ERCIYES UNIVERSITESI
GEVHER NESIBE TIP TARIHI ENSTITUSU
YAYIN NO : 4

EBUBEKIR RAZi

(865 - 925)

14 MART 1988 - KAYSERi



Gevher Nesibe Sultan amsma diizenlenen
«Ebubekir Razi Kongresi» Teblifileri
14 Mart 1988
KAYSERI

EDITOR :
Prof. Dr. Ahmet Hulusi KOKER
{Tebliglerin dil ve bilimsel sorumluluklar
konusmacilara - aittir)

HER HAKKI SAKLIDIR

Dizgi — Bask:
Erciyes Universitesi Matbaasi
' KAYSERI ~



MUHAMMED BiN ZEKERIYYA ER-RAZI'NIN
BESINLER KIiTABI (M
(Menafi-iil Agziyeti ve Def-ii Madarriha)
Yusuf ERDOGAN**, Celal KIRCA***, Hasan SAHIN***,

Nabil NAZLIGUL****,  Talat SAKALLI****, Ahmet Kamil CEHAN****,
Abdurrahim GUZEL#****, Sabahattin SAMUR"***

864 yilinda Rey sehrinde diinyaya gelen Muhammed bin Ze-
keriyya Er-Razi Iskit Tiirklerindendir. 30 yasindan sonra tip ilmi
ile ugragmaya baglamg ve kendisinden énceki hekimlerin yazdik-
lan1 ile, devrine ait bilgileri okumus ve devrinin en bagta gelen
hekimi haline gelerek Sultan’lara doktor olmustur.

Razi’nin «Menafi-il Agziyeti ve Def-i Madarriha» (Besinler
Kitab1) genis tecriibelerini ihtiva edén kiymetli bir eserdir. Eli-
mizdeki bu eser 320 Hicri (933 Miladi) yihnda Razi'nin kendisi ta-
rafindan kaleme alinnmstir. Bu eser 1305 te (1888 Miladi) Hayri-
ye Matbaasinda basilmig (1. Baski) ve su anda Rayseri Rasgit
Efendi Kitliphanesi Midirli Ali Riza Karabulut’ta bulunmakta-
dir.’ Kendisine tesekkir ederiz. Kitabin cerceve disinda kalan bo-
limleri ise Ibni Sina’ya aittir. Biz Besinler Kitabi'na ait bilgiler-
den bazlarm aktaracagiz. Bu eserde besinler belirli bir sistema-
tik i¢inde takdim edilmigtir. Yine bu eserden ilk ve son 3.sahife
yvazimiz ekinde verilmistir.

Kitap 67 sahife metin kismu ve 3 sahife fihrist olmak fizere
70 sahifedir. Maddeler halinde konularin ele ahndigl goriiliir.
Kitapta sirasiyla su konular vardir : _
1— Kitabin yazlis silsilesi, veya kitabin telif edilme sebebi
2— Bugday ve bugday ekmeginin fayda ve zararlan ile o za
rarlan oOnleyecek seyler. Ekmek cesitleri ve degigik nhal-
lerde o ekmeklerin en faydalisi. .
38— i¢me sularimin fayda ve zararlari, cegitleri, degigik ri’
rn en faydali olam. Sudan dolaylr meydana gelecek zars
1 onleyecek seyler. Kar ve buz, cok soguk ve ¢ok rica’
sular, Sularmn fayda ve zararlarl. Sularmn islahi,

(*) 14 Mart 1988 tarihinde, Erciyes Universitesinde diizenlenen Ra:,
Kongresi'nde Gzet halinde sunulmustur. '
(**) Doc. Dr., E.U. Tip Fak. ic. Hast. Anabilim Dah Oz. Uyesi.
(***) Dog. Dr., E.U. ilahiyat Fak. Ofretim Uyesi. -
(****) Arastirma Gérevlisi, E.U. flahiyat Fakiiltesi.



4— Sarhos edici ickilerin zarar ve faydalari, cesitleri ve de-
gisik hallerde en faydali olami. Igkiden dogan zaraclari
onlemek, ickiden vazgegmek. |

5— Sarhog etmeyen ickiler hakkinda.

- Etlerin zarar ve faydalar hakkinda.

7— Kuru ve salamura etler.

8— Baliklarin fayda ve zararlari. Degigik durumlarda fay--
dali ve zararli olanlarn. Balifin otzellifine yakin olan et-
ler.

9— Hayvan etleri, fayda ve zararlari. Zerarlammn gideril-
mesi, defigik durumlarda faydali olanlar. '

10— Pigirilen yemeklerin renkleri hakkmda. Fayda ve zarar
lar, degisik durumlarimn incelenmesi.

11— Meyvelerin cegitleri, fayda ve zararlarl, Kayma.k yogurt,
zeytinier hakkinda.

12— giit ve mamiillerinin faydalari, onlarin yerini tutan gi-
dalar.

18— Yumurtanin fayda ve zararlari. Kullamldif: ve yasak
edildigi durumlar.

14— Sofrada bulundurulmas: tavsiye edilen yegillikler ve mut-
fakta pisirilip yenilecek kieym ile zarar ve faydalan. De-
gisik kisilere olan fayda ve zararlarl

15— Cekirdekli ve baharatli gidalar.

16— Taze meyvalar ve yerini tutan geyler ile zarar ve fayda-
lar. '

17— Kuru yemigler, fayda ve zararlarl.

18--- Kuru helva ve benzeri tatllarin fayda ve zararlari.

19— Mizac1 bozan geylerin sebepleri hakkinda. Bozuk gidala-

ra kars: viicudun karsi koymas, ;

20— Gidalarin zarar ve faydalar, birlikte yenildiginde terki-
bine gére meydana gelebilecek zarar ve faydalar.

21— Sarhos edici ickilerin 6zellikleri, viicutta bulunan su, su/
icki oram1 hakkinda.

22— Saghkh kiside viicut 1181, gida ile azalip cogalmasi, ilag-
lar hakkinda.

23— Tohum ilaci ve zararlarimin giderilmesi.

24— Mizag alametleri, sabit bir istihada -zorla yedirilen ve i¢i-
rilen seylerin zararlarmmn giderilmesi hakkinda.

25— Sarhoglugun tath seylerle tedavisi hakkinda .

26— Birlikte yenilmeyecek seyler hakkinda.

27— Achk ve gida alma vakitleri hakkinda.



28— Kabizlik ve zararlar1 hakkinda.
29— Az yeme ve az igmenin faydalar1 hakkinda.
30— Yemek ve icmenin genel kurallan hakkinda.
31— Viicuda gore yemenin ve icmenin; acele edilmesi ve ge-
ciktirilmesi halleri, _
32— Yemekten once ve sonra haraket etmek hakkinda.
33 — Rejim ve hareket.
34— Hareket etme veya haman yapmaya ihtiya¢ duyulmas:
ile yemefe ihtiya¢ duyulmasi halinde yapilacak seyler.
35— Yemekten once ve sonra uyumak, hamam ve spor yap-
manin fayda ve zararlar:
36— Faydali rejimlerin miktarn hakkinda.
37— Hastalik ve saflikta nefasetli ve normal yemeklerin na-
s11 yenilecegi hakkinda.
38— Mizaglarin degisiklifine gore titizlik gosterilecek gida-
lar hakkinda.
- 89— Istahla yendikten sonra viicuda zarar veren gidalar hak-
kinda.
40— Viicuda gore gida se¢gmenin usulleri hakkinda.
41— BSaghf icin az hareket eden ve a¢ iken hamam yapan ve
yapmayanlar haklkinda, .
42— Sipir eti gibi sert etleri yiyenler ve nefis gidalarla mide-
sini bozanlar hakkinda.
43— Istaln ve imkam oldufu halde nefislerini kérletenler
hakkinda.
44— Besinlerin kangimlarindan olacak zararlar ve gida _se-
¢imleri hakkinda.
45— Bozuk gidalardan olusan takim, saflam ve normal gida-
lardan olugan takimdan daha siktir. )
46— Istaha ragmen, diisiik mizaci olan gidalann alinmamasi
hakkinda,

47— Algilmig gidalardan aniden vazgegilmesinin zararlari v
bu degisikliklerin yavas yavas yapimas: hakkinda.
Simdi bu konularin bazilarini genig olarak, bazilarim da kisa-

ca inceleyelim. 2

1. BOLUM ; KiTABIN TELIF EDILME SEBEB] :

Ebubekir Zekeriyya er- Razi der ki : Ben gidalarin zarailaii-
ni giderme hususunda, arastirmaya dayah miikemmel bir kitap
yazmay1 ve iistad Galen (Calinos)’in yaptiklarmm agiklamayl uy-
gun gordiim. Fakat O, bu alandaki kitabinda pek ¢ok hatalar wve
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‘yanhglar yapmistir. Konularin gogunda derinlemesine bir-aragbi-
ma yapmamigtir, Ozelikle Yahya b. Masuye'de hata daha g¢oktur.
Onun bu konuda yazdifi kitap, fayda yerine daha cok zarar ver-
mektedir,

Bu nedenle ben, tabiatct filozoflarin ozellikle bahsettikleri
hastahklar ve sebeplerinden uzaklagarak insanlara faydali husus-
lara yoneldim. Mimkiin oldugu kadar faydasi ¢ok olanlari ve bu
alanda ilim adamlarinca genis olarak arastirimig olanlar ve her-
hangi bir kitapta olmayan seyleri topladim. Ayrica bu alanda
aragtirma mahsiilii bir kitap yazarak beni gegen kimseye rastia-
madim, Bu kitab1 Allah'in rizasin ve sevabini kazanmak igin yaz-

Bu kitabin maksadina uygun tam uygun tem bir arastirma
mahsiilii olmas: fikri bende kuvvetlenince yeme ve i¢menin ted-
birleri konusundaki umumi kurallar, zararlarini gidermede ise
ciizi geyleri zikretmenin daha uygun olacag kanaatine vardim.
iki makale olarak yazmaya karar verdim. I. si ciiz’i iglere ait,
IL si ise kiilli ve umumi konulara aittir. Insallah bunu gergekles-
tirecefim. Ozellikle halkin ¢ok kullandig: ekmek, su, igecekler ve
et gibi gidalardan bahsedecegim.

II. BOLUM : BUGDAY VE EKMEK CESITLERI

1— Ince beyaz undan yapilan ekmek: Ekmek, tabii ihtiyac
maddelerinden birisi olmakla birlikte bir Adet olarak ta devam et~
mektedir. Ince beyaz undan yapilan ekmegin pek ¢ok cesidi var-
dir. Ununu elemenin azlifina veya cokluguna gére ve yine pisiz-
me tiirline gore deZisik ekmekler elde edilir. Bu ekmegin, barsak-
lardan cikist hazmi kolay olana gore zorluk arzeder. Karin sis-
kinligi ve gaza sebep olabilir. Siddetli gaza yakalananlar, karin-
da kuruluk olanlar, ciferde yarasi olanlar bu tir ekmekten vaz-
gecerek hazmi kolay ekmege meyletmelidirler, Aym durum dalak-
ta serthk ve mesanede tag olanlar icin de gecerlidiz.

Bu ekme@in zaranmn giderilmesi icin karpuz, kavun cekirde-
gi ve kerevizin gekerle birlikte alinmasi tavsiye edilmektedir. Id-
rar zorlugunda veya azlifinda da yemeklerden once alinan bir
terkipten bahsedilektedir. Karinda. kuruluk hisseden kisiye zey-
tin suyu ve armut suyunun iyi geldigi bildirilmektedir. Yine ye-
meklerden ¢nce sulandirilnmg bal ve incir taysiye edilmeltedir.

