içecek içmeleri lazımdır. 'Ateşli hastalığı olanlar bundan zarar gö­
rürle~e üzerine bir parça kimyon almaları lazımdır. 

- .Kavun : Sarı ve özellikle tatlı olanı olgunluğundan delayİ ça­
buk bozulmaya meyleder. Bunu şarapla yemeyi tavsiye eden ev­
velki tabipler büyük hataya düşmüşlerdir. 

Hint kavunu tatlı balga.ma sebebiyet verir. Bu sebeple de 
ate~ıuere ve iltihaplılara fayda vermez. Olgun tatlı kavun da açı­
laşmaya müsaittir. Ben bu hususta bir makale yazdım. <ıKa.vpuz­

dan sonra şam dutu yenilmesi l}ususunda hata ettiğimin söylen­
mesine cevapıı isimli bir makaledir. 

Karpuz : Böbrel<leri ve mesaneyi temizler. Böbreltierinde ·taş 
bulunanlar bundan istifade ederle·r. Ancak böyleleri· b un uhla be­
raber peynir, yoğurt, süt, katı ekmek yemekten sakınmalıdırlar. 

EI-Mezzi Karpuzu : Uzun ham kar,ı)uz, eğer acılaşmanu~a 
yenilebii'Ir:-Bunu ateşli hastalar, hummalılar, iltihaplılar tedavi 
için yerler. 

Hint karpuzu İyi bir susuzluk giderlcidir. Hummalılar isii­
fade ederler. 

Hıyar (salatalık) : Bu· da hemen hemen hint ka~·puzu. gwı 
teGir gösterir. İdrar söktürür. Hıyarın kendisinin sindirimi zordur 
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ve bazan haz~msızlık çekenlerin tansiyonunu ' yükse·ltir. Bu· sebep­
le ateşli hastaların hıyann özünü yemeleri sonra da üzerine kim­
yon ve üzüm yemeleri lazımdır. Kulunç ve yel bulunanlar, göğsün­
de ağrısı olanlar çok hıyar yemekten sakmsınlar. 

Pırasa : Hıyardan daha hafif ve atılması daha kolaydır. Be­
deni ısıtmaz. Çolt yenildiğinde şişkinlik yapar. Pırasa, kabak ve 
hıyar ateşli hastalarm yemeği olup, soğuk algınlığı olanlara zarar 
verir. 

Muz : Mideye daha uygundur. Karpuzun verdiği faydalan 
verir. Gaz ve göğüs için kavundan daha faydalıdır. 

XVII. BÖLÜM : KURU YEMiŞLER . 

Kuru Hurma :·Bedeni ısıtır ve korur. Koyu kan üretir . . Kara­
ciğer ve dalağı sertleştirir. Göğü.5e, barsağa ve akciğere iyi gelir. 
Ba..'} ve göz ağrısını arttıı:ır. Akciğere iyi gelir. Matsalları da yumu­
şatır. Soğuk algınlığı olanlara tavsiye edilir. 

Diş ve dişetleri hasta olanlar hurmayı yedikten sonra ağzınl 
hafif tatlı su ile yıkamalı ve parmakları ile diş etlerini oğmalıdır. 

Hurma, kaymakla yenirse veya sütün içine katılmış olarak 
alınırsa sıcak su ile gargara yapılmalıdır. Ateşli hastalar hurma­
yı yerlerse midede kalması uzun surer ve gaza; sebebiyet verebilir. 

Hurma kmuğunu, olmuş hurma ile karıştınp meşruhat yar 
pılabilir. Fakat böyle bir terkip vücudun düzenini bozar ve dıı;a­
nya atılması zorla§ıı' vP gaza sebebiyet verir. 

Kuru üzüın : Sıcakta iyi gelir. Kabızlığı giderir. Göğüıs, akci­
ğer ve mide için iyidir. Ateşli hastalıldara iyi gelmez. Üzei'ine su 
içilirse çok gaz yapar. Barsaklarda uzun süre kalmaz ve dışarı atı­
lımı kolaydır. Ekşi meyva bunun yan tesirlerini giderir. 

