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Giriş 

OSMANLI HEKiMLERİNİN 
EN ÖNEMLİ GÖREVi 
GIDA MI DEVA MI? 

AytenAlb.ntaş· 

1/P.~smanlı Tıbbı, binlerce yıllık "Eski Tıb"bın bilgilerini kendi 
~~ süzgeç ve tecrübelerinden geçirerek oluşan gelişmiş bir tıp idi. 

19. yüzyildan sonra tüm dünyada değişen tıpla beraber Osmanlı tıbbı 
da şimdiki evrensel tıbbı kabul etmiş ve uygulamıştır. Klasik dönem 
Osmanlı Tıbbını uygulayan Osmanlı hekimleri için en önemli hedef 
öncelikle sorumlu olduğu insanların sağlıklı yaşamalarını sağlamaktı. 

Hastalanan insanları tedavi etmek ise hekimin ikinci sıradaki görevi 
idi. Bu sebeple hekim sağlıklı yaşam kurallarını çok iyi bilmeli ve bunu 
öğretmelidir. Sağlıklı Yaşam kurallarının en önde gelen disiplini ye
me-içme disiplinidir ki bunun başında da yenilip içilerrlerin Gıda-Deva 
özelliği gelir. Osmanlı tıp öğretisine göre hekimin ustalığı gıda-deva 
özelliklerini ayırabilme bilgisi ile ölçülür. 

Yemek-içmek 

Osmanlı hekimine göre yemek yaşamın devamı için zorunlu şart
lardandır. Gıdanın kana dönüştüğü bunun da vücudun ihtiyacı olan 

* Prof. Dr., İstanbul Üniv. Cerrahpaşa Tıp Fakültesi (aaytenaltintas@gmail.com). 
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maddeleri organlara taşıdığı bildirilir. Eşref bin Muhammed bunu şöy
le anlatır; "Gıda her nesnedir kim ağızdan gire, andan mideye vannca tokluk 
tu ta, a'zaya varıcak kan ola, kalan hıltlarla andan, et, can ola"1 

Eski Tıbba göre beslenme ile sağlığın ilişkisi çok önemlidir ve he
kim bu konuyu çok iyi bilmelidir. Belhl şöyle der; "Bedenin sağlığına 
önem veren hekimin dikkat etmesi gereken en önemli husus beslenme 
ile ilgili düzenlemeyi doğru bir şekilde tamamlayana dek dikkatini 
ve ilgisini en çok bu noktaya yoğunlaştırmasıdır. Çünkü beslenme 
olmaksızın tüm canlıların varlıklarını devam ettirmelerinin bir yolu 
bulunmamaktadır. Canlı gıdadan yoksun kaldığında yok olur, terkip 
~ağılır. Kendi tabiatı ve bedeninin mizacı için uygun olmayan bir 
şeyle beslendiğinde ise hastalanır. İnsan ihtiyacı karşılığı yiyip içerek 
beslenmesi konusunda doğru yöntemi uygularsa, kendini yeterli 
olandan mahrum bırakınayıp fazla da yemezse hayatı boyunca Allahın 
izniyle hastalıkların çoğundan kurtulur"2 

Osmanlı hekimleri doğru beslenmeye bir örnekle açıklar lar. Bir yağ 
lambasında uygun yağ ve uygun fitil olunca o lamba muntazam yanar 
ama lambada yağ kalmamışsa veya yağın çokluğundan fitil içme bat
mış ise o lamba söner._ Ayıu şekilde beden de hem gıdadan yoksun kal
dığında hem de hazmedemeyeceği kadar gıda yüklendiğinde bozulur. 
Beslenme bunun için önemlidir. . 

Osmanlı hekiıni beslenmenin önemini bildiği için bunu herkesin 
bilmesini ister. Yenecek gıdalar konusunda herkesin bilgi sahibi olma
sı gerekir. ve hekimin en öneİnli görevi bu konuda insanları aydınlat
maktır. Mü'min bin Mukbil bunu şöyle açıklar; "İnsanoğlu bedeninin 
yapısını tanımak, hangi yiyeceklerin kendisine faydalı olacağını anla
mak ve hangi gıdaların faydalı veya zararlı olacağını bilmek zorunda-

. dır._ Çünkü bazı gıdalar la vücut arasında uygunlUk ve uygunsuzluk. 
· durumu vardır. Kişiye hangi yiyeceklerin zararlı veya faydalı olduğu . . 
hususu ise ancak tecrübe ile anlaşılır. Ancak insan, kendini ve vücu
dunu çok iyi tanırsa, hangi gıdanın zq.rarlı, hangisinin faydalı olduğu
nu tespit edebilir ve bu konuda hekime yardımcı olur. Nitekim şöyle--

1] Eşref b. Muhammed, Hazti'iııii's-Sati'dılt, 1460 (H.864), haz. br. Bedi N. Şehsuvaroğlu, 
Ankara: Türk Tarih Kurumu Yayınları, 1961, s. 35-36. 