36



2— Fatir ekmegl (Mayasiz sa¢ ekmegi, Bazlama) : Gaz mey-
dans, getumeae tektir. Digart ¢ikigt geciktirir, ézelhkle kulung
hastalifina yakalananlarda zararlidir, Ayni gekilde yara ve tag
olusmasim siiratlendirir. Mayalanmig ve kepekli ekmege tercih
- edilmemelidir, Zararlarmm giderme hususunda baz ilaglar tavsi-
ve edilmektedir.

3— Tandir ve Firin ekmegi : Tandir ekmegi, firn ekmegin-
den daha kolay hazmedilir ve ¢ikisy daha kolaydir, Her iki ekme-
gin de kann sigmesi, yara ve peklik yapmasi azdir. Firin ekmegin-
de gidalarin ¢oklugundan bahisle tercih sebebi sayilmustir. Kuv-
vetli olmak isteyen, yorulan kimselerde firin ekmegi tercih edil-
melidir.

4— Diyet ekmefi : Finin ekmeginden daha az pigmistir. Ci-
kisi daha zordur. Hamlif1 daha falzadir. Gadasi (besleyiciligi) yo-
ninden ise yararhdir.

5— Téabik ekmegi (Tugla, kiremit hzermde yapilan ekmek}
Bu ekmek tandir.ekmeginden daha hafiftir. Ozellikle inceltilip
yumusatildifinda hafifligi artar. Cikigi zordur, gidas: tandir ek-
megi kadardir.

Ekmek cesitierinin bedenlere ve durumlarna gére fayda ve
zararlar farklhidir. Aym sekilde sahsin yaptigl ise ve {ilkesine gore
de farkhliklar arzeder. Hazmi iyi olanlar, kuvvetli yapiya sahip
olanlar veya bitkin olanlarda gidanin fazlasina gerek vardir. Bu-
nun aksine hazim bozuklugu olanlar, zayif bilinyelilerde gidas1 az,
¢ikigt kolay, cozlilmesi ¢abuk olan ekmekler tercih edilmelidir,

Ekmek g¢egitlerinden en uygun olan :

Ekmek cesitlerinden en uygun olam, ¢opunlukla ince beyaz
undan yapimig, tuzu dengeli, mayalanimg, tandirda pismis olani-
dir. Clinkdi bu ekmek gidalarla iyl bir uyum saglamakta, barsak
ionksiyonlarinda dengeli goriilmektedir. Dengeli bir blinye vea
buna yakin olan kisi sayisi, bunun aksi olandan daha fazladir.
Ise ve bolgelere gore de durum boyledir.

Ekmek bugdaymmin farkhliklan :

Bugdaylar da cesitlidir ve ekmekler de bu cesitlilige gore
farkli ozelhklerde olmaktadir.

Bugdayin umumi faydas: ve zararlam :

Bugday, islenmeye en uygun tanedir. Mutedil insan bedenine
én uygun gelen ekmek bugdaydan yapilir. Degisik sekilleri kul-
lamlmaktadir.
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a) Kabugu soyulmus ve pigirilmis bugday : Kabugu soyul-
_mus ve pigirilmis bugday cidden faydalidir. Fakat bunu yedikten
sonra ¢ok su igmek mahgzurludur, Zira bu durumda karin agrilar
(kulung) ortaya cikabilir.

Bugday ve arpadan olan kavut :

Kullanimi en fazla olanlardan biridir. Her ikisi de tavsiye edi-
lir .Midcden inigi yavastir, Su ile birlikte fazlaliklar giderir. Bu-
nu yerkn su ile birlikte, yas meyve, salatalik, sebze ve otlarn yen-
mesi tavsiye edilmektedir.

Diger kavutlar :
Bunlar gida icin degil, 113.9 olarak kullamlmaktadir. Mesela

Elma, Arabistan kiraz, ekgi nar, vb. gibi kavutlar sayilabilir.

Tirit (Et suyu ile islatilmig ekmek) :
Gida igin kullamiimaktadir, fakat ¢cok fazla yenmesi tavsiye
edilmiyor. Gaz yapmas: ve kulunca yol agmasi stz konusudur.

Piring ekmegi :

Hallan beslenmesinde, bufday ekmeginden sonra ikinci sira-
y1 alir. Bu ekmek, genel anlamda hazmi daha zor, ¢ikisi  daha
yavaglir, Bu nedenle halk tecriibesine de dayanarak, bu ekmegi
tath seylerle, yaglarla, siitle birlikte yemektedir. Bu sayilanlarla
yenmedigi zaman kulung ve gaz yapmaktadir.

Arpa ekmefi :.
Beden igin gaz yapicidir, Kullanimasi durumunda hurma
ve bal ile birlikte alinmas: tavsiye edilmektedir.

Arpamn kendzsl sicak mizach olanlara tavsiye edlhnekte 80~
guk yapidakilere yasaklanmaktadir.

A Nohut ekmefi :

Sindirimi ¢ok yavastir. Bu nedenle tuz miktarmin fazla ol-
masi tavsiye edilir. Bobreklere ve barsaklara aci verir denilmekte-
dir. Gaz olmasi durumunda sert ve sicak yatakta yatmak, sicak
yaki ile karm kizdirmak gereklidir. Bu tedavi fayda vermedigi za-
man, kimyon, hurma, ekmek ilaci, cevarisnat miishillerinden bi-
risinin kullanir ve arkasindan hamama girer ve sicak sudan yu-
dum yudum iger. Yemek vaktini gigkinlik gecinceye kadar tehir,
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edes. Bu sekilde davranarak onun yel kuluncuna sebebiyet ver-
mesine mani olur,

BAKLAGILLER :

iI. Bélim'lin bu kisminda bakla, bakla kabufu, mercimek
ekmegi, boriilce, kara pur(;a.k, acl bakla, pelit ekmefi hakkinda
bilgiler verilmektedir.

Balkla :

Incedir ve viicuttan ¢abuk cikicidir. Genelde bakla viicudu
wsitir ve bundan da vilcudu kaplasyon rutubet ile kuruluk olugur.
Bakla suyu gogsii temizleyip yumusatir, bébrekler ve mesanede
taslanmay1 onler. Baklanin kendisi karacifer tikamkhgimi agar
ve gogisteki fazlaliklar cikarw. Bagtan inen ve geceleri balga-
ma sebep olan ince akmtiy1 onler.

Bakla kabugu :

Yas bakla kabugunda acilik ve buruculuk vardir ki bu ikisi
afizda sivilce ve bogazda sertlife sebep olur. Ondan ¢ikarilan oz
(bakia 6zii) de yas oldugu siirece ayni mahzurlarl vardir. Bunlar-
dan kurtulmak icin, yiyenin, agzim sicak suyla yikayip calkala-
mas1 ve defalarca gargara yapmasi lazmmdir, Boylece agzinda ve
dilind ki, baklanin sebebiyet verdigi, sertlik gider. Sonra agzna
biraz dademyag1, tereyagl veya sirke ¢zii alir, Boylece bu zarariar
da ¢énlenmis olur,

Mercimek ekmegi :

Mercimegin ekmegi ve kendisi siyah, koyu kan yapar. Kim ki
devamll mercimek ekmegi yeme kzorunda kalirsa, olusan bu poli-
sitemiyl dénlemek icin pismis aktemun, karanfil macunu ve ince
saf guruplaria tedavi tavsiye edilmektedir. Bir kimse ne zaman
fazla miktarda mercimek ve bakla yerse ve karinda sigkinlik olur-
sa, gaz yapicl cevaristat yahut ta sicak suruplar icmesi tavsiye
cdilir. Kendisinde safravi hastahklar olanlarin mercimek yemeyi
terketmesi lazimdir.

Genel olarak mercimek viicudu sogutur ve hafifletir. Kabugu
ile pigirildiginde karm yumusatir. Kabuklusu tokluk verir ve kan
coginasim teskin eder. Cicek hastasima, sirkeyle veya koruk ve ben-
zuri geylerin suyu ile pisirildiginde fayda verir,
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El-Mas (taneli bir bitki) :

Méis'a gelince bunu, kendisinde gayz harereti bulunanlar ve
glzel devaya ihtiyac Juyanlar yediklerinde, artik bagka tedaviye
ihtiyag duymazlar. Bunda giderilmesi gereken bir zarar da yok:
tur.

Boriilce :

Cok sigkinlik veren ve mideye de iyi gelmeyen, bulanti, du-
manlanma ve bag agrisina sebep olan bir yiyecektir. Bunun icin
yenirken yaninda hardal, sirke, sedef bitkisi, bir cesit fursu (mur-
ra) ile birlikte yenmelidir. Sirke, bu yiyecegin, bast bulandirma-
sina ve bulantiya mani olur. Hardal ve murra ise bulantiya iyi ge-
lir, Yine bu ikisi igtah1 acarlar ve yenilenin karindan cabuk ¢ik-
masim saglariar.

Kara purcak :

Nadiren gida olarak kullanilir. Bir kimse bunu devaml ye-
meye mechur kalirsa beraberinde bolca tathlar ve i¢ yag1 yenme-
lidir. Sevdaya sebebiyet verebilir ve bundan ¢icek boynu ve bagin-
dan elde edilen kangim ile kurtulmak miimkiindiir. Yine sinirle-
re olan zarar i¢in susam ve nergis yagi tavsiye edilir. Ayrnca ila-
ve olarak tath su ile hamam yapilmasi ve arkasindan soguk suya
dalinmasy gerekir.

Ac bakla :

Olgunlasmadan once gida degil, devadir. Zamanla aciligl sid-
detlenir, bu acilik gidene kadar su ile yikamalidir. Boylece insan-
‘arin yedigi bakliyattan biri olur. Islaha da gerek yoktur. Aligkin
vimayan kimselerde zarar verebilir. Yenilmesi gerekirse tathlarla
ve i¢ yal ile alimmahdir, Bunun kam bozdugu da soylenmigtir,

El-Cevaris : Cevarig, ak dan ve dari karni ve mizac1 yumusa-
tic1 etki gosterir, Kilolu olanlar gida olarak bundan yararlanabi-
sirler. Cokea yenilirse karm sertligine sebep olur.

Pelit ekmegi :

Pﬂitten bazan ekmek yapilir. Bu ekmek gercekten tabiat:
yumusaticidir. Algildigimda tatiilar yemekle ve tatli geyler ic-
‘mekle yan etkileri giderilebilir,
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Kestane :

Pelite nisbetle sindirimi ve viicuttan atilmasi daha kolay ve
gabuktur. Ancak gazlarin ¢ogu bundandir. Gidas: da fazlachr. Bu-
nunla bal suyu icilmelidir ve gerekirse cevarignat miishili alin-
mahidir,

1. BOLYUM : ICME SULARININ FAYDA VE ZARARLARI,
CESITLERI, KULLANMA YERLER{

Bu béliimde igilen sularin fayda ve zararlan, cesitleri ve han-
.gi durumlarda hangi cesidin iyi gelecegi. Sebebiyet verdigi zarar-
larn ne ile giderilecegi; kar, buz, soguk ve sicak, su, suyun cesit-
leri, 1slaha mwuhtac sular ele ahinmaktadar,

SU NEDIR?