Kuru 'incir : Soğuk alğınlığı olanlar için faydalı olup, sırt ağ­
rılanna ve kesik kesik idrar yapanlara iyi gelir. Göğüs ve akciğer­
lerde bulunanları. dı~iarı atar. Karnı yumu~atır . Mesanedeki bozuk 
ve lüzumsuz ,şeyleri izale eder. Soyulmuş kuru cevizle birlikte ye­
_nilirse iyi bir gıdadır. Karna. iyi gelir, gazı keser, kuluncu olanla­
ra fayda sağlar. Sırt ve uyluk ağrılarına faydalıdır. 
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incirin hamı çok gaz yapar ve karından dışarı atılımı zordur. 
Süt ile beraber alındığında ise şiddetli JshaJe sebep olur. 

Kavun : A~ır bir gıdadır. Sindirimi güÇtür. Böbreğinde taş 
bulunanlara iyi gelmez. 

Bir çeşit hurma : Göğüs ve akciğer için iyi gelir. Me:Sanedeki 
sertliğe faydalıdır. Mutedil oluşundan dolayı soğuk alğınlığı ve 
ateşli hastalara da uygundur. 

Bal : Kuvvetli ve iyi bir ısitıcıdır. Safra salgılar. Yaşlılar ve 
balgamlılara tavsiye edilmez. Bunun dışındakilere bir zararı yok­
tur. Şayet birisine zararı olursa, bu zararını sirke ve ekşi maya 
suları ile gidermek mümkündür. 

Hint cevizl : Bedeni ısıtır. Kesik kesik idrar yapanlara, masa­
nesini ü§Ütmüş olanlara, sırt ağlarına iyi gelii. Yaşlılar ve soğuk 
almışlar bunu terbiye etmeden yiyebilirler. 

Ceviz : Isı ve harareti yükGeltir. Ağızda yara yapar. Herhan­
gi bir durumda ceviz zarar verirse, ağızı y.ık~k ve .s.irke ya. da 
sekincebin içmeleri tavsiye edilir. üzerine ekşi nar da yenilebilir. 

Cevizin kabuğunu soıymak ağıza ve· boğaza vereceği zar~la­
rı giderir. Kepekle birlikte suyun içinde kaynatılan cevizin soyul­
muşu ishal eder. 

Ceviz yağlı, .faydalı ve beğenilan bir gıdadır. Yaşı fazla zarar 
vermez. Mideden barsaklara geçişi kolaydır. 

Badem : Sıcaklılt verınede normal bir özelliğe sahiptir. Bu­
nunla beraber hazını güçtür. Göğüs, akciğer, mesane ve bars'a.kıar­
daki sertliğe iyi gelir. Herhangi bir durumda, ağırlık vermesi ha­
linde, bal suyu içrr;ek iyi gelir. Yaşı çok yendiğinde· kimyon ve ay­
va almak gerekir. 

Yaş ceviz ve bademi kabuğu ile beraber yemek sindirimi ko­
laylaştırı.rsa da bu ikisi pek gıda vermez. 

Her ikisi soyulduktan sonra şekerle yemek beyin ve hafızayı 

güçlendirir, pek çok gıdaya sahiptir ve bedeni iyi tutar. · 
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Fıstık : Sıcak yenilir. Kabız insan için, ilti,haph olmayan mi­
de ve karaciğer için faydahdır. Boğaz için zararlı olabilir ve sivil­
ce oluşabilir. Böyle durumlarda gül suyu ile gargara tavsiye edi­
lir. 

Fmdılt : Çok gıdalıdır. Görüş zayıflığını düzeltmeye iyi gelir. 
Mideyi şişirecek kadar çok yendiğinu~ üzerine soğuk bal şerheti 
veya gülsuyu içmek gerekir. Bu durumda şişlik giderilir, aksi hal­
de müshil almak gerekir. Kabuğu soyularak yenilmesi daha iyi 
olur. 

Çam fıstığı : Cinsi gücü arttırır. Hatta felçliler için bile iyi­
du·. Böbrekleri ısıtır. Yeli giderir. Özellilde Gıcak zamanlarda ye­
nilmemelidir, yenilirse üzerine ekşi meyveler alınmalıdır. İhtiyar 
ve soğuk alanlar bedenlerinin ısınmasında ve ciğerlerindeki bal­
gamların sökülüp atılmasında ondan yararlanabilirler. 