2] Eşref b. Muhammed, Mesali/ııı'l-ebdmı ve'l-eııfiis_ s. 108. 
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denilmiştir: "Her akıllı kişi, kendisinin tabibidir." Eğer insan bu durumu 
belirleyebilirse, kendi vücudunu tabipten daha iyi bilmesi, tanıması şa
şırılacak bir durum değildir.3 

Yenen gıdanın sağlık konusunda önemi olduğu kadar duygu duru
munda da etkilidir. Bu durum şöyle özetlenir; "Vücudunun bozulmasına 
sebep olan gıdalardan kaçınmalıdır. Çünkü o tür gıdalar, üzüntü, keder ve dert 
verir. Bu da insandaki 1'Uhsal hastalıkların sebebidir".4 • 

Gıda nu Deva mı? 

Osmanlı hekimleri yemek-içmek konusuna çok önemli bir konu ile 
girerler. Yediğimiz yemek gıda mı, deva mı? Deva denilen, ilaç olarak 
kullanılan otlar köklerdir. Eğer ilaç olarak kabul edilen bitkiler yemek 
olarak tüketilirse o hiç isteı:ın:ıeyen bir durumdur. Tabib İbn-i Şerif bu 
durumu şöyle açıklar; "Gıdanııı iyisinde devii'iyyet özelliği olmamalıdır. 
"Gıda-yı deva'! (ilaç olan gıdalar) denilen ba'zı yemiş ve sebzeleri, 
tedavi maksadı haricinde yememek gerekir. Çünkü bunların kimisi 
kanı göyündürür (yakar), kimisi sa.frayı art:ıpr, kimisi galizdir nemi ve 
balgamı artırır".5 Birçok ot ve kökler ilaç özelliğindedir ve gıda olarak 
yenmemelidir, vücudun dengesini bozar hastalık yapar. Bunun için gı
dayı iyi tanımak gerekir. 

İbn-i sına da öneminden dolayı bu konunun üzerinde durrnuştur. 
Beslenme bölümünün yiyeceklerin yönlendirilmesi kısmında "Sağlığı
nı korumak isteyenler gıda olarak deva niteliğinde gıda almaktan kaçıııma
lıdır" der. "Çünkü o deva vücutta balgam, kan, sa.fra gibi bazı hıltlar 
meı;dana getirir bunlar da sağlıklı kanı yakar bozar"6 

Ahmed el-Mardaru ise yiyecek ve ilaç olarak bedene alınanları altı 
guruba ayırmıştır bunlar; Gıda-i mutlak, Deva-i mutedil, Deva-i gı
dayı", Deva-i mutlak, Deva-i seı:nmi' ve Semm-i mutlaktır. Bu gurubun 

3] Mü' min b. Mukbil, Miftn/ııı'ıı-mır ve /ınzainii's-sürıır, ed. H. Kadircan Keskinbora, İb

rahim Başağaoğlu İstanbul: Nobel Tıp Kitabevi, 2010, s. 202. 

4] Mü' min b. Mukbil, Miftnlııı'ıı-Nıır ve /ınzainii's-sfuur, s. 203. 

5] Yndigar, I. Kitap, s. 38 

6] İbni Sina, el-Kanilnfi't-tıbb, çev. Esin Kahya, Ankara: 1995, s. 251-256. 
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ilk sırasındaki Gıda-i mutlak; kesin gıda olan maddelerdir. Bedeni de
ğiştirmez, bedene benzer olur et gibi ekmek gibi. Deva-i mutedil deni
len guruptaki yiyecekler ise mutedil ilaçlardır. Bedende başkalaşmaz, 
hem bedeni değiştirmez ~edene de benzer olmaz. 

