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Tiirk tip tarthinde gegmisten bugtine geng kalma ile ilgili pek ¢cok uygulama
yapumustr. Bunlarin arasinda droglarla tedaviler ve bagisiklik sistemini gtic-
lendirici terkipler ytizyullarca insanlar gii¢lii kilmis ve yasam stiresini uzatmis-
twr. Bugtin de cok bilinen saglikli ve genc¢ kalma 6nerileri arasinda iyi beslenme,
kaliteli uyku ve aswrt yorgunluktan uzak kalma bulunur.

Yine saglikli ve gen¢ kalmay: saglayan bir beslenme liften zengin olmali-
dir. Gtinltik beslenmenizin %60 civartun meyve, sebzeler, tam bugday, cavdar
ve tahil trtinleri, kabuklu piring gibi ¢ok lifli islenmemis karbonhidratlardan
olusmasina dikkat etmelidir. Protein denince her ne kadar aklimiza hayvan-
sal gidalar gelse de; bizi kemik erimesi ve saglik sorunlanindan koruyan esas
proteinler; baklagiller, islenmemis soya ve trtinleridir. Hayvansal tirtinlerden
en saglikli olanlar ise organik stizme kegi stitti, yogurdu ve peyniri, yumurta
beyazt ve organik kdy tavugudur. Bu lif miktariu ayarlayabilmenin en kolay
yolu, 2 ara égtinde az sekerli mevsim meyvesi, sabah kahvaltisinda ise islen-
memis tahil gevrekleri tercih etmektir.

Ayrica katkili, boyali, islem gérmiis gidalardan uzak durulmaldir. Ozellik-
le konserve gida, sarkiiteri tiriinler, beyaz un, beyaz seker, tuz, asitli icecekler
ve tatlandinicilar, hormonlu ve mevsim dist gidalar da tipkt kimyasal katkilt
gidalar gibi bircok toksin olusturacak cilde ve i¢ organlara zarar verir. Sabah
erken kalkmali ve aksam en ge¢ saat 11°de uyuyarak en az 7 saat uyku igin
zaman ayurmalidir. yi uyunmus bir gecenin sabahinda iyi hissettigimiz kesin
olup iyi bir uyku gercekten de gtizellik uykusudur ve en iyi anti-aging aliskan-
liklarindan biridir. Bu arada a¢tk havada gtinliik 1 saat orta tempolu ytirtiytis
yapumalidir. Bu hem ihtiyacimiz olan temiz oksijeni almamiza yardimet olur,
hem de aerobik egzersiz, endorphine, diger adwyla mutluluk hormonu salin-
maswina neden olur. Egzersiz, kaslar giiclendirip cildi gerginlestirir. Btitiin bu
saglikli yasam onerileri diin oldugu kadar bugiin de gegerli olup daima geng
kalmanin yollart olarak bilinirler. Bu konuda ge¢misten bugtine Tiirk Tip Tari-
hinde ve ézellikle Osmanlilar déneminde pek ¢ok belge ve kitap vardir.

) Maltepe Universitesi Tip Faktiltesi Tip Tarihi ve Etik ABD Baskani, Tip Etigi, Tip Hukuku ve Tip
Tarihi Dernegi Baskani.
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lla¢ yapiminda kullanilan bitkisel, hayvansal ve madensel maddelerin
ytizydlarca insanlarin beslenmesinde ve hastaliklariun tedavisinde kullanil-
diklart bir gergektir. Ancak bunlarin bir kismt o dénemlerden beri ve bugiin
de bagisikligi kuvvetlendirici, geng kalmay: saglayict ve ding tutucu etkileriyle
bilinirler.

Anahtar kelimeler: Tip Tarihi, Genclik Swrlar, llaclar.

Samples From Youth Secrets In The Turkish Medical History And
Results
Abstract

In the Turkish history of medicine, many practices have been performed
from past to today in relation to staying young. Of these, treatments with drugs
and immune-enhancing compounds have strengthened people for centuries
and increased the length of life. Among today’s well-known suggestions for
staying healthy and young are healthy eating, quality sleep and keeping away
from over-fatigue.

Again, a nutrition for staying healthy and young should be fiber-rich. It is
suggested that about 60% of your daily nutrition should be composed of mul-
ti-fibrous unprocessed carbohydrates such as fruits, vegetables, whole wheat,
rye and cereal products, brown rice. Although when the subject is protein, foods
of animal origin come to our mind, the essential proteins protecting us against
osteolysis and health problems are legumes, unprocessed soybeans and its
products. Moreover, the healthiest of the foods of animal origin are organic
strained goat’s milk, yoghurt and cheese, egg white and organic village hen.
The easiest way of proportioning this fiber amount is to prefer fruits in season
with little sugar for 2 meals and unprocessed cereals for breakfast.

