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Osmanli déneminde, yiyecek ve igceceklerin nasil tiketilmesi gerektigi ve yemek adabi
konusunda bir takim kurallar belirlenmig ve bunlar harfiyen uygulanmistir.

Sunu bilmemiz gerekir ki, Osmanli bu kurallari, Kur'an, sinnet ve dénemin saglik bilgilerine
bagh kalarak belirlemistir.

Simdi bunlarin bir kismina birlikte bakalim:

Bircok ot ve kok ilag 6zelligindedir ve gida olarak tiketilmemelidir. Zira bunlar viicudun
dengesini bozar ve hastalik yapar. Ornegin, limon bir ilactir. Fazla limon tiiketiimesinin bircok
zarari vardir. ilag ézelligi olan meyve ve sebzelerden yenmisse hemen arkasindan bunlarin zit
etkilisi olan yiyecekler yenmeli ve bdylece o yenilen gidanin ilag etkisi yok edilmelidir.

Proteinler

Sartlara uygun olarak pisen ekmek beden icin ¢cok faydalidir. Ekmek kepeksiz bugday
unundan yapilmalidir . "Béyle
yapllan ekmek latiftir, mutedil kan eyler, bedenin rengini ari eyler, semdrddr, kuvvet eyler, cemdii
tarld gidalari 1slah eyler.”

Ekmek ve et birinci sirada iyi gidalardir. Daha sonra gelen iyi gidalar tereyagi ve yumurtadir.
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Favori Meyveler

Meyvelerden iyi gida olarak kabul edilen en basta Giziim ve incirdir. Bu iki meyve insan
tabiatina uygun olup viicudun kuvvetini artirir ve onu besler.

Daha sonra gelen faydali meyveler mayhos nar, elma ve armuttur.

Meyve Nasil Yenmelidir?

Uziim toplandiktan hemen sonra yenmez, mutlaka birkag giin bekletilmeli. incir icin istenen sart
tamamen olgunlagmis olmasidir.

Butin meyveler mevsiminde ve olgunlastigi zaman yenmelidir. Cok 6nemli bir husus
meyveleri dalindan
kopardiktan sonra hemen yememek, birkac

gun beklemek

gerekmektedir.

Bal

Bal, Kur'an ve hadislerde sifa olarak tanimlanmaktadir. Yanisira balin gifa verici 6zelliklerinin
oldugu yuzyillar 6ncesinden bilinmekteydi.

217



Osmanli'da Saglikh Yasam Kurallar

Necip Fazil tarafindan yazildi.
Sali, 18 AJustos 2015 00:36 - Son Gincelleme Persembe, 14 Nisan 2022 12:04

Osmanli mutfaginda da bal hem besleyici hem de sifa verici 6zellikleri nedeniyle bas késeye
oturmustur. Ancak balin rengi ak olmali ve ates gérmemelidir. Petekten ¢ikar ¢cikmaz servis
edilen bal daha faydalidir.

Zeytin ve Zeytin yagi

Zeytin Kur'an ve hadislerde bahsigegcen 6nemli bir besindir. Hatta Hz. Peygamber zeytin agacini
muUbarek bir aga¢ olarak tanimlamakta ve zeytin yagini tiketmemizi istemektedir. Zeytin taze
tiketilmemelidir. Rengi yesilden sariya veyahutta siyaha déntinceye kadar beklenmelidir. Zeytini
yagiyla birlikte kahvaltida tiketmek gerekmektedir.

Kuru yemis

Kuru yemiglerden kizil izim ile kabugu soyulmus badem ve kuru incirle ceviz i¢i de
tavsiye edilen gidalardandir.

Yemek Adabi

Fasilali Yemek (intermitan)
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Saglikli olmak icin az ve mimkiinse glinde iki defa yemek yenmelidir. Geg bir sabah
kahvaltisi ve erken aksam yemegi sihhat i¢in iyidir. Ginimuzde gokga tavsiye edilen intermitan
olarak bilinen yemek sekline benziyor. "

Cok ziyansiz yemekler olur kim bir kisi ana égrenmemis ola, ol gidadan yiyecek ziyan eyleye
ana gerekdirl kim ol gidadan perhiz ide."

Sair Nabi “Mebhas-1 Lazime-i Hikmet G Tibb” adli eserinde az yiyip icme konusunda ogluna su
tavsiyelerde bulunur:

“Hz. Peygamber (s.a.v.), “mide hastaliklarin evi, perhiz ise devalarin basi” demisti.

Oglum, bu kurall ilke edin, sakin yemek yerken belli basl bir miktarin (izerine ¢gikma.

Perhizi bekgi ederek hastalik denen diismanin beden kdskine girmesini engelle.”