Deva-i gıdayi derien guruptakiler besleyici ilaçlardır. Gıda gibi olan 
bu ilaçlar bedene benzer ama bedende değişir. Bu gurupların dışındaki 
yiyecekler ilaçtır ve bedeni değiştirdiğinden gıda olarak alınmamalıdır? 

Gıda ve deva arasındaki farkın bilinmesi çok önemlidir. Gıda vücu
dun tabialına uygunluk arz ederken deva vücudun tabialına zıtlık arz 
eder ve hastalıkları bu şekilde tedavi eder. Bu sebeple deva niteliğin
de~ gıdaları yemek besleurnede ilaç etkisi yaratır. Tablb İbn-i Şerif bu 
durumu şöyle açıklar; "Tabtb elinden geldikçe ilacı gıda ile etmeli, edviyye 
ile meşgul olmamalı, gene elinden geldikçe bir otla ilaç etmeli, mürekkeb edvi
yelerden, bilimneı;en otlardan ve tecrübe edilmemiş ilaçlardan uzak dunnalı".8 

İyi Gıda 

Yemek-içmek konusunda Gıda-Deva ayrımını çokiyi bilenhekimler 
bu gıdaları özellikle tanıtırlar. Gıda veya daha da önemlişi iyi gıda ko
nusu çok geniş olarak tıp kitaplarında yer alır. İyi gıda yı tespit ederken 
hemen hemen hepsi aynı fikirdedlr. Ekmek, et ve tereyağı_birinci sırada 
iyi gıdalardır. Etler, buğday ekmeği, yumurta ve bazı meyveler insan 
bünyesine uyan gıdalardır. ~şref Bin Muhammed iyi gıdayı; Ekmek, 
kuzu eti, semiz buzağı, tavuk, keklik eti, ufak balıketi, bal, kızıl kuru 
üzüm ile ağartılmış badem, İncir ve ceviz, yaş tatlı üzüm, nar, elma, ar
mut olarak bildirir. 9 Belhl için iyi gıda; Etler, süt ve ürünleri, yumfuta, 
bazı tahıl ve bakliyattır. Tabib.İbn-i Şerif iyi gıda olarak; Birinci sırada 
afete maruz kalmamış arı buğdaydan yapılan beyaz ekmek, etlerden 
ise; iki yaşındaki erkek koyun eti, sütten kesilmemiş buzağı, kuzu ve 
oğlak etleri ile tavuk, keklik etleri, ayrıca sadeyağ ve tereyağı da iyi 

7] Abdülvehhab bin Yusuf ibn-i Ahmed el-M§rd§.ıü, Kitlibıı'I-Müntehab fi't-Tıb, haz. Ali--
Haydar Bayat, (İstanbul: 2005) s. 380 · 

8] Ytldigfir, I. Kitap, s. 167. 

9] Eşref b. Muhammed, Hnzfi'iııii's-Snti'dlit, haz. Bedi N. Şehsuvaroğlu, (Ankara: Türk 
Tarih Kurumu Yayınlan, 1961), s. 36-37. 
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gıdalar sırufındandır. Yemişlerden, olgunlaşmıŞ ve toplanclıktan son
ra birkaç gün bekletilmiş üzüm ile tamamen olgunlaşmış incir de iyi 
gıdalar olarak yenilecek yiyeceklerdendir. Bunlar vücudun kuvvetini 
artırır ve onu besler.1° Celalüddin Hızır (Hacı Paşa) da iyi_gıdalan; Buğ

day ekmeği, kuzu ve emer buzağı eti, rafadan yumurta, tereya ğı, yemiş 
olgunlaştığı vaktinde üzüm ve incir olarak saptar. 11 

İbn-i sına. da iyi gıdalara çok önem verir ve yiyecekler bahsinde en 
önemlilerini sıruflandırır; 

1-Et: Özellikle kuzu, keçi ve genç buzağı eti, 2-iyi kaliteli buğday
dan ekmek ve diğer buğday ürünleri, 3- Kişi.ı;ıin mizacına uygun tatlı 
yiyecekler. 4-Saf güzel kokulu içecekler. Bunlar sağlıklı olmak için iz- · 
lenmesi gereken bilgilerdir2 der. Salih bin Nasrullah da ayru fikirdedir 
ona göre iyi gıdalar; "Koyun eti, yetişmiş kuzu eti ve oğlak eti ve bu
zağı eti, tavuk eti gibi ve yanpişmiŞ yumurta isti'mal ideler. Tatlılar ve 
taze kaymak şeker ile münasibdir ve şekerli bakiava ve şekerli muhal
lebi. Aynca kepeğinden pak olub arınmış buğday etmeği yiyeler" der. 
Mü' min bin Mukbil de iyi gıdalar sıralamasım şöyle yapar; Koyun eti, 
oğlak eti, semiz tavuk eti, hafif akbuğdaydan ekmek. ve diğer yapılan
lar, az pişmiş yumurta, nohut suyu, güzel kokulu şerhetler ve mizaca 
uygun tatlılar. Bunlardan yeterli miktarda yemek sağlığın yerine gel
mesi için yeterlidir.U 