Bu gidayr hazmettirici ve onu azalara ulagtiricidir. Bedenin
asli organlarmn diizeni ve rutubeti, rengin parlakhil, etin  yu-
musgakhig1 hep su sebebiyledir. Su bedeni sogutur ve rutubeti sag-
lar. Kuru ve sicak mizach olanlara faydali, soguk ve rutubetli be-
denlere ise faydasizdir. Bu ikinei guruptakiler suyu azaltip ihti-
vag miktarindan az da almamalidir. Veterli miktarda su alinma-
‘mas1 bedeni kurutur. Yine suyun az almmas: gormeyi ve bes du-
yuyu zayiflatir, bltiin arzulan azaltir, solgunluk ve ihtiyarhf
¢abuklagtinr. Suyun fazla icilmesi bedeni sofutur, unutkanhga,
~ titreme hastalifina, uyuklamaya sebebiyet verir. Suyun fazla kul-
lamlmas: ise gerek kemmiyeti, gerek keyfiyeti ve gerekse lb.zum-
suz anlarda kullanilmig 6lmas: yiiziinden zararhidir.

- Buyun kemmiyeti ile zarar verigi : Mideyi sisirecek kadar,
hatta insam kusmaya zorlayacak kadar ¢ok su icildigi zaman ha-
zim igi gliclesir ve zararhdir, Bu kiginin ishal olmasindan ds kor-
kuolur. Cok su icmek agir1 susama ve suyun sofuklufunun tadim
almak amaciyla olmaktadir. Yine hamamdan sonra; tuzlu,- tath
veya acli geyler yenilince cok su igilir.

Suyun keyfiyetiyle zarar verisi : Bu icenin sadece sogukiuk
lezzetini tadmak istemesi sebebiyledir ki bu takdirde sadece kar
suyunu azar azar igirse bu ona yeter ve boylelikle midesini fazla
su ile sisirmekten kurtulmus olur.

Sofukluguyla zarar veren su : Soguk su igcerek midesine za-
rarli olan kimseler vardir. Bu durumda hazim zorlagabilir, kisinin
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karm giser ve peristaltizm artar (gurultu olur). Bu kimseler su-
yu mutedil igmelidirler. Boyle yapmalan arzularim cogturur,

Sicakhifiyle zarar veren su : Sicak su alinca da hazim hozuk-
luklar olabilir. Bu kimselerin de sofuk su almalari, elma ve ay-
va gibi meyveler ve sularim igmeleri, sumak serbeti kullanmala-
11 tavsiye edilir, ‘

Suyun zamansiz alimg ile zarar vermesi : Bu da insamn so-
guk suyu sadece lezzetlenmek i¢in yemek yerken veyahutta yeme-
gi bilfiil sicak yerken almas: veya susadifl zaman cok¢a icmesin-
den kaynaklanir. Béyle durumlarda yemek suyun ortasinde kalir
ve su, midenin yemegi hazmim onler. Bu durumda Kkisi iki yolu
secmelidir. Ya gidalarnim degigtirmeli, ya da gidalan deistiremi-
yorsa susuzluga tahammiil etmelidir. Kar suyu ile susuzlugunu
giderebilir veya suyu yudumla i¢gmelidir. En iyisi yemegin iizeri-
ne su icmeyi terketmeli, suyu iki saat gecince veya biraz uyuduk-
tan sonra susuzlugunu giderecek kadar igmelidir. Efer bu susuz-
luk siddetli olup tahammiilii miimkiin olmazsa sudan ihtlyac
kadarim ince karigiml icecekie icmelidir. Soziin 6zl olarak oz
miktarda su ictikten sonra susuzlufa sabir susuzlugu kirar ve
azalfir.

Su ve kar'mn zarar ve faydalan :

Kardan miitevellid sogukluk ile sofuk sular icildiginde olu-
san zararlarin ekserisi sofuk mizagh kimselere, gisman (yagl)
viicutlara ve soguktan miitevellid hastaliklara tahammilii olina-
yanlar ile ihtiyarlaradir. Sicak mizacl olanlar, kirmiz1 renkliler,
cok elli yapida olanlar ve yiiksek tansiyonlulara ise her zaman
zararhh olmaz. Soguk su ile kar hazmi iyilegtirir, humma ve sicak
tabiath hastaliklara yakalanmay onler. Kalb ve mide iltihabim
ve kamn damarlarda kokusma (bozulma) simi 6nleme o6zelligine
sahiptir. Rengi glizellestirir ve kKirmizilagtirir. Yemeklere karsi
igtihar arttinr. Suyu sicak igen insanlarm ve milletlerin ¢cofunun
~ earl, yesil, zayif, genelde karaciferleri yarali, igtahsiz, yaflan az
olduklar: goriiliir. Soguk su icenlerin ise renkleri kirmuzi, beden-
leri sithhatli, mide ve karacigerleri kuvvetlidir, Sicak su susuzlugu
gidermez, bu nedenle igen kisi ictigi suyun miktarm arttirmak
zorunda kalir ve cok su icmek ise bedenin gevsemesine, mizacin
bozulmasina, istiska hastalifinn baslangicina sebép olur.
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Sofguk suyun sofuk mizag¢hlara, ihtiyarlara, tahammiilii ol-
meadig icin fazia icenlere zararh oldugunu sdylemistik. Soguk su,
kar ve buz olanlarda sofuk hastaliklari, sinir ve diiglince kotiileg-
mesi, kadinlarda hayiz kaninin bozulmasl, ¢ikisin az ve zor olma-
s gibi durumlara y<1 acar. Bu da kotli hastabiklar celbeder. Maf-
sallarda ve omurilikte zamanla taglamaya sebebiyet verir. I¢ or-
ganlarda yara (siglik} olanlara ve olgunlagmamms apseleri bulu-
nanlara zarar verir. Bir defada cok su icildiginde, igenlerin idrar
soktiirliciiler kullanmalari, hamama girip termelemeleri, mai-
sallar1 harekete getiren siiratli kogullar yapmalar, vh.. tavsiye
edilmekiedir. Karpuz cekirdegi gekerle terbiye edildiginde iyi bir
ditiretik olmaktadir. Bu bblimde aynca diiiretik bir terkipten
bahsedilmekte ve kullanimi anlatilmaktadir. Bir kimse soguk su
ictiZi zaman saf Ust kaburgasimn altinda bir ac: duymazsa veya
buraya hafifce bastirildiginda herhangi bir sizi da duymagzsa co-
guk suyun zararndan kurtulmug demektir, Eger belirti varsa bu-
na gerekli tedaviler tavsiye edilmektedir. Bu tedaviler arasmnda
terbiye edilmis zencebilden iki dirhem, iki dirhem aci1 badem var-
dir ve kisinin birkac giin gidalardan, ham meyvalardan ve ozel-
likle ham nar ve turunclar yasaklanmaktadir. )

Umumi olarak kar ve buz :

Karin durumu bulundugu yorelere gore degisir. Bazi daglar-
da kiikiirt, siilfat ve benzeri maddeler bulunur ve tadi da buna
gire depigir. Kullamilmalan durumunda islah gereklidir. Buz iyi
secilmisg ve cok olmayan sudan elde edildigi zaran karla arasinda’
fark vardir, Bazan kar ve buz ya su igine katilir, ya da distan su-
yu sofutmada kullambr. Su, kar ve buz iyi secilmis ise sofutma-
nin igten ve distan yapiimasinda fark yoktur. Su iyi, kar ve buz
kotil ise haricten sogutmak, icine atarak sogutmaktan iyidir. Eger
su iyi degil, kar ve buz iyi ise bu durumda dz icine atmak fayda-
hdir. EI-Kéni suyu icine kar ve buz atilarak sofutulmaya elve-
- riglidir. Buz vadi suyundan elde edilmigse, bu buzun da suda eri- .
tilmesi daha uygundur.

Akici el-Kéani suyu : Bu su genelde kuyu sularindan daha iyi-
dir. Ancak bu suda garip, kétil bir koku ve tad bulunur. Bunun
yamnda daha ince-ve hafif olup mideye daha ¢abuk ulasan ve ca-
buk ¢ikan bir sudur ve bu yonii ile kuyu suyunsa tistiinliigi vardir.

Vadi Sular : Bazi tabibler ve fazil kigiler vadi sularnin, ken-
dinde kulun¢ bulunan kimselere el-Kani suyundan daha fazla za-
rar verdigini soylemislerdir,
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Kaynarg su : Kaynatilip sofutularak icilen sular daha az
siskinlik verir ve kendinde giskinlik bulunanlara daha uygundur.

Damla Suyu : Bu su mideye ¢abuk iner ve azalara nifliz eder.
idrar ve terleme ile cabuk atilir, Ancak baga vurur ve nezleyi art-
tirabilir,

Yagmur Suyu : Tad hafif olan bu su mideye ¢abuk iner, fa- -
kat bu kokugmaya misaittir. Ozellikle sonbahardaki sular icil-
memelidir. Bu dénemde atesli hastaliklan olanlara en zararh ol-
dugu goriilltir, Bu mevsimde yagmur suyu igmeye mecbur kalan
kimseler gidalarina sirke, asitli sivilar, asitli turunclardan elde
edilen sivilar eklemelidir ve asitli meyve sular igmelidir. Kigi se-
rin, nemli, glizel yericrde kalmalidir.

Biz cok sicak, sofuk icilmesiyle ve vakitsiz kullamimeas ile
clugan suya ait zararlan buraya kadar zikrettik. Su az icildigl za-
man da bazen zararh olabilir. '

Yine bu béltimde Razi, su hususunda yazdiklarini ve yazma-
diklarmi yorumlamaktadir. Kitabmm bu boliimiiniin herkesin is-
tifade edebilecefi sekilde diizenlendifini ifade etmektedir.

Diger Su Cesitleri :

Kot Sular : Icinde tutuculuk, kekremsilik, tuzluluk, kitkiirt
veya siilfatlar olan, madenilik, burueuluk, ¢ok koyuluk ve incelik,
kokugmusluk olan sulardir. Bu sularin ancak mecburi hallerde,

tedavide veya icilecek su bulunmadigi zaman kullanilmas: tavsi-
ye edilmektedir.

Tutuculugu olan (kabizlik yapan) sular : Bu sular Karin is-
hali ve beden gevsekligine fayda verir. Bunun ¢ok kullaniimasi id-
rar tutuklugu da yapar. Mideden inigi zayiftir. Ses tellerine zarar
verebilir. Umumi olarak bu su sulfatli, demirlidir veya bunlarin
tadi bulunan taslarin veya tizerinde palamuf, harnub veya karin
ishalini tutucu daha bircok agac cinsinin bulundugu araziden ge-
cer. Bu suyun zarari bal yemek, bal suyu icmek, sikca hamama
gitmekle 6nlenebilir.

Tuzlu su : Bu su aligik olmayana zarar verir, Uyuzluk, kagin-
1, cilt bozukluguna yol agabilir. Sivilce, ¢tban, karin c¢ibanlarl,
beden ve mide gevsekligi ve miizmin terlemelerde tavsiye edilmek-
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tedir, Zararndan ise asitli mayhos megrubatlar, asitli meyve sula-
11 igmek veya bu meyveleri yemekle kurtulmak miimkiindiir.

Kijkiirtli su : Bu su gdzii karartir, kalb atigmm  hizlandinr,
mideyi zayifiatir.. Karacigeri kizdinr ve kani kokugmaya miisait
hale getirir. Barsek gazlanm arttinr, Eski mafsal afrlarma ise
iyi gelir.