Saglikl yemegin kurali acikmadik¢a yemek yememek, acikinca da yemegi
geciktirmemektir . "Cok yiyip mideyi sakil eylemeyeler belki dahi géndil
dilerken yemekten el ¢cekeler yine istaha gelicek yeyecek tehir etmeyeler.”

Yemekler istah varken yenmeli ve doymadan kalkilmalidir. Normal miktarda yemek yedikten
sonra hala istahiniz varsa bu yalanci istahtir. Bu istaha uymamak ve yemegi birakmak gerekir.

Yemegi agir agir uzun zaman harcayarak yemek dogru degildir. Yemegi ¢ok hizli yemek te
zararlidir. Yemek iyice ¢ignenmeden yutulmamalidir.

Cok cesitli yemekleri bir 6giinde yememek gerekir. Bir 6ginde ¢cok cesitli yiyecekler yemek
insan tabiatini saskina gevirir ve hazmi guglestirir.
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Gok eksi ve ¢ok tatll yemek vicuda zarar verir. Eksi yemegin zararini tatl yemek ile tath
yemegin zararini da eksi yemekle giderebilirsiniz. "Ol kimse kim yaramaz gidayi yer, dahi eydr
kim bana ziyan eylemez. Cabhildir, aninigtin ki ziyan eyler. Eger sol kavimden olursa ki ziyan
ettigini bilmeye, sonra bile, illa ¢are bulmiya."”

Birlikte Yenmeyecek Gidalar

Yogurt ile balik, yogurtla tavuk asla birlikte tiketiimemelidir.

Satle balik, sitle yas peynir, stitle yumurta, sitle yogurt birlikte tiiketiimez. Sitle hicbir eksi gida
birlikte yenmez. Tavuk eti de eksi gidalar ile birlikte tiketiimemelidir.

Osmanli hekimleri diyor ki inanmayan denesin goérsin. "Bizden énden gelenler kim tecriibe
eyladilar, bildiler bir kag nesnanin bir biri ile ziyanina, inanmayan yistn gérsdn, ziyan eder mi?"

Alistiginiz Sekilde Beslenin

Alistigimiz yeme-igme seklini birdenbire degistirmeyin; eger degistirmeniz gerekiyorsa kademe
kademe yanlis gidalarin yerine dogru gidalari koymaliyiz. "Her adem evvelden neyi adet
edinirse ani terk etmek bir gezden (birdenbire) reva degildir. Eger kim tabiati egdl egdil, 6gredi
ogredi ola.”
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Osmanli ve Su Medeniyeti

Osmanli Devleti su konusuna 6zel bir &nem vermistir. Bir kere her yerde bir cegsme yapilmasi
icin hem devlet hem de hayirsever halkin bittin imkanlari kullaniimigtir.

Bu ylizden Osmanli topraklari bu yapilarla doludur.

islam dininde cesme, sebil ve sadirvan gibi yapilarin sadaka-i cariye olarak kabul edilmistir.
Bunlari yaptiran kigilerin 6ldikten sonra bile sevaplarinin kesilmeyecegine inaniimaktadir.

Osmanli hekimleri de suyun hayatin devami igin en 6nemli unsurlardan biri oldugunu
savunmuslardir.

Fakat saglikli yasamak icin su icmenin kurallarini da ¢ok iyi bilmek lazimdir. Suyu ihtiyagtan az
icmek bedeni kurutur ve zayiflatir. Fakat zamansiz ve ¢ok icilen su da bedende kokusmalara
sebep olur ve zararhdir. Mizaci sicak olan kimseler istediklerinde su i¢ebilirler, mizaci soguk ve
yas (nemli) olanlar ise az su icmeli, susuzluga sabretmelidirler.

Acken, yirtirken, yorgunken ve terliyken su icmek zararhdir. Organlarin kuvvetini azaltir.

Ik su icmek mideyi gevsetir, yavaslatir, mide bulanmasina sebep olur.

Saglikl yasam icin icilecek su soguk olmalidir. Soguk su insanin saghigini korur,
blinyenin normal nemini saklayip cildin rengini taze ve glizel yapar.
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Uyku dizeni

Saglikli yasamin olmazsa olmazlarindan birisi de uyumaktir. Uyku saglikl yagsamin en énemli
ihtiyaglarindan birisidir.

Uyku sirasinda vicut isisi distigu daha dogrusu karin bélgesinde toplandigi igin uyuyan kiginin
Ustlini 6rtmekte fayda vardir. Uyku zamani ve uyunacak yer ¢cok énemlidir. Gece vakti uyumali,
sabahta erkenden uyanmalidir. Gindiz 6glen namazindan sonra "kaylule" denen bir uyku
uyunmalidir.

Tok karnina veya ac karnina yataga girilmemelidir. Once sada sonra sola dénerek uyumalidir.

Not: Bu yazi makale, kdse yazisi vs. gibi akademik bir yazi degildir. Sadece ders notu olarak
kullaniimaktadir..
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