Osmanlı hekimine göre bu gıdaları almak önemlidir ama nasıl alı
nacağı da bazı kurallara dayanmalı dır. Cela.Iüddin Hızır (Hacı Paşa) bu 
konuda şunları yazar; "şol yemişler ki tabiatı yumşadur üzüm ve encir 
ve erük ve hıyar ve karpuz gibi taamdan Ük yeyeler ve şol yemişler ki 
tabiatı kabz eyler ayva ve alma ve anuüd gibi yeyicek soruna yeyeler 
ve kavun yeyicek onunla hiç ğıda yemeyeler zira ki gıdayı fesada ve
rür. Ve ıssı günde aşı şovudup yeyeler. Sovuk günde issirek yeyeler. 
Ekşi nesneyi çok yemek gevdeyi kurıdur ve tez kocaldur. Siniriere zi
yan eder. Tat! u nesne çok yemek madeyi süst eder ve bedeni kızdurur. 
Tuzlu nesneyi çok yemek gevdeyi aruk eder kundur. Tatsuz nesneleri 
isfanah ve erişte gibi çok yeyicek iştahayı sakıt eder. Ta tl unun mazarra-

10] Yadigar, I. Kitap, s . 38. 

ll] Celalüddin Hızır (Haa Paşa), Miintahab-ı şifii, s. 9-10. 

12] Mü' min b. Mukbil, Miftalııı'ıı-mır ve lıazaiııii's-sürur, s. 203. 
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tın ekşi giderür ve ekşi nesnenün mazarratın ta tl u giderür ve tuzlunun 
mazarratın yağlu giderili ve yağiunun mazarrabn tuzlu giderür".13 

Osmanlı hekimlerinin iyi gıda diye kabul ettikleri gıdalan yemek 
için olmazsa olmaz şartlar vardır; "İyi gıdayı iştahasuz yemeyeler. 
İştaha germ olduğı vakt ki bedene kuvvet hasıl ola. Çok yeyüp ma
deyi sakil eylemeyeler belki dahi gönill dilerken yemekden el çekeler. 
Yine iştaha gelicek yeyecek te'hir etmeyeler. Ol yenen yeyecek sinme
din ayruk yeyecek yemeyeler. Yemek yemekde çok eglenmeyeler ve 
taamı ağıza koyıcak çok çeyneyeler. ta'amun evvellati.fin yeyeler andan 
s<;>nra galizin yeyeler ve ta am yeyicek çok hareket etmeyeler belki bir 
kaç ~dım yüriyeler ta ki ta' am madede hazm ola karar duta." 14 

Devaları Gıda Haline Getirmek 

Osmanlı hekimleri gıdalar la devaları ayırt ettikleri halde biliyorlar
dı ki ilaç olarak kabul edilen pek çok şey yenmektedir. O zaman onla
rm ilaç etkisini d üzeltıneye çalışılınalı idi. 

Hekimin bilgisi ve ustalığı burada çok önemli idi. Deva'i gıdalar 
dediğimiz sebze ve meyvelerden yendiği takdirde, arkasından, yenmiş 
olan yiyeceklerin mizaç ve etkinljk olarak zıtlannın yenmesi gerekir 
ki, böylece bu kabil gıdalarıri zararlan da düzeltilmiş olsun. Şöyle ki 
hıyar, marUl, kabak ve bunlara benzer bir sebze yendiği takdirde, eğer 
zararından çekinilmekte ise, -l;>iraz sarımsak, kendene veya nane ve 
benzeri nesneler yenmelidir. Eğer sarımsak, kendene ve soğan yenmiş. 