Maden suyu : Madenler lizerinden akip gelen sudur. Bakir
madenini kabule miisait sular sert ve giddetli kulunclara fayda
verir. Eski milzmin yaralara da ivi gelir.

Demirli su : Mideyi kuvvetlendirir. Kabizhik yaper.

Kurgunlu su : Siddetli kulung yapar ve idran tutar. Bu ne-
denle idrar soktiirliciler ve karm1 yumusaticilarle. birlikte alina-
bilir.

Alun ve giimiis madenini ihtiva eden sular : Altin madenin
den dogup gelen su, bakirli sudan daha kétiidiir. Glimiis madenin-
den dogup gelen su ise kursuniu suya gore daha zararhdir.

Bulanik sular : Cok bulamk suyu c¢omlekten veya ibrikien
slizmek- ve temizlemek gereklidir. Bu su kaynatmak veya emici
bir ylinle stiziilmek suretiyle temizlenebilir,

Ziftli ve madeni yagh sular : Bu suyun durumu kiikiirtlii su-
larin durumu gibidir.

Ac1 su : Bu su damarlar, agar, ancak kam bozar ve asir is-
hale sebebiyet verdiginden zayiflatir.

Pis kokulu sular : Kam kokusturur.
Bozulmug su : Renk, tad ve kokusu bozulmug sulardir. Yan-
siyonun yiikselmesine ve kisinin mizacinin bozulmasmna yol agar.

1v. BOLUM : SARHOS EDICI iCKILER

Genel olarak sarap : Sarhosluk veren sarap bedeni 1sitir. Ha-
zim isinde fayda saglar.

ickinin sebep oidugu bag agnis1 vardir, Bas agris1 devam etti-
gi halde ickiye devam edilmesini Razi uygun gormemektedir.
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_ Yine bu béliimde alkol alanlarda orfaya ¢ikan titremelerden sbz
edilir. Tremorlarnn devam ettigi bu devrede ickiye devam edilme-
sinin kalb durmealarina yol acabilecegi ifade edilir. Titremenin ar-
kasmdan bitkinlik ile halsizlik ve bag dénmesi olabilir. Bu konu-
«da gevsek davranmak ve buna onem vermemek insan sar'a ille-
tine (konviilziyonlara) gotiiriir denilmektedir.

icki miiptelas: kisiye iki kotii sey anz olur. Birinei kisa miid-
detli ruh darhgidir ki bu kigiye ategini diiglirmesi tavsiye edil-
mektedir. Bu dyle kétil bir durumdur ki, ansizin gelerek kisinin
oliimiine yol agabilir. Bu durum aym zamanda kalb carpmntisi-
nin habercisidir. Icki icen bir kimsede ne zaman kalb ¢arpmnfisi
olursa, o andan itibaren ickiyi terketmesi gereklidir. Bu arada
cegitli latif gidalar ve ilaglar tavsiye edilmekiedir. Verdifi terki-
bin 56z konusu hastalif1 olan kisiye sifa olacafim garanti etmek-
tedir ve «Zira bu ila¢ hararet vermeden kalbi takviye eden ylice
bir ilagtir» denilmektedir. Sarhoga ariz olan ikinci illet ise titre-
meler (tremor) dur. Yine bu durumdaki kisinin de derbal ickiyi
birakmas: gerekir. Kiginin kusturulmasi, midesinin iyice temiz-
lenmesi gereklidir.

V. BOLUM : SARHOS ETMEYEN ICECEKLER

Insanlarin cogu sarhos etmsyen mesgrubat tiirii icecekleri ig-
meyi gelenek haline getirmislerdir,

Sirke-geker-bal karigimi bir serbet : Cok icilen -bir megrubat

tiridar, Faydast da coktur. Bu meﬁubat kar ile icilince safrayi
- giderir. Mide ve barsaklardaki balgami keser ve bu crganlar te-
mizler. Yanan cigeri scgutur ve engellerini acar. Sebzeler veya ot
tohumlan ile birlikte alimrsa daha iyidir. Nefes darhifi olanlara
da tavsiye edilmektedir. -

Giil suyu gerbeti : Sarhog etmeyen ickiler icinde insanlarin
encok kullandikler: iceceklerin ikincisidir. Mide, g6flis, akciSer
ve idrar yakinmalarma iyi gelir. Dogumdan senraki karn agrila-
rinda, bafirzak gevgekliginde, basurlularda kulanilmamalidir,

Bal serbeti : Hararet verir. Sofuk alanlara tavsiye edilir. Bal-
gamhilara, mideleri rutubetli lanara fayda verir,

Meyve gerbeti : Arpa veve meyvalardan elds edilir. Sinirlere
zararlidir, Mide iltihabina, sarhogluk dumanindan meydana gelen
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siddetli atese iyl gelir. Yan agnlan olanlar (plorezi?), dalak ra-
hatsizhif1 ve kuluncu olanlara tavsiye edilmemektedir.

Tath serbet : Insanlar tarafindan cokca icilir. Meyva sula-
nndan, kuru tizlinaden elde edilebilir. Sigkinlik verir. Baharatlar-
la birlikte verildiginde hararet yapar.

V1. BOLUM : ETLERIN FAYDA VE ZARARLARI

Et, gidast bol olan bir yiyecektir. Etin iyisi yendiginde sag-
lam sihhatli ve glivenilir kan olusur.

Bller cinsleri, zamanlar, yerleri, uzuvlar cihetinden Kisim-
lara ayrilir, Kara hayvanlarnmn etleri, cofunlukia ehli hayvanla-
rn etlerine gore daha kurudur. Geng hayvanlarn etleri daha ru-
tubetli (yumusaktir).

Kirmizi et gida bakimindan en zengin ettir. Semiz (besili)
hayvan eii daha cabuk sindirilir.

Cok haraketli uz;ivlarda, daha az et ve yag bulunur.

ET CESITLERI :

Taze Etler :

Kus eti : Cofunlukla daha hafif, daha ince kanli ve fazlahk-
larnn daha azdir. Deniz kuslarmin etleri digerlerine gore gida ba-

kimindan daha zengindir. Agir iscilere ve sporla ufraganlara tav-
siye edilmektedir.

Koyun ve keci eti : Insanlann en cok yedikleri et koyun, ke-
¢i ve si8r etleridir. Koyun eti, kegi etine gore daha gidali ve daha
fazla hararet vericidir. Koyun eti ile olugan kan daha sihhatli
olur. Fazla enerjiye ihtiyaci olmayanlara keci eti tavsiye edilir.
Sofuk mevsimlerde, spor yapanlarda, orta yollu ¢alisanlarda ter-
cih edilecek et koyun eti olmahdir.

Deve ve binek hayvanlarinin etleri ; Koyun ve keci etinde zik-
redilen hususlar burada da gecerlidir. Su kadar var ki binek hay-
vanlarimin etleri geng yasta ve taze olmalar kaydi ile koyun etin-
den daha rutubetlidir. Deve eti ise naziktir ve rahat ehli i¢cin tav-
siye edilir. Deve eti, binek hayvanlarimn etlerine tercih edilir.
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Sigir etine gelince bu etten meydana gelen kan kahn ve sa§-
lam olur. Devamli caligana ve yorgunlufa iyi gelir. Devaml ola-
rak yenmesini tavsiye etmemektedirler.

Tavgan eti : Siyah, keskin ve saglam kam meydana -getirir
ler. Belirli bir metodia bu etin terbiyesi yapilmaktadir. Kizartil-
masim su buharn {izerinde yapmalidir. Tavsan beyni Kkizartihirsa
titremesi olana fayda verir.

Ceylan eti : Av etleri icinde en uygun, en leziz ve tabiata en
uygun olan ettir. Hafiftir ve cabuk hazmedilir. Fazla gidal degil-
dir. Devamii yemeye mecbur kalaniarn yag ile terbiye etmesi tav-
siye edilir. Kulunca yakalanan ve kahzhk illetine diigar olanlara
av etlerini az yemeleri tavsiye edilmektedir,

Vahsi esek eti : Bu et gercekten ¢ok kalin, hararet vericidir.

Su ve tuz ile pigirilirse fayde verir. Agir kokulara (yellenmelere),

mafsallarin birbirine daha kenetlenmesine fahdalidir.' Yag ile pi-

girilirse faydalihg: artar.

Kiiclik geyik veya dag kecisi : Bu etlerin yenmesi uygun goé-

riilmemektedir. Cok kalin ve kaba bir ettir.

Kus eti ; Bunlardan birisi tiira¢ kusudur. Gidah olup, terbi-
yeye ihtiyaclan yoktur.

Ehli tavuk eti : Ev tavufunun eti gergekten iyi gidadir, Se-
miz clamim segmelidir. Semizligi, yedigi yemler ve geazdigi yerler

dnemlidir. Bu et viicut i¢cin miilayimlik saglar, viicudun rengini .

glizellegtirir. Cok fazla terbiye ctmeye de gerek yoktur. Bu etin
viicuda nemlendirme 6zellifi vardir. Bu et soguk mizacgh kisilerde
¢ok kulunca sebep olur,

Ordek eti : Ordek ve kaz etinin semiz tavuk etinden daha
¢ok artifl olur. Bununla hirlikte ¢ok yel (mide gazi) yapar, Bu
¢okluk ta yer ve gida durumuna goére artar. Bu etten meydana ge-
len kan pis kokar. Sirke ve keskin baharatlarla terbiye edilirse ko-
kusu azalir. Yine nohut, pirasa, sogan, sarmisak ile kokusu hafif-
letilebilir.

Giivercin, yabani gﬁverciti, vhb. etleri : Sicak, kuru ve az gi-
dali etleri vardir. Hepsini sirke ile terbiye etmelidir.

48

Bl et}



Bagirtlak kusu, deve kusu, toy ve erkek keklik etleri : Bafirt-
lak kugunun eti kirmizi etli kuslara benzer. Hepsinin eti sirke ile
terbiye edilebilir. Deve kusu ile toy kuslarmm etleri sicak, sid-
detli kulung yapici ozellige sahiptir.

Turna kusu eti : Bazan sirke ile, bazan su ve tuzla pisirilerek
yenildigi gibi, kizartilarak da yenilir.

Ev ve dag serceleri eti : Az gidah ve kurutucu dzellikleri var-
dir. Sofuk alginhifi olanlara ve bedenini yel kaplayanlara iyi gel-
digi bildirilmektedir. Su ve tuz ile pisirilirse karni yumusatir.

) Sigireik eti : Bu kusun eti, serce etine gére daha az gida-
hidir .Cok yagla terbiye etmek gerekir.

Vil BOLUM : EURU VE SALAMURA ETLER

Pastirme ve salamura etlerin etkisi kendisinden hazirlanan
‘taze et gibidir. Su kadar var ki eti tuzlamalk kurulugu arttinr,
hazmint zorlagtirir. Pastirmada ise icine konulan baharatlara go-
re durum degigir. Bu etlerin, taze olanlara gore gidasi daha az
olur. Bedeninin rutubetini gidermek isteyen Kkisilere iyi gelir, Ku-
luncu olan Kigiiere her tiirtt zararlidir. Cok tuzu olmazsa karin sis-
ligi hastahiklarinda kullamlabilir. Bu amacla sirke icinde bulun-
durmak gerekir.

Salamura etinin zararim gidermek icin su icinde uzun mi-
det tutmak gereklidir. Ispanak, pancar yaprag gibi sebzelerle pi-
. sirmek iyi olur. Sirke ile yenmesi de tavsiye edilmektedir.