Hunnap : Göğüs sertliğini giderir, iştahı açar. Galen, hunnap 
i~in başka birşey söylememiştir. Eskilerden yine hiçbi~i kanın 

soğutulnuı.eı hususunda kayıtta bulunmamışlardır. Hunnapm ka­
nı soğutucu ve kan deveranını düzenleyici etkisi vardır. i\IIerci­
mekle pişirilip suyu içlli.r5e bu etki hasıl olur. Ondan yapılan ik­
sirler kann ağnsına sebep olabilir, bu durumda ·gül suyu içilme­
lidir. Meniyi azaltır. 

Dilinmiş elmalar ve öteki meyvalar : Dilinmiş elma, erik ve 
benzeri yiyecekler r.aidede uzun zaman kıüır'lar. Çıkışını kolaylaş­
tırmak için gül suyu ·:e bal suyu tavsiye edilir. 

Kızartılmış susam : Yerken · yutulması zordur ve di:§ler ara­
f;ında kalır. Bunu telafi için üzerine sıvı birşeyin içilmesi iyi olur. 

Horaean toprağı : İshali teskin eder. Tatlı veya ağır yiyecek­
lerden sonra bir miktar alınırsa bu yiyeceklerin ağırlığını giderir. 
Özellikle kızartmalardan !Sonra iyi gelir. Ciğerlerinde daralma 
ola.nlar bu topraktan lnı.çınmalıdırlar. Bu toprağı yiyenlerde iştah 

kapanması, zayıflama, renginde sararma olursa bunu yemeyi bı­

rakmalıdırlar. Karpuz yenilmesi bu toprağın zarannı giderebilir. 

XVIII. BÖLÜi.U: IUJRU HELVA VE TATLILAR 
Tatlılar hakkında topluma bir malumat vermek gerekirse 

basit veya bil.eşik tathların hepsi de vücuttaki ısı oranını arttırır 
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ve göğüs ile ciğerler için faydalıdır. Özellikle üşüyeıiıerde .ve yaş­
lılarda çok uygundur. Fazla yenilmesi halinde zararlı olabilir. Bu 
durumda uyuduktan sonra banyo yapmak veya müshil almak tav­
siye edilmektedir. Yine fazla yenildiğinde bir süre yemekten ayrı 
durmalıdır. 

Şimdi tatlılar hal-dunda tek tek bilgi verelim. 

(. f) Faluze : Şeker veya balla badem yağından yapılan bir tatlı­
dır: Mide için pek faydalı değilse de kalp ve göğüs için faydalıdır. 
Besleyici değeri fazla, hazmı kolaydır. özellikle bal ile yapılanla­
rın kalori değeri yüksektir. Tatlıyı ekşi yemekierin üzerine yemek­
te fayda vardır. 

!IDis : Mideye faydalıdır. Taze y_enilmeai halinde hazını ko­
laydır. Ateşi yüksek olanlara faydalıdır. 
(; 

A.sude : Yağlı ve besleyici bir tatlıdır. Hazmı zordur. Adele ~­
rılanna iyi gelir. Kabızlık meydana getiren yiyeceklerle yenilme­
melidir. 

L~ : Mesane ~ertliğine, ciğer ve göğüse faydalıdır. 

Kadayıf : Ceviz ve ceviz yağı ile yapılır. Kalori vericidir. Ce­
vizi soymak gerekir. Besleyicilik · değeri yüksektir. Cevizle yapılan 

. kadayıf ya~lılara ve üşütenlere iyi gelir. Bademll kadayıf ise ate­
şi yüksek olanlara verilmelidir. 

u 
Zelabiye .: ~adayıf gibidir. Genelde ekşi içeceklerle birlikte 

alınmalıdır. 

Şirugan Kan miktarını arttınr, bedeni güçlendirir, terleme­
yi çogaıtii:. Ateşi yüksek olanlara ve ·karnı çok gaz yapı::ı .. nlara tav­
siye edilmez. 

Şekramik : Kalori miktarı oldukça fazladır. Midesi zayıf olan­
lara göretatlıların· en uygunu.dur. 