ise akabinde tohmekan yaprağı, kabak ve marUl yenilmelidir. Eğer 
vücutta südde oluşturacak cinsten ağır yiyecekler yenmiş ise ( herise 
(keşkek), paça, hamursuz ekmek ve nişastalı helvalar gibi) südde açar 
yiyeceklerden yenmelidir kim latif ola gebere turşusı ve soğan ve sa
ramsak ve hardallu çögender turşusı ve slıke ~e turb gibi. Bunlan bile . · 
yiseler ve irtesi gün sikencebin yiyeler ve ta'anu az yiyeler. Keskin ve 
tuzlu yiyeceklerin arkasından kabak; hıyar, veya benzeri yaş ve tatsız 
yiyecekler yenmelidir.15 --

13] Celalüddin H.ı.zır, Mfiııtnlınb-ı Şifa 

14] Celalüddin H.ı.zır, Miiııtnlınb-ı Şifa, s. 11-12. 

15] Ytidigtir, !.Kitap, s. 39. 
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Deva nitelikli gıdalan düzeltme konusunda Eşref bin Muhammed 
şöyle der; Tatlının ziyanın ekşi giderir, ekşinin tatlı. Tatsızın ziyanın 
tuzlu giderir, tuzlunun ziyanın tatsuz. Yağlırun ziyanın ya tuzlu gide
rir, ya tatlı. Tatsız nesne dediğimiz isfanah (ıspanak), toh-rnekan (semiz 
otu) yaprağı, yoğurt gibi. Bunun gibi nesneleri naçar olmayınca yerne
rnek gerek. Eğer yerse eyin (eyisini ve) az yiye".16 Salih bin Nasrullah 
da aynı fikirdedir; "Eğer ekşi yemek zarar eylese tatlu yemek ile def' 
ideler ve tatlunın zararın ekşiler ile def' eyleyeler ve yağluların zararın 
tatlular ile def' eyleyeler ve tuzluların zararın yağlularla def' eyleyeler. 

ve sahlhü'l-rnizac olan kimseler ittifakı bir iki gün ekşUer yemek va
ki' olsa üçinci gün tatlu yiye hatta ekşiden hasıl olan zaran def' eyleye. 
Eğer bir iki gün ta tl u yemiş ise akabinde bir iki gün ekşiler tenavül ide 
ve eğer bir iki gün tuzlu yemek iktiza eylese irtesi günlerde bir iki gün 
yağlu yiye hatta zaran rnü?defi' ola. Kezalik bir iki gün tatsız nesne
ler yemek vaki' olsa mesela kab~ gibi irtesi acırak nesneler yiyeler ta 
ki zaran def' ola. Mesela mi' de-nevaz ve na' na' ve tere veyahud ekşi 
makUlesi yemekle def' eyler. Eğer birkaç gün rnüddetiyie acı şeyler 
tenavül itdiyse ardınca bir iki gün tatsız gıdalar tenavül eyleye ki za
rarın def' ola hasıl-ı kelarn" .17 Özetle sağlığı korumak isteyen kimsenin 
yediği gıdanın fazlalığında onu zıdclıyla dengeye getirmelidir. . 

İyi Gıdalann Özellikleri 

Yemek-içrnek konusunda Osmanlı hekimlerinin iyi gıda olarak ka
bul ettiği maddeleıin özelliklerine çok önemlidir. Bu konuda hekim 
bilgili olmalıdır. Çünkü alınan gıda o insana tesir edecek ve sağlıklı 
olmasına sebep olacaktır. 

"Ekmek" konusu hp kitaplarında önem verilen bir konudur. Ek
mek en iyi gıdalardandır ve nitelikleri de iyi olmalıdır. En iyi ekmek 
terniz iyi, başka tohum karışmamış buğdaydan yapılcm beyaz ekmek
tir. Beyaz ekmek bugünkü gördüğümüz beyaz ekmek değildir. San 
buğdaydan yapılan beyaz ekmek olmalıdır. Buğdayın nasıl seçileceği, 
nasıl dikilip nasıl toplanacağı, nasıl öğütülüp un yapılacağı hekim-

16] Eşref b. Muhammed, Hnza'inii's-snfi'dfit, s. 38-39. 