Bahk etleri :

Baliklar da cinslerine, viicutlanmn bilyiikliigiine, suyunun
iyiligine, yetistigl mekanin durumuna gore kisumnlara ayrilirlar.
Baliktan yapilan yiyeceklere ‘gore de durumlan degisir. Biiyik
balikler gida bakimindan zengin olsa bile lezzeti azdir.

Razi, bu boliunde bazi baliklan ve ozelliklerini anlatmakta-
dir. Bahifin zararh oldugu bedenlerden bahsetmektedir. Yenmesi

zorunlu oldufu durumlarda ise alinmasi gerekli tedbirlerden bah-
sedilmektedir. '

Balk yenildigi zaman miimkiin oldugu kadar susuzluga sab--
retmek gerekir., Bahklarnn her tiirliisii insanda susuzluk hissine

48



sebep olur. Cok su icilirse mide hareket edemez ve kisi kusmalk zo-
runda kalir, Bahktan sonra bal yenilmesi de tavsiye edilmektedir.
Bazan da balik sirke ile 1slah edilebilir ve tavsiye edilir.

Balik, unla karistinlarak, ates iizerinde kebap seklinde hazr-
lanip yenilebilir, Bu tiir yenmei kizartilmasindan iyidir ve daha
hafiftir. Una bastirlarak yagda kizartilam ise sindirimi yeavag
olur.

Tuzlu balik : Su ihtiyacim arttirir, Cok yenildiginde kulung
olabilir. Sirke ile terbiye edilip yendiginde kiginin susuzluu aza-
hir.

Yumurtal: balik : Balifin en zararh sonuglar vereni ve haz-

- m1 én zor olan gekli budur. Yenmesi durumunda sindirimi kolay-
lagtiran megrubatlar alinmahdir.

1X. BOLUM ; SAKATATLAR

Bu bélimde kelle, ayaklar, iskembeler, kara ve akcigerler,

dalak, bobrekler, kalb, beyin, ilik, yag ve etler hakkinda bilgi ve-
rilmektedir.

Kelleler : Her turii gidali, zayif bedeni kuvvetlendirici #zel-
lige sahiptir. Midesi zayif olanlara tavsiye edilmez. Hazm zordur.
Bazan karn agns: yapabilir. Yanak etleri, gozleri tavsiye edilir,
Dil eti de kelledeki en hafif etlerdendir, Sicak havada bu kisim ve
bu et tavsiye edilmez. Yine kelle yendigi zaman tlizerine soguk su
icilmemelidir. Seyrek olarak, kelle yenildiginde, kulunca sebep
olabilir. Beyin kismu, sirke, hardal ile yenmelidir. Kelle yemeyi ta-
kiben Kkigi ancak 9-10 saat sonra eski haline, yani hazmetmis du-
© ruma gelebilir. :

Hayvan ayaklan : Gidasi ve artiklar azdir. Kemik kinklan

olanlara tavsiye edilir. Sirke ile yenilmesi gerekir. Devamli yeni-
lirse agrn ve kulunca yol agar.

iskembeler : Barsaklarin ve igkembelerin ete nisbetle gidasi
azdir. Sirke ile pigirilirse hazmm kolaylagtirir. icine difer baha-
ratlardan da konmalidir. Devamli yenmesi halinde c¢ok balgam
yapar. Genc koyun iskembesi en fazla tavsiye edilendir.
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Barsaklar : Pismeye uygun degildir. Baharatlarla birlikte
yenilebilir.

Karaciger : Gadasi fazladir. Besili tavuk ve horoz cigerleri ve
deve cigeri yenmelidir. Hazm zor oldufundan fazla yemekten ka-
cinmali ve yamnda birseyler almahdir, Haddinden fazla yenmez-
se zararll tesirinden korkmaya gerek yoktur. Ciinkidi cigerden
meydana gelen kan sagiam ve saghkl bir kandir,

Dalak : Dalaktan meydané. gelen kan da siyah ve koyu olur..
Devamh yenmesi tavsiye edilmez.

Bobrek : Hazm en zor gidalardandir. Biiyiik hayvanlarn
bobrefini yememelidir. Yenilirse baharatlar ve tuz ile birlikte
alinmaldir. ‘

Akcifer : Gides1 azdir. Cabuk hazmedilemez. Pigirilmesi de-
iyl degildir. Deve ve binek hayvanlarmin ciferleri sirke ile birlik-
te yenilebilir,

Kalb : Hazm yavag ve zordur, Iyi bir gida degildir, lezzeti de
azdir. Yenilse bile yag ile alinmahdir.

Beyin : Hardal veya sirke ile birlikte yenmelidir. Uzerine bal
ve baldan yapilan tatiilar alinmalidir.

Kemik iligi : Ilik ve i¢ yafinin zararlari vardwr. Burlar tuz,
baharatlarla terbiye edilmelidir, Kan bakimindan iyidir. Kuvveti,
seksiiel giicli ve goziin gérme gliclini artirir.

X, BOLUM : PISIRILEN YIYECEKLER

Sikbac : Ete sirke, baharat ve giizel kokular katarak pisiri-

-~ len bir yemektir. Atesli hastalara ve kan aldiranlara iyi gelir. Si-

cak bo'gelerde ve sicak giinlerde safra salgilar ve kam sivilagtinr,
Ayrica balgami da keser. Sinirleri bogalanlara, mide ve mesane ag-
nlarina tutulanlara iyi gelmez .Yine kuluncu olanlara, miizmin
st afrist bulunanlara ve devamli kanamas: olan kadinlara iyl

. gelmez,

Izfizbacat : Ince ince dofranmig ete baharat, sirke veya li-
mon ifave ederek pisirilen bir yemek cesididir. Tuzlanmadifl tak-
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dirde giizel bir gidadir. Herseyi yiyebilen kimselere iyl gelir. Ln-
cak bulanti, nefes darlig1 cekenler ve sicak glinlerde hasta olan-
lara tavsiye edilmez.

Madire : Yogurt ve glizel kokularla pigirilmis et yemegidiz.
Hazmt zor bir gidadir. Iitihaph midelere, bafirsaklarinda gaz olan
ve kuluncu bulunanlara iyi gelmez, Sicak glinlerde yememelidir.
Bu yemek yenildiZinde taze meyve de yemelidir.

Masliye : SGt kaymag: ile pigirilen et yemefidir. Madira ye-
megi zararl: olanler bunu da yemekten sakinmehdir.

Kegkek : Rahatiatic: ve serinletici bir yemektir. Sicak giin-
lerde atesli hastalar igin faydalidir. Ogzellikie karminda sigkinlik
olanlara iyi gelir, Bu yemegi yedikten sonra bira igilmemesi, ham
meyve yenmemesi gerekir. Bu yemekien sonra sigkinlik olursa,
sarimsak ve sedef bitkisi kullamlabilir.

Zirbag : Et, yogurt, sirke, vb.. seylerden yapimis bir yemek
gesididir. Gidas! az bir yemektir. Sitmali hastalarm bu yemegi ye-
meleri iyi gelir. Harareti giderir, balgam1 keser.

Dik_}_)g{ike : Et, kadim tuzlugu denilen bir ot ile beraker lgcine
kimyon konularak yapilan bir yemektir. Hazmu daha kolaydir.
Mide I¢in sikbagtan daha giizeldir. Yemekten sonra susuzluk his-
sedilirse }'oéurdlf az koymaldir. )

Matcene : Yagda kavrulan bir tilr et yemegidir. Sthhati ko-
rur. Besleyici deferi olan bir yiyecektir.

Hasramiyye : Soziiiklerde ad: gecmiyor, ancak koruk katila-
rak yapilan bir et yemek cesidi olabilir. Ategli hastalara iyi gelir.

Hegisg : Kabuklu bugday ve etle pigiriimis bir yemek cesidi-
dir. Gidasi bol bir yiyecektir. Bedenini kuvvetlendirmek isteyen-
lere tavsiye edilir. Sofuk giinlerde ve bazi vakitlerde yendifinde
bébrekleri giiclendirir ve ondaki gézenekleri acar. Kendisinde ku-
lung ve sislik olanlara iyi gelir. Yogurt ile beraber yenirse kalb ve
akeigerler i¢in iyi gelir.

Siva : Dogrudan atese tutulan et, wzgaradir. Ghdas: bol oclan
bir yiyecektir. Hazmm da giictiir. Kulunce tutulanlara zararhdir.
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Midesi giiclii olanlar yemelidir. Yemekten sonra’ da soguk su ig-
memelidir. Yine yiyecekler agizda iyicek cifnenmelidir.

Kebap : Bunun da hazm giigtiir. Midede uzun siire kahr.
VYerken acele etmemelidir.

Kiirtnak : Demir parcasina etler takilir, dondiiriilerek kazar-
tiar (13' er). Bedene kuvvet veren yemeklerdendir, Hazmi zor-
dur, Yemekten sonra su icilmemelidir.

Lahanah ve Karnibaharli et : Bu ikisi isfizbacatin ozellikleri-
ni tagir, Posalar: siyahtir. Lahanalis1 karm yumusgatir ve gazla-
rin ¢itkmasina sebep olur. Bunun aksine karmbaharhs: bag agris,
goz kararmasi yapabiiir. Bu durumda sirke tavsive edilir.

Liftiye : Salgamh et yemegidir. Besleyecﬂik degeri ylksek-
tir. Ge“Ttamdu Seks icin faydalidir. Cezerye de bunun gibidir.
- Bobrek ve mesane icin lyidir.

Bevarid : Serinletici iceceklere verilen isimdir. Asit ihtiva
edenleri serinleticidir. Afirhk vermeyip rahatlatirlar.

Karis : _Icin-e sirke kangtinlarak pigirilen paganin sofutulmus
hzline denilmektedir. Sicak kanli ve cigeri atesli kimselere iyi ge-
lir. Balgam keser .Sinirli kimselere iyi gelmez.

Eksi serinleticiler : Koruk, eksi elme, eksi turuncgillerin suyu
ile yapilan sozukluk!ardlr Hepsi de sicak gilinlerde, sicek tabiat-
Iilar icin giizeldir.

Yogurtlu serinieticiler : Tavuk eti ile birlikte alinirlarsa haz-
m glig¢ olur. Kulung illetine de tutuiabilirler. Doktorlar tavuk eti,
yogurt ve yas peyniri birarada yemeyi yasaklamiglardir. Venil-
digi takdirde sirke alinmasi tavsiye edilmektedir,

Stilaka : Haglama et olabilir. Oflak eti, ¢tiglindiir otu ve yo-
gurtla yapilan siilaka atesli hastalara iyi gelir. Sofuk alginhf
olan kimseler bunu sirke ile beraber yemelidirier.

Ciircaniye : Baklagiller ve tath elma ile nar suyu ile yapilr,
Atesli hastalara ve cigeri yamk olanlara iyi gelir.
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Sirke ve zeytin yagi : Bu ikisi zirbagin etkisini giderlr, Serin-
letici ve hos bir katiktir. Sitmalilara ve sicak giinlerde seyahat
edenlere faydahdir .