Dt<~·ER BÖLÜJ.'\IILERDEN ÖZETLER : 

Burı;tda, XIX. Bölümden itibaren diğer bölüml~rden bazıla­

rı birlikte ele alınacak ve genel bir değerlendirme sunulacakt-ır 
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GIDALARlN FAYDA VE ZARAJtLARI : 

Gıdalar değişik sebeplerden dolayı Z3.lar verir. Çok veya az 
yenilmesi, yenmesi gerekli olan zaınandan önce ve _sonra yenilme­
si, soğuk veya sıcak yenilm.esi, beraberinde yenilmesi gerekli olan 
veya yasak olanlarm alınması, yiyen kişinin genç veya ihtiyar, 
sağlıklı veya hasta olması, yedikten sonra uyuması veya dolaşma­
sı gibi pek çok faktörler sayılabilir. 

Kişi hazmedemiyeceği kadar yerse zarar görür. Sofradan 
doymadan kalkmak esastır. Yenilen yemek miktarmda yavaş ya­
vaş artış hazma alamettir. Yani beden muhtelif yönleri ile sağlık­
lıdır. Yine kişinin geçirdiği hastalıklar yiyeceği yemeğin mikta­
rını etkiler. 

Yemeğin yenilmesi gerekli olan zaman : Yemek, bedenin iş­
tah duyması ve birinci yemeğin taınarnen hazınından sonra yen­
melidir. Bu da genelde uykudan sonra veya uzun bir zaman aralı­

_ğmdan sonra olur. Eğer iştah hissetmeden yenilir veya hazmedil­
med.en yenilirse ve bu hal devamlı olursa bir kısım hastalıklar da­
vet edilmiş olur. · 

YEMEGİN GÜNDE KAÇ KERE YENMESi GEREKTİGİ : 

Yemek yenilirken dikkat edilecek husus, belirli bir prensibin 
devam etiirilmesictir. Günde iki kere yemeyi sürdüren bir kimse, 
bir öğün yerse yorgun düşer ve kuvvetten kesilir. Eti ve kanı çok 
olan kişiler çokça yerler ve yedikçe de kuvvetlenirler. Yemeyen­
ler de kuvvetten düşüp zayıflarlar. Yemek konusunda adet1ni de­
ğiştirmek isteyenler bunu yavaş yavaş yapmalıdırlar. 

SUYUN İÇİLMESİ : 

V Suyu ister yemekte ,ister yemekten ayrı içerken mümkün oJ 
d.ugu kadar az içmelidir. 

HAREKET ETME : 

Yemekten sonra hareket etmek hazını zorla.ştırır. Yemekten 
evvel hareket ise iştahı açar ve çiftleşme gücünü arttinr. 

YEME~LERİN ÇEŞİTLİ OLMASI : 

Yemekierin çeşitli .olması haznu etkiler. Yine insanın bay­
gınlık, öfkeli, uykulu, sinirli ve korkulu balleri de bazını etki.İer. 
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Bazı yiyecekler şişkinlik yaparlar. Bundan kurtulmanın yolu se­
rinletici bazı §eyleri içmek ve serin yerde istirahat etmektir. İsti­
rahatten bir süre sonra g~zinti yapılmalıdır. 

BiR ARADA YENMEMESi GEREKEN YİYECEKLERE DAİR: 
Bazı yiyecekler vardır ki onları bir sofrada ve bir günde bira­

rada yemek uygun olmaz. Bunlardan bir kısmının sebepleri blli­
nir, bir kısmının ise bilinmez, fakat tecrübe ile öğrenilebilir. Me­
sela sebzelerle Ya§ meyvalar aynı yemek esnasında bir arada yen­
memelidir. Eritilmiş sade yağ, iç yağı ve süt bir arada yenmez. 
Bu konuda esas kaide acıktıncı- zarar verici, ham ve enerji verici­
yi~ecekltıri bir arada yememektir. Bal, acı içecekle veya tath, kar-· 
puzla, yahut ta muzla birlikte yendiği zaman zararı çok çabuk 
ortaya çıkar. Tuzlu gıdalar üzerine sıcak su içilmesi de böyledir. 
Ya§ meyvalar üzerine buzlu su içi1mesi de zararlıdır. 