17) Salih b. Nasrullah, Gnyetii'l- beyan ft tedbiri bedeni'l-iıısnn, Köprülü Ktp. No.975. 
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ler tarafından anlatılır. Özenle öğütülen buğday ince elekten elenerek 
kepeğinden aynlmalıdır. Kepekli ekmek tavsiye edilmez. Beyaz unu 
ılık su ile yoğurmalı, kararınca tuz koymalıdır. Mayası olunca dikkatle 
parçalara ayırıp ekmek yapmalı ve dikkatle pişirmelidir. Şartlara uy
gun olarak pişen ekmek soğuduğu zaman beden için çok faydalı hale 
gelmiştir ve koyun eti kadar faydalıdır, kan yapar. Onların deyimiyle; 
"Böyle yapılan ekmek lfıtiftir, mutedil kan eyleı~ bedenin rengini arı eyler, 
semilrdüı~ kuvvet. eyler, cemi dürlü gıdalarııslah eyler". Ekmeğin iyi gıda 
olarak önemi "bil ki ehli temyiz demişlerdür ki sıhhatine riayet eden kişinin 
arı (temiz) buğday ekmeği ola "18 diyerek belirtilir. 

İyi gıdanın ikincisi "etler" dir. Etin vücut için en faydalı gıdalardan 
olduğu konusunda hem.fikirdirler. Etierin sağlık için en iyileri de tes
pit edilmiştir. Birinci sırada erkek koyun eti gelir. Daha sonra sırası 
ile sütten kesilmemiş buzağı, kuzu ve oğlak etleri insan tabiah için 
uygun iyi gıdalardandır. İyi etin şartları da hekimler tarafından bil
dirilmektedir. Öncelikle hayvanın haşarılıkla ve öksüzlükle büyütül
memiş olmasına dikkat çekilir. Uzak yerden sürütüp kahırla gelmiş 
ise bir kaç gün dinlenmeden kesilmemesi gerekir. Kesilecek hayvan 
dövülüp kahır görmüş olmamalı, bilgisiz çobanlar elinde yaramaz 
ot otlayıp eti harap olmuş olmamalıdır. Çok zayıf ve çok yağlı hay
van olmamalıdır. İyi et için hayvanın kesildiği bıçak bile önemlidir. 
Hekimler Çingene bıçağı denen kör bıçakla kesilmemesi gerektiğini 
yazarlar. Kesilen hayvanın derisi derhal çıkarılmalı, hayvanın içeri
sindekiler karnındakiler der}:ıal boşaltılmalıdır ki kokusu ete geçme
rnelidir. 

Koyun, kuzu, oğlak etlerinden sonra gelen etler; iyi beslenmiş ta
vuk eti, keklik, sülün etleridir. Balıketinin iyisi tatlı su balığıdır. Temiz 
topraklı, taşlı akarsularda tutUlan ufak balıkların etleri iyi etler arasın
dadır, tercih edilir. 

Yukarıdaki şekilde yetiştirilen ve kesilen etierin de iyi olan ve ter- . 
cih edilmesi gereken kısımlan vardır; Etierin iyisi kemiğe yapışrnış 
olan etlerdir. Hayvanın çok hareket eden kısımlarının etleri iyidir-
böyle kısımlar semiz olur. Hayvanın kol ve bacak tarafındaki etlerden 
sonra boyun eti, ondan sonra kaburga tarafı iyidir. Hayvan yan yatar 

18] Ytidigilr, I. Kitap, s. 38. 
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dolayısı ile bu durum da hareket sayılır ve kaburga tarafı da iyi ettir. 
Bütün bu şartlara uygun olan etierin vücut için yararlı iyi gıda oldu
ğu belirtilir. Fakat dikkati çeken şey böyle bir etin değerinin bile ek
mekten daha aşağıda olmasıdır. Bunu şöyle ifade ede:rler; "Bu dediğim 
vasıfla alıcak etler cüz'i bedendir, lettifetde. Fakat bu et kuvvet bakımından 
ekmekden aşağıdır, verdiği kuvvet bir buçuk et ancak bir ekmek kadardır. "19 

Osmanlı hekim]erine göre ekmek ve etten soni:a gelen iyi gıda "te
reyağı" dır. Sadeyağ (sayagı) da tereyağın eritilmesi ile hazırlanmıştır. 
Sütten veya yoğıırttan yapılmış tereyağı beden için faydalı gıdaların 
başında gelir. Tereyağın hemen yanında yumurta yer alır. Yumurta da 
iyi gıda olarak kabul edilen besinlerdendir, tek şartı rafadan yumurta 
olarak pişirilmelidir. Bunlar latif, hafif gıdalardandır. 