XI. BOLUM : KAMIHLAR

Kamih, bayat peynir, zeytin ve benzerleri beslenme igin ye-
terli degildir. Kamih, mayalanmamis arpa hamurundan yapilip
45 gilin tulukta birakilan, iizerine ayran ddkiilen ve giinese bira-
kilan ve hergiin biraz siit ilave edilerek karstirilan ve olgunla-

ginca belirtilen bitkilerle karigtinilan bir yiyecektir. Katkisinin adi
da kat1 kamihtir. Kullamldiginda gbz, bag agrilari yapabilir, Ista-
hi artirirlar.

Peynir : Isitici bir besin maddesidir. Gobek otu, kekik ve zey-
tin yag: ile alimrsa susuzluk ve ates verir. Mide salgisim arttinir.
Istahn diizene kor, susuzlugu gidermede sirke ile birlikte alinma-
hdir. :

) Sofuk kamih : Aci, susuzluk olugturucu, leziz bir yemektir.
Igtalu arttirmak ve mideyi yormamak icin zeytin yagi kulian-
maldir,

Salatalik tursusu : Iyi bir serinleticidir. Midede uzun sire ka-
hir,

" Sofan tursusu : Seks gliclinii arttirir,
Sarmisak turgusu : Tursu yemek isteyenlere bu tavsiye edi-
lir. En iyl tursudur.

Nar suyu : Kendisinde eksilik ve kekremlik bulundugu i¢in
kangim giictiir. Istahn diizene koyar.

" Lahana : Hazm gii¢ olmakla beraber karm yumusatir. Ciger
ve dalaktaki gozenekleri acar.

Zeytin : Su zeytini karm bosaltir. Yagh yemeklerin agirhi:-
m giderir. Mideyi giiclendirir.

Peynir : Bunun dinlenmisi ¢ok hararet verir. Bedende susuz-
luga yol acar. Atesli kimselerin bundan kaginmasi lazimdir. Sala-
talik ve sirkeyi katik olarak bunun yananda yemek agirhfm gi-
derir.
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Hardal : Bunun zeytinyaghs: keskinlifi giderir. Cevizlisi ise
soguk alginhif olanlara iyi gelir. istahi diizene kor, mide suyunu
arttirr.

XIL BOLUM : sUT VE sUT URUNLERI

CGenel olarak siit : Taze stitlin gidas: ¢oktur. Cildi taze tutar.
Ciizzam, verem, uyuz, kagint1 gibi kuru hastaliklara iyi gelir. Be- -
denin asli nemini muhafaza eder. Ancak siit yeterince kaynatil-
mahdir. Goglis ve cifer icin faydahdir,

Sitlin cavikhifn veya koyu olusu hayvanina gore degisir. Si-
tin koyusu en gidah olamdiwr. Civik olammin ise icimi kolaydir.
Dogurmaya yakin olan veya bunun aksi durumdaki hayvanlar-
dan ahnan siit ile yaylaklarda otlayan hayvanlarn siitii, evde
beslenen ve kiispe yiyen hyvanlarn siitiinden daha iyi ve giizel-
dir.

Tereyagl : Cok gidali bir katiktir. Uyuzluk ve hedencieki sert-

lizi giderir. Bunun vermis oldugu agirhfl eksi peynir ile tuz gide-
rebilir. Eger mideyi kanistirirsa lizerine bal yenmelidir,

Yag peynir : Hazmi ve sindirimi zordur. Ateslilere zararhdir.
Kulung ve mide gazma yol acabilir. Bal ile yenmesi taysiye edilir.

Hiizme yogurt : Bu, serinlik veren bir yogurttur, Bedeni sofuk
olan kimselerde gaza sebebiyet verebilir.

Yogurt : Bu da serinlik verir. Fakat gaz yapar.

XIIL. BOLUM : YUMURTALAR

Ordek ve Tavuk yumurtas: : Bu ikisi yumurtalarin en makul
olamidir. Ancak ordek yumurtas: fena koku sacgabilir.

Kaz ve Devekusu yumurtas: : Bu ikisi de ¢cok agirhk verdigi
igin kullanmilmas: yayginlagmamistir.

Kiigiik kus yumurtalari : Bunlara da insanlar ragbet etmez.
Serce yumurtas),. tereyagda omlet olarak pisilirse, seks gliciinii
arttiririr. Bu, yemek olarak degil tedavi maksadi ile kullanihr,

Yumirta aki ve samsi : Yumurta aki kani inceltir, Sans: da
norimal olarak kam arttinr.
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Haglanmig yumurta : Cok lezzetli ve gidast bol olup, sindiri-
mi gilictiir, :

Sahanda yumurta : Yag ile tavada pisirileni afirhk verici ve
sindirimi gectir. Gogsiinde ve akeiferinde sertlik  bulunanlara
iyl gelir. Bakla tanesi ile beraber yenilen nimbersit (suya atilip
kizartilan ve sonra da sudan armdirilms yurnurta) sels gliclini
arttirir, karm yumusatir ve ayrica da ishal yapabilir. Kan aldi-
ranlarin ,gidaya ihtiyaci olanlarin ve zay:f bulunanlarn hundan
almalan gerekir ' '

Sirke ile haglanmig yumurta : Barsaklannda yara olan kim-
selere faydalidir,

Omlet : Yumurta, hayvani yag ile pisirildiginde, zor sindiri-
len ve agirhik veren bir hal alir, Zeytinyag: ile pigirileni daha ha-
fiftir ve sindirimi kolaydir. Omlette yumurta aki kullamlmaz, ca-
dece sarsi kullanilir.

XIV. BOLUM : BAKLAGILLER

Marul : Serinietici, uyku verici, susuzlugu giderici etki gos-
terir.” Atesli kimselere iyi gelir. Cigeri ve midesi yamk olanlara
da faydabdir. Gazh olanlar, nefes darhigy cekenler bundan yeme-
melidir. Hastayr uykusuz birakacak sekilde okstirtigii bulunanla- .
rin marul yemeleri tavsiye olunur. .

Hindiba : Mideye ve susuz cigerlere iyi gelir Ciger kapakr;zk»
larni acar, agrilar da dindirir.

Kereviz : Kuvvetli ve faydali olup, 151 veren bir besindir. Id-
rar soktiirliclidiir. Kereviz, seks giictinii arttinr. Bunun terbiye
edilmis olan1 mideye faydalidir. Sicak mizach kimseler, bunu sir-
ke ile yemelidirler.

Pirasa : Cok yenirse bedeni is1tir, ancak goz karartisina sehep
olur. Sirke onun bu dzellifini giderir. Basur ve galiz gazlar i¢in bi-
rebirdir, Istalh diizenler. Sicak mizaghlara iyi gelir.

Tarhun : Hazm giictlir. Uzun miiddet agizda cifnenirse, agiz-
daki alacalar i¢in faydah clur. Kani serinletir. Seksi keser.

Nane : Mide icin iyidir. Fakat gaz da yapar.



Sedef otu : Alt barsaklara iyi gelir. Iyi bir gaz qkaricidur.
Kuluncu bulunanlara iyi gelir.

Andiz otu : Bedeni 1sifair, gurultuyu keser. Yemegin hazme-
dilmesine yardimel olur, Mide igin iyidir. Sirke bunun yan tesir-
lerini giderir.

Filyut ; Sam pirasasidie . Isiticl, gaz yapicl, seks glicind art-
tineidir. Soganlardan en az sicakhlk veren budur. Sindirimi- ve
hazmi uzun sirer. Sirke onun bu-halini giderir. Atesli hastalara
iyi gelmez.

Sarimsak : Bedeni isitir, Uzun miiddet midede kalmaz. Pek
cok gidasi vardir. Kuluncun dofmasina manidir. Devamh kulla-
mlirsa susuzlugu giderir ve kani sivilagtirir, Usiibmigler ve bal-
gamiilar bunu her zaman yiyebilir. Sicak mizachlar, sicak havada
bundan yemek isterlerse sirke ile beraber almahdirlar.

Pathican : Soguk ve iri kan yapar. Bunu devamli yemek bal-
gam ve mantara iyi gelir, Suda haglanir ve sonra zeytin yaf ile
pisirilirse biber de katarak fayda saglar.

Mantar : En iyisi beyaz olamdir, Uzerinde alaca beyazlik bu-
lunan mantarlar oldiirlicii olabilir. Oldiirlicli olmayam  dildeki
agirhiga birebirdir.

X Semizotuna benzer bir ot : Bu ot yapigkan haide olup, fay-
dal ve gidal bir ottur. Atesli hastabklara ve sitmaya iyi gelir. Bu-
nunla beraber scak mizachlara pekzararh deglldir Zeytinyagl
ile pisirilmesi iyidir.

Pancar, pazi bitkisi : Hazmi en kolay olan, barsaktan en si-
ratli cikan bir bitkidir. Mercimek ile pisirilir ve tuzlu olursa cor-
ba haline gelmigtir ve bu durumda ishale yol acabilir. Atesli be-
denlere tavsiye edilir.

Karmbahar : Bedeni biraz isitir. Corbasi tabilik verir. Buna
devam edildiginde kan siyahlamr. Biitiin ategli hastaliklara iyi
gelir demek dogru olmaz.

Lahana : Bu bitki kara hastalifim: dogurur. Yagh et ve yag
bununla birlikte tavsiye edilir. Aym zamanda la.hana.nm buniarla
kanstirilmas: uygun olur.
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Karmbahar ve lahanay bol olarak yiyen ve de kara hastal-
gindan korunmak isteyenler bol bol temiz ve sal igecekler icsin-
ler. Ayni zamanda tath geyleri yemsge devam etsinler.

Yeme_}_t__Paklasi : Semizotune benzer bir bifkidir. Scguk ois-
rak yenilen bitkilerdendir. Baklagillerin en mutedil = olanidir,
Usiitmiis hastalarin buna devam etmesi gerekiidir.

Ispanak : Gégliste sertligi olanlar igin mutedil bir bitkidir.
Karna da rahathk verir. Ategii ve soguk alfinhfi olanlara iyi ge-
lir. Atesli hastalann bu bitkiyi arpa tozu ve badem yag: ile birlik-
te almalar gereklidir. Scfuk algmhgmda ise bunun yagh et ile
alinmasi gerekir,

Ispanafa benzer bir bitki : Karm icin iyidir. Mide ve kara-
ciger icin de tavsiye edilir. Ategli ve sofuk alginhig1 olan hastala-
ra kullamlir. Sofuk algnlig) olanlar bunu ince dogranmig parca
et ile yenmesi gerekir. Ategli hastalarda ise bu haglanmal, daha
sonra da sirke, yogurt ve buna benzer geyler alinmahdr.

Havug : Rokusu bol, hazmi kolay, oldukce faydali bir bitkidir,
Ategli hastaliklar icin faydal degildir. Bu bitki 1drar1 koyulagtinir,
rahatlatir. Bobrekleri sicak tutar,

~  Turp : Iri govdeli bir bitkidir ve faydalidir. Mideye iyi gelir,
gicalan hazmettirir. Cig olarak yendiginde agir bir kokusu clu-
gur, Turpu yedikten scnra koku olursa kimyon ve benzeri geyler
ahmmahdir. Turp kaynat.lhr ve yagh et ile pisirilir ve benzeri gey-
lerle de yenirse kokudan eser kalmaz.

XV, BOLUM : CEKIRDEKLI VE BAHARATLI GIDALAR

Bu bilimde bu grdalarin pigirilmesi ve diger gidalarla kulla-
niimas), faydalan, zararlarinin giderilmesi, bunlardan faydah ve
zararli lanlarmn fayda ve zararlarimin hangi hal ve zamanlerda
olacagl aciklanmaktadir.