EGİTİM VE BESLENME VAKTiNE DAiR : . . 
Yemek, ancak sidikte olgunlaşma belirdikten sonra yenmeli-

dir. Ya...'1i idrar su renginden kavuni renge döndüğü zaman olgun­
la§ma meydana gelmiştir. 

KABIZLIK VERİCİ ŞEYLERİ YEMEKTEN ÖNCE ALMA VE 
İDMANIN UMUMi ZARARINA DAiR : 
Kabızlık verici şeyleri yemekten önce almak, yiyeceklerin ki­

lusunun ciğere kolayca nüfuz etmesini engeller, bundan ötürü de 
bedeni sıkıştırır ve bedeni mahpus hale getirir. Bundan da baş, 
mide ve barsak hastalıkları oluşur. · 

Az yemek yemek, şişmanlara faydalı olur. Zayıf vücutlu ve . 
öfkeli ateşli kimselere ise zarar verir. 

Yemek üzerine ç~·k su içmek hazını bozar, mide hafif iken su 
içmek ise karnı yumuşatır ve yiyecek tortusunun dışarı atılmasını 
çabuklaştırır. · 

Yemek geç yendiğinde bulantı ve baş ağrıına tutulan kişile­

rin geciktirmeden yemeleri, hazımsızlık çekenlerin ise azar azar 
yemeleri uygun olur. 

Hareket daima yemekten önce yapılmalıdır .. Eğeı zorunlu ola­
rak yemekten sonra yapılacaksa, organları sarsınayacak şekildf;! 

gaye~ yavaş ve sakince yapılmalıdır. 
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Yemekten önce yapılacak ' şeylerden en güzeli harnain ve 
:;:pordur. Yemekten sonra iBe sükunet ve uykudur. Yemekten son­
raki hareket hazn-u bozar. 

Hareketli ve kuvvetli işlerle spor yapmak, besinierin haznu­
nı Çabuklaştmr ve hastalıklan azaltır. Bunun yanı sıra çölmle ve 
ihtiyarlamayı da etkiler. Spor itidalli ve yeterli miktarda; olma­
lıdır. Ölçülü spor, ihtiyarlama ve çökmeyi yavaşlatan ve ~li ne­
min organlarda kalmasım sa~layan bir vasıtadır. 

Bedenin hareketli, hareketsiz, yorgun, rahat, vs. durumuna 
göre yemeğin azlığı ve çokluğu, ağır ve hafif oluşu ayarlanmalı­
dır. Ağır işlerde çalışahların kalorisi yüksek diyet, sakin işlerde 

çalışanlar ise hafif diyet almalıd!r. Normal ve itidalli bedenler ise 
normal ve dengeli besirilerle be:slenmelidir. 

Yemek tek çeşit olursa, bir çok defada azar azar yenirse hazım 
tam olur ve organizınaya daha fazlasının sirayeti mümkün olur. 
Yemek çok çeşitli olursa ve bir defada alınırsa, yenilen in çoğt. 

hazmedilemez, tortusu bol olur. 

iri bedenli, fakat küçük mideli kimseler azar azar ve mide-· 
larini tam doldurmadan yemek yemelidirler. 

Açlık ve susuzluk, kann daluluğunu giderir, kanı azaltır, 
aşırı şişmanları zayıflatır. Koklama, işitme ve görme du~·gusunu 
keskinleştirir. Rutubet hastalıklarını söküp atar. Yine açlık ve su· 
suzluk kanı sıcakla§tınr, , ateşi artım, safıaya bağlı hastalıkları 

azdırabilir. Kuru bedelliere ise zararlı olur. 

Mideyi son derece dolu tutmaktan habersiz olmak, yi.iıe dolu 
mideyi boşaltınada tembellik etmek doğru cte~ildir. 

· Az miktarda yenilen yeme~in tam hazmedilmedi~i durumlar: 
Hazım kuvvetinin azlığı, beslenmeye duyulan ihtiyacın azlığı, alı­
nan besinin niteli~ kötülü~ü, sert yapıda bulunması, midenin 
aşırı harareti ola.rak sayılabilir. 

Yemekten sonra hafif bir yürüyüş zararlı değildir. 
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