Meyvelerden iyi gıda olarak kabul edilen yalnızca üzüm ve incir"
dir. Bu iki meyve insan tabiatma uygun olup vücudun kuvvetini artırır 
ve onu besler. Fakat bunlar için de özel şartlar vardır. Yaş meyve olarak 
üzüm için olgunlaşmış, iyice olmuş, sonra toplanmış ak, iri taneli sulu 
tatlı üzüm olması tavsiye edilir. Yalnız şartı toplartdıktan sonra birkaç 
gün bekletilmiş olmalıdır. Üzüm toplandıktan hemen sonra yenilmez 
mutlaka birkaç gün bekletilmeli daha sonra yenmelidir. İncir için iste
nen şart tamamen olgunlaşrruş, iyice olmuş incir olmasıdır. 

Bu şartlardaki üzüm ve incir insan tabiatı için en faydalı iyi gıda
lardandır. 

Taze meyvelerden "nar" da iyi gıdadır. Fakat nar mayhoş olmalıdır. 
Tatlı veya ekşi nar iyi değildir. Mayhoş nar dedikleri ne gayet ekşidir, 
ne gayet tatlıdır bu seçilmelidir. Narın arkasından elma ve armut gelir. 
Elma tatlı olmalı fakat çok hafif ekşisi olmalıdır. Hekimler bunu "ye
dide bir ekşisi ola" diye tarif ederler. Armut latif sulu olmalıdır. Bütün 
meyveler mevsiminde yenmelidir. Çok önemli bir husus da meyveleri 
ağacından toplandığı zaman hemen yememektir. Birkaç gün bekleyip 
yemeli dir. 

İyi gıdalardan olup, yukarıdakilerin peşinden gelen gıda ''bal" dır. 
Bal ak bal olmalı ve ateş görmemiş olmalıdır. Petekten taze olarak alın
mış bal iyidir. Baldan sonra iyi gıda sırasında kurutulmuş yemişlerden 

19] Eşref b. Muhammed, Hnzii'inii's-saii'diit, s. 37-38. 
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kızıl üzümle kabuğu soyulmuş badem ve kuru ineide ceviz içi tavsiye 
edilir. 

İyi gıdalan acıkıldığı zaman vaktinde yemelidir. En iyisi acıkıldığı 
zaman iyi gıdalara erişebilmeli ve bu gıdaları yemelidir. Acıkıldığı 
zaman iyi gıda bulunmazsa çaresiz diğer gıdalar yenilir. 

Sonuç 

Yemek-içmek meselesi Osmanlı hekimleri için çok önemli bir ko
n;udur. Hekimin birinci görevi insanlara sağlıklı yaşam konusunda bil
gilendirmek bu konuda kurallar koymakhr. Saglıklı yaşamak için ye
nilenlerin gıda niteliğinde olması gerekir. Gıda konusu çok ciddi ve o 
zamanki bilgilere göre ince bir meseledir. İnsan bedenine alırunca kan 
yapıp onun yaşaması için önemli olan maddeleri sağlaması lazımdır. 
Uzun yılların tecrübesinden geçmiş bu bilgiler gıda ile devayı ayırır. 
Çünkü gıda özelliğinde olan yiyecekler vücutta zararlı bir madde bı
rakmaz ve bedeni besler, bedene uyumludur. Deva niteliğinde oJan yi
yecekler ise bedene bir ilaç olarak etki eder, kai).a bedenin saglığına etki 
eden ı;naddeler verir. Bu maddeler bedenin saglık açısından düzenini 
bozar ve istenmeyen maddeleri dogurur. 

Bu sebepten hekimlerin gıda ve devayı çok iyi ayırt etmesi ve bu 
bilgileri insanlara bildirmesi gerekir. öyle de yapılmışhr. Bu bilgiler 
insanlara öğretiimiş ve bizim gelenegimize de işlemiştir. Hangi gıdala
rın nasıl yenecegi, nelerle beraber yenmemesi gerektigi bilgisi herkes 
tarafından kabul edilir ve uygulanır bilgilerdi. 

Bu bilgilerin yanı sıra heki,mler yeme-içme düzenini, hangi mev
simlerde hangi gıdaların alınması gerektiği, hangi y"aşlarda hangi gıda
larla beslenilmesini saptamışlardı. 

İyi gıda ile beslenmek hem bedenin hem de ruh sağlığı için önemli 
idi. Osmanlı hekimi hastalıklarda öncelikle hastaru.rl yedigi yiyeceğini 
kontrol altına alır ve düzeltirdi. 
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