1lk olarak diger gidalarin pig.u'llmesinde kullamlanlara  bir .
goz atmak gerekir,

Tuz : Hazmi kolaylastirmas: ile bilinir., Kandaki nem siirati-
ni engeller. Sehveti acar. Agir yagh yemeklenn mideye agir gel-
mesini énler. Bol rutubet icin uygundur.
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Sirke : Bedene serinlik verir ve kurutur. Sanlhik hastahfma
(?) uygun gelir. Meniyi ve gelismeyi azaltir.

Biber : Hazun icin ¢ok iyidir, Sofuk algmhg: tlrlerine iyi ge-
lir. Atesli hastaliklara iyl gelmez. Sirke ve meyva sulari ile kulla-
nilirsa zarar azalir. Soguk algiligl olanlar ise bunu ¢ok yesinler
ve yemeklerinde kullansinlar,

Kimyon : Acihidir. Koku gidericidir, Hazmi kola_.yla§t:r1r, fa-
kat sirke kokusunu gidermez. Idrar yollarim acar, agir kokulan
giderir.

Kekik otu : Lide kokularim giderici, hazm kolaylastiricidir.
Seytan teresi, baldirgan otu yaprag : Agir gidalan yumusa-
tir. Bu ot hakkinda fazla bilgimiz yoktur.

Sedef otuna benzer bir bitki : Hazmi kolaylagtinr, kokulari
giderir. Afir gidalar1 yumusatir.

XVL BOLUM : YAS MEYVALAR
Taze hurma : Oldukca fazla ¢esidi vardir. Siddetli hararet ve-

rir Oldukc¢a tathidiz. Atesli hataligl olanlar yedikten sonra agiz-
larinu iyice yikamaldir, '

Uziim : Orta halli, tath bir meyvedir. Bedeni ve kani kizdir-
maz. Susatir ve ates verir. Kabugu ile yenmemelidir. '

incir : Mide icin tavsiye edilmez. Hurmada anlatilan tedbirle-
ri alarak yenmelidir.

Kayis1 : Mideyi serinletir. Ategli hastaliklara iyi gelir. Mide
yanmasi, gegirme ve siirekli susuzluk hissedenlerin ¢ogu bu mey-
vadan faydalanirlar. Ozellikle yorgun bir giinde, hararet ve ates
basmas: ‘durumunda cok iyi gelir.

Seftali ve kurusu : Serinleticidir. Hummal bir insamn atesi-
nin yiikseldigi anda cok faydahdir.

Kayisy, seftali, karpuz ve bunlarin kurulan uzun zaman alin-
diklarinda ishal yapabilirler.



Armut : Bedene yurmnugaklik verir, agrilari giderir. Mide icin
tavsiye edilmez. Atesli hastaliklara da iyi degildir.

Nar : Bunun tatiis1 ve ekgisi vardir. Tather gogls i¢in tavsiye
edilmektedir.

Elma : Mide ve kalb icin iyidir. Atesli hastalikiara uygundur.
Midesinde bir afirhk oidufunu hissedenin elma yedikten sonra
sofuk su igmemesi ve eksi birgey yememesi gerekir.

Ayva : Ciger ve mide i¢in iyi bir kuvvetlendiricidir. Atesli has-
talara, istahsizlara, safravi hastabklara miisait olanlara iyi gelir.
Tesiri uzun siirelidir. Gaz yapabilir. Sofuk algmhgi olaniar bun-
dan sakinmalidirlar.

Dut : Biraz hararet ve gigkinlik verir, Mideyl bulandinr,
Ateglilerin tansiyonunu arttirir. Boyleleri dutun Uzerine mayhos
icecek icmeleri lazamdir, ‘Ategli hastali®1 olanlar bundan zarar go-
rlirlerse tizerine bir parca kimyon almalari lazimdir.

. Kavun : San ve 6zellikle tath olan: olgunlugundan delay ca-
buk bozulmaya meyleder. Bunu sarapla yemeyi tavsiye eden ev-
velki tabipler biiyiik hataya diismiiglerdir.

Hint kavunu tath balgama sebebiyet verir. Bu sebeple de
ateglilere ve iltihaphlara fayde vermez Olgun tatli kavun da aci-
lasmaya miisaittir. Ben bu hiususta bir makale yazdim, «Xarpuz-
dan sonra sam dutu yenilmesi hususunda hata ettifimin sGylen-
mesine cevap» isimli bir malkaledir.

Karpuz : Bobrekleri v;e mesaneyi temizler. Bobreklerinde 'tag
bulunanlar bundan istifade ederler. Ancak boyleleri bununla be-
raber peynir, yogurt, siit, kat1 ekmek yemekten sakinmahdiriar.

El-Mezzi Karpuzu : Uzun ham karpuz, efer acillasmamissa
yenilebilir, Bunu ategli hastalar, hummallar, iltihaphlar tedavi
icin yerler. :

Hint karpuzu : Iyi bir susuzluk gidericidir. Hummahlar isti-
fade ederler,

Hiyar {sa.llata.hk) : Bu da hemen hemen hint karpuzu . gibi
tesir gosterir. Idrar soktiiriiv. Hoyarin kendisinin sindirimi zordur
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ve bazan hazimsizhik ¢ekenlerin tansiyonunu yiikse-itii'. Bu sebep-
le ategli hastalarin hyarin 6ziinti yemeleri sonra da tlizerine kim-
yon ve tiziim yemeleri lazzmdir. Kulung ve yel bulunanlar, gégstin-

de agnis1 olaniar ¢ok hiyar yemekten sakinsinlar,

Pirasa : Hiyardan daha hafif ve atilmasi daha kolaydir. Be-
deni 1sitmaz. Cok yenildiginde siskinlik yapar. Pirasa, kabak ve
hiyar ategli hastalarin yemegi clup, sofuk alginhgl olaniara zarar

- yerir,

Muz : Mideye daha uygundur. Karpuzun .verdigi faydalan
verir. Gaz ve goglis icin kavundan daha faydahdir.

XVIiL BOLUM : KURU YEMISLER

Kuru Hurma : Bedeni 1sibir ve korur, Koyu kan liretir, Kara-
ciger ve dalag: sertlestirir. GoZlise, barsaga ve akcifere iyi gelir.
Bag ve goz agrsim artbivie. Akeifere iyl gelir, Mafsallar1 da yumu-
gatir. Sofuk alginh@ olanlara tavsiye edilir.

Dig ve digetieri hasta olanlar hurmay1 yedikten sonra agzini
hafif tath su iie yikamai ve parmakiari ile dig etlerini efmahdir.

Hurma, kaymakla yenirse veya siitiin icine katimis olarak
alimirsa sicak su ile gargara yapilmalidir. Ategli hastalar hurma-
y1 yerierse midede kalmas: uzun siirer ve gaza sebebiyet verebilir.

Hurma korufunu, clmug hurma ile_.. karigtirip mesrubat ya-
pilabilir. Fakat béyle bir terkip viicudun diizenini bozar ve diga-
riya atilmas: zorlasir ve gaza sebebiyet verir.

Kuru fizlim : Sicakts iyi gelir. Kabizh§ giderir. Gogiis, akei-
frer ve mide icin ividir, Atesli hastaliklarg iyi gelmez. Uzefine su
igilirse cok gaz yapar. Barsaklarda uzun siire kalmaz ve digar: ati-
hmi kolaydir. Eksi meyva bunun yan tesirlerini giderir.

Ruru incir : Soguk alfmhf olanlar icin faydali olup, sirt a-
nilarina ve kesik kesik idrar yapanlara iyi gelir. G6giis ve akeiger-
lerde bulunanlar disar atar. Karm yumusatir, Mesanedeki bozuk
ve lizumsuz seyleri izale eder. Soyulmus kuru cevizle birlikte ye-
nilirse jyi bir gidadir. Karna iyi gelir, gaz keser, kuluncu olanla-
ra fayda saglar. Sirt ve uyluk agrilarina faydalidir.
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Incirin ham ¢ok gaz yapar ve karindan digarl atilimi zordur.
Siit ile beraber alindiginda ise siddetli ishale sebep olur.

Kavun : Agir bir gidadir. Sindirimi gligtiir. Bobreginde tag
bulunanlara iyi gelmez.

Bir ¢esit hurma : Gogiis ve akeciZer igin iyi gelir. Mesanedeki
sertlige faydahdir. Mutedil olusundan dolay: sofuk algmhg ve
atesli hastalara da uygundur.

Bal : Ruvvetli ve iyi bir 1siticidir, Safra salgilar. Yashlar ve
balgamlilara tavsiye edilmez. Bunun digindakilere bir zarari yok-
tur. Sayet birisine zarar olursa, bu zararm sirke ve eksi maya
sular ile gidermek miimkiindiir,

Hint cevizi : Bedeni 1sitir, Kesik kesik idrar yapanlara, mesa-
nesini ﬁgﬁtm@ olanlara, sirt aglarna iyi gelir. Yaghlar ve soguk
almiglar bunu terbiye etmeden yiyebilirler.

Ceviz : Is1 ve hararefi ylikseltir. Agizda yara yapar. Herhan-
gi bir durumda ceviz zarar verirse, afiz1 yikamak ve sirke ya da
sekincebin icmeleri tavsiye edilir. Uzerine eksi nar da yenilebilir.

Cevizin kabugunu soymak a@iza ve bofaza verecegi zararla-
11 giderir. Kepekle birlikte suyun icinde kaynatilan cevizin soyul-
musu ishal eder.

Ceviz yagly, faydali ve begenilen bir gidadir. Yas fazla zarar
vermez. Mideden barsaklara gecisi kolaydir.

Badem : Sicakhik vermede normal bir ozellife sahiptir, Bu-
nunla beraber hazmi glictiir. Géglis, akeifer, mesane ve barsaklar-
daki sertlige iyl gelir. Herhangi bir durumda, agirhik vermesi ha-
linde, bal suyu i¢mek iyi gelir. Yag cok yendiginde kimyon ve ay-
va almak gerekir, -

Yag ceviz ve hadémi kabugu ile beraber yemek sindirimi ko-
laylagtinrsa da bu ikisi pek gida verrmez.

Her ikisi soyulduktan sonra sekerle yemek beyin ve hafizayr
gliclendirir, pek cok gidaya sahiptir ve bedeni iyi tutar. ;
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Fistik : Sicak yenilir. Kabiz insan icin, iltihaph olmayan mi-
de ve karaciger icin faydahdir. Bogaz i¢in zararh olabilir ve sivil- -
ce olugabilir, Boyle durumlarda giil suyu ile gargara tavsiye edi-
lir.

Findik : Cok gidahdir, Gorlig zayflifin dlizeltmeye iyi gelir.
Mideyi gigirecek kadar cok yendiginde lizerine sofuk bal gerbeti
veya giilsuyu icmek gerekir. Bu durumda gislik giderilir, aksi hal-
de miishil almak gerekir. Kabugu soyularak yenilmesi daha iyi
olur. .

Cam fistig : Cinsi glicli arttinir. Hatta felcliler icin bile iyi-
dir. Bobrekleri wsitir. Yeli giderir. Ozellikle sicak zamanlarda ye-
nilmemelidir, yenilirse {izerine ekgi meyveler ahnmahdir. Ihtiyar
~ ve sofuk alanlar bedenlerinin 1simmasinda ve ciferlervindeki bal-
gamlarin sokliliip atilmasinda ondan yararlanabilirler.

Hunnap : Goglis sertligini giderir, igtahi acar. Galen, hunnap
i¢in bagka birsey stylememigtir. Eskilerden yine hicbirisi kanmn
sogutulmasi hususunds kayitia bulunmamsiardic. Hunnapin ka-
nm sofutucu ve kan deveramm diizenleyici etkisi vardir, Bierci-
mekle pigirilip suyu i¢ilirse bu etki hasil olur. Ondan yapilan ik-
sirler karmn agnisina sebep olabilir, bu durumda gill suyu icilme-
lidir. Meniyi azaltir.

Dilinmig elmalar ve Steki meyvalar : Dilinmig elma, erik ve
benzerl yiyecekler midede uzun zaman kalirlar. Cikigim kolaylas-
tirmak igin giil suyu ve bal suyu tavsiye edilir.

Kizartilmig susam : Yerken yutulmas: zordur ve digler ara-
sinda kalir. Bunu telafi icin {izerine siwvi birgeyin icilmesi iyi olur.

Horasan toprag : ishali teskin eder. Tatll veya agir yiyecek-
ierden sonra bir mikiar ahmrsa bu yiyeceklerin efirhigim giderir,
Ozellikle kwzartmalardan sonra iyl gelir. Cigerlerinde daralma
olanlar bu topraktan kacinmalidirlar. Bu toprag: yiyenlerde igtah
kapanmasi, zayitflama, renginde sararma oclursa bunu yemeyi bi-
rakmalidirlar. Karpuz yenilmesi bu topragin zararmm giderebilir.

XVIIL BOLUM : KURU HELVA VE TATLILAR
Tathler hakkinds topluma bir malumat vermek gerekirse
basit veya bilegik tathlarin hepsi de viicuttaki :s1 oranim arttirr
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ve gogiis ile cigerler icin faydalidir. Ozellikle iigiiyenlerde ve yag-
hlarda ¢ok uygundur. Fazla yenilmesi halinde zararh olabilir. Bu
adurumda uyuduktan sonra banyo yapmak veya miishil almak tav-
siye edilmektedir. Yine fazla yenildidinde bir siire yemekten ayn
durmalidir.

Simdi tathilar hakkinda tek tek bilgi verelim.

¢ ¥) Faluze : Seker veya balla badem yagindan yapilan bir tath-
dir. Mide icin pek faydali degilse de kalp ve gégiis icin faydalidir.
Besleyici degeri fazla, hazmi kolaydir. Ozellikle bal ile yapilanla-
rin kalori degeri yiksektir, Tathyr eksi yemeklerin lizerine yemek-
te fayda vardir.

Habis : Mideye faydahdir. Taze yenilmesi halinde hazm ko-
laydir. Atesi yiiksek olanlara faydahdir. '

Asude : Yagh ve besleyici bir.ta.t.hdlr. Hazm zordur. Adele ag-
rilarma iyi gelir, Kabizlik meydana getiren yiyeceklerle yenilme-
melidir.

Levzing : Mesane sertlifine, cifer ve gogise faydahdir.

Kadayif : Ceviz ve ceviz yaf ile yapilir. Kalori vericidir. Ce-
vizi soymak gerekir. Besleyicilik degeri yliksektir. Cevizie yapilan

kadayif yaghilara ve tiglitenlere iyi gelir. Bademli kadayif ise ate-
gi yiiksek olanlara verilmelidir.

U
Zelabiye : Kadayif gibidir. Genelde eksi iceceklerle birlikie
alinmalidir,

Sirugan : Kan miktarim arttinr, bedeni gliclendirir, terleme-
yi cogallir, Ategi yiitksek olanlara ve karm ¢ok gaz yapanlara tav-
siye edilmez.

Sekramik : Kalori miktar oldukca fazladir. Midesi zayif olan-
lara gore tathilarm en uygunudur.

DIGER BOLUMLERDEN OZETLER :

Burada, XIX, Boliimden itibaren diger biliimlerden bazla-
r1 birlikte ele alinacak ve genel bir degerlendirme sunulacaktir
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GIDALARIN FAYDA VE ZARARLARI :

Gudalar degisik sebeplerden dolayl zarar verir. Cok veyal. az
yenilmesi, yenmesi gerekli olan zamandan once ve sonra yenilme-
si, sofuk veya sicak yenilmesi, beraberinde yenilmesi gerekli Plan
veya yasak olanlarin alinmasi, yiyen Kisinin geng veya ihtiyar,
saglikll veya hasta olmasi, yedikten sonra uyumasi veya dolagma-
s1 gibi pek cok faktorier sayilabilir.

Kisi hazmedemiyccegi kadar yerse zarar goriir.  Sofradan
doymadan kalkmak esastir. Yenilen yemek mikiarinda yavas ya-
vas artis hazma alamettir. Yani beden muhtelif yonleri ile saglk-
hdir. Yine kiginin gegirdigi hastanklar yiyecegi yemegin mikta-
rim etkiler.

Yemegin yenilmesi gerekli olan zaman : Yemek, bedenin ig-
tah duymasi ve birinci yemegin tamamen hazmindan sonra yen-
melidir, Bu da genelde uykudan gonra veya uzun bir zaman aral-

_Emndan sonra olur. Eger istah hissetmeden yenilir veya hazmedil-

meden yenilirse ve bu hal devamh olursa bir kisim hastaliklar da-
vet edilmis olur.

YEMEGIN GUNDE KAC KERE YENMESI GEREKTIG :

Yemek yenilirken dikkat edilecek husus, belirli bir prensibin
devam ettirilmesidir. Giinde iki kere yemeyi siirdiiren bir kimse,
bir 6giin yerse yorgun diiger ve kuvvetten kesilir. Eti ve kam ¢ok
olan kigiler cokga yerler ve yedikce de kuvvetlenirler. Yemeyen-
ler de kuvvetten diisiip zayiflarlar., Yemek konusunda adetini de-
gistirmek isteyenler bunu yavas yavas yapmalidirlar.

SUYUN iciLMES] :

Suyu ister yemekte ister yemekten ayr icerken miimkiin of
dugu kadar az i¢melidir.

HAREKET ETME : |

Yemekten sonra hareket etmek hazmi zorlagtinr. Yemekten
evvel hareket ise istali agar ve ciftlesme giiciinii arttinr.

YEMEKLERIN CESIiTLi OLMASI :

Yemeklerin cesitli olmas: hazm etkiler. ¥ine insamin bay-
gnlik, 6fkeli, uykulu, sinirli ve korkulu halleri de hazmi etkiler.
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Baz1 yiyecekler gigkinlik yaparlar. Bundan kKurtulmanin yolu se-
rinletici baz geyleri igmek ve serin yerde istirahat etmektir. Isti-
rahatten bir siire sonra gezinti yapiimalidir,

BIR ARADA YENMEMESI GEREKEN YiYECEKLERE DAIR:

Bazi yiyecekler vardir ki onlar: bir sofrada ve bir giinde bira-
rada yemek uygun olmaz. Bunlardan bir kismunn sebepleri bili-
nir, bir kisminin ise bilinmez, fakat tecriibe ile 6grenilebilir. Me-
sela sebzelerle yag meyvalar aym yemek esnasinda bir arada yen-
memelidir. Eritilmis sade yaf, ic yagi ve st bir arada yenmez.
Bu konuda esas kaide aciktiricl- zarar verici, ham ve enerji verici-
yiyecekleri bir arada yememektir. Bal, ac1 icecekle veya tatli, kar-
puzla, yahut ta muzla birlikte yendigi zaman zararm cok cabuk
ortaya cikar. Tuzlu gidalar fizerine sicak su icilmesi de biyledir.
Yag meyvalar iizerine buzlu su icilmesi de zararhdir,

EGITIM VE BESLENME VAKTINE DAIR :

Yemek, ancak sidikte olgunlagma belirdikten sonra yenmeli—
dir, Yani idrar su renginden kavuni renge dondugu zaman olgun-
lagma meydana gelmigtir.

KABIZLIK VERICI SEYLERI YEMEKTEN ONCE ALMA VE

IDMANIN UMUMI ZARARINA DAIR :

Kabizlik veriei seyleri yemekten once almak, yiyeceklerin ki-
lusunun cigere kolayca niifuz etmesini engeller, bundan o6tiirii de
bedeni sikigtirir ve bedeni mahpus hale getirir. Bundan da bas,
mide ve barsak hastaliklar: olugur. ‘

Az yemek yemek, sismanlara faydah olur. Zayf vicutlu ve
ofkeli ategli kimselere ise zarar verir.

Yemek tlizerine ¢ck su icmek hazmi bozar, mide hafif iken su
igmek ise karm yumusatir ve yiyecek tortusunun digari atimasim
cabuklagtirir.

Yemek gec yendiginde bulant: ve bas agruna tutulan kisile-
rin geciktirmeden yemeleri, hazamsizhk cekenlerin ise azar azar
yemeleri uygun olur,

Hareket daima yemekten once yapilmalidir. Efel zorunlu ola-
rak yemekten sonra yapilacaksa, organlari sarsmayacak sekilde
gayet yavag ve sakince yapimaldir.
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Yemekten once yapilacak ~ seylerden en giizeli hamam ve
spordur. Yemekten sonra ise siikunet ve uykudur. Yemekten son-
raki hareket hazmu bozar.

Hareketli ve kuvvetli iglerle spor yapmak, besinlerin haznu-
m cabuklagtinir ve hastahklan azaltir. Bunun yam sira ¢okme ve
ihtiyarlamay: da etkiler. Spor itidalli ve yeterli miktarda olma-
ndir. Oletilii spor, ihtiyarlama ve ¢okmeyi yavaglatan ve asli ne-
min organlarda kalmasimi saglayan bir vasitadir.

Bedenin hareketli, hareketsiz, yorgun, rahat, vs. durumuna
gore yemegin azlifl ve coklugu, agir ve hafif olusu ayarlanmali-
dir. Agir iglerde calisanlarin kalorisi yiiksek diyet, sakin iglerde
calisanlar ise hafif diyet almalidir. Normal ve itidalli bedenler ise
normal ve dengeli besinlerle beslenmelidir.

Yemek tek cesit olursa, bir ¢cok defada azar azar yenirse hazim
tam olur ve organizmaya daha fazlasimin sirayeti miimkiin olur,
Yemek cok cesitli olursa ve bir defada alinirsa, yenilenin cogu
hazmedilemeg, tortusu bol olur.

iri bedenli, fakat kiigiik mideli kimseler azar azar ve mide-
lerini tam doldurmadan yemek yemelidirler.

Aclik ve susuzluk, karmn dolulugunu giderir, karu azaltir,
agir1 gigmanlar: zayiflatir, Koklama, isitme ve gorme duygusunu
keskinlegtirir. Rutubet hastahklarim sokiip atar. Yine aclik ve su:
suzluk kam sicaklagtinir, atesi artirr, safraya bagh hastaliklan
azdirabilir. Kuru bedenlere ise zararli olur.

Mideyi son derece dolu tutmaktan habersiz olmak, yine dolu
mideyi bogaltmada tembellik etmek dogru degildir,

Az miktarda yenilen yemegin tam hazmedilmedigi durumlar:
Hazim kuvvetinin azhifl, beslenmeye duyulan ihtiyacin azhigi, ah-
nan besinin niteliginin kétiiliigii, sert yapida bulunmasi, midenin
asir1 harareti olarak sayilabilir.

Yemekten sonra hafif bir yiiriiyiis zararlh degildir.
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