Moreover, one should avoid processed foods and the foods containing
additives and pigments. Especially canned food, charcuterie products, white
flour, white sugar, salt, fizzy drinks and sweeteners, hormonal and off-season
foods give harm to skin and internal organs by generating many toxins just like
foods with chemical additives. One should get up early in the morning and go
to sleep at 11 at the latest in the evening and allocate at least 7 hours for sleep.
In the morning of a well-slept night, we feel good for certain and a good sleep
is really a beauty sleep and one of the best anti-aging habits. In the meantime,
one should go on a brisk walk of 1 hour a day in the open air. Both this helps
us intake clean oxygen which we need and aerobic exercise causes the release
of endorphin, that is to say, happiness hormone. Exercise strengthens muscles
and tightens the skin. All these healthy life suggestions, which are valid today
just as they did yesterday, are known as the ways of staying always young.
There are many documents and books available on this subject in the Turkish
history of medicine, particularly in the Ottoman period.

It is a fact that herbal, animal and mineral substances used in medicine ma-
nufacture have been used in the nutrition of people and the treatment of disea-
ses for centuries. However, some of them have been known for their inmune-en-
hancing, staying-young achieving and hale-keeping effects since those periods.

Keywords: History Of Medicine, Youth Secrets, Drugs.

Giris
Turk Tip Tarihinde bazi belgelerde ve kaynaklarda saglikli kalmay: gos-

teren bircok bilgi vardir. Ekzersiz usulleri, bugtin de kullanilan bagisiklig
saglayici ve genclik veren maddeler ¢cok bilinirler.
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Eski dénemlerde de 6rnegin yuraytse ¢ok énem verilirdi. Buglin de agik
havada glinltik 1 saat orta tempolu yurtyus yapildig: bilinir. Bu hem ihtiya-
cimiz olan temiz oksijeni almamiza yardimci olur, hem de aerobik egzersiz,
endorphine, diger adiyla mutluluk hormonu salinmasina neden olur. Egzer-
siz, kaslar1 gliclendirip cildi gerginlestirir. Bttin bu saglikli yasam o6nerileri
din oldugu kadar bugtin de gecerli olup daima gen¢ kalmanin yollar: olarak
bilinirler. Bu konuda gecmisten bugtine Turk Tip Tarihinde ve 6zellikle Os-
manlilar déneminde pek ¢ok doktiman bulunur.!

Bu arada ila¢ yapiminda kullanilan bitkisel, hayvansal ve madensel mad-
delerin yulzyillarca insanlarin beslenmesinde ve hastaliklarinin tedavisinde
kullanildiklart bir gercektir. Ancak bunlarin bir kismi o dénemlerden beri ve
buglin de bagisikligi kuvvetlendirici, gen¢ kalmay: saglayici ve ding tutucu et-
kileriyle bilinirler. Bu maddeler bazen uzun bir é6mur saglamakta ve bu arada
tehlikeli hastaliklara kars: adeta bir siper gorevi gormektedirler. Bu droglar
Turk Tip Tarihinde biytk 6neme sahip olup Turkce tip yazmalarinda da te-
davi amaciyla kullanildiklar: sik sik belirtilir. Ancak tedavi gayeleri yaninda
genclik saglayici olarak buytk etkileri vardir.

Bal (Mel, Apiadae)

Diger Adlari: Asel, Asilusulfincan.

Kimyasal Ozellikleri: Bal aris1 (Apis mellifera L.) (Apidae) tarafindan
ciceklerden alinarak peteklerde biriktirilen bir maddedir.

Isci arilar tarafindan ciceklerden alinan nektarda bulunan sekerler arinin
bal torbasinda arinin tikriginde bulunan invertaz etkisiyle inverti seker sek-
line gecer. Peteklerde toplanan bal, petekten tazyik ya da santrifiij etkisi ile
(stizme bal) veya eritilerek (eritilmis bal) ayrilir.

Bal, acik saridan esmer sariya kadar degisen renkli, 6zel kokulu, tath lez-
zetli, taze iken surup kivaminda ve yari saydam bir maddedir.

Balin bilesiminde glikoz ve leviloz (%70-75), sakkaroz (%2-3) dekstin ve
vitaminler bulunur.

Kullanilisi: Bal, cok eski dénemlerden beri halk arasinda hem tatlandiri-
c1, hem de tedavi edici bir madde olarak kullanilir. Miishil, midevi, besleyici,
kuvvet verici, istah acici olarak bilinir. Ayrica mikroplara karsi ve yara iyi edici
olarak da kullanilir.

Balin btittin kullanim sekilleri eski caglardan beri bilinmektedir. Eski Mi-
sir’da yaralara kars: kullanildig: gibi, barsaklar: yumusatici etkisi icin de re-
vactaydi. Eski Roma’da Dioscorides (M.S. 1. ylzyil), Melikraton denilen balli
sarabin besleyici ve 6kstirtik kesici oldugunu bildirdi. Eski Yunan’da Hipok-
rat (M.0O. 460-377), bali kirli yaralarin temizlenmesinde kullandi. Bu drog,
Avrupa’da da yuzyillar boyu cok revacta olan bir maddeydi.

Anadolu Turkleri tarafindan da cok kullanilan bal, ilk kodekslerimizden Diis-
turii’l Edviye’de (1874) bal arilarinin salgiladigi bir madde olarak tanimlanir.?

1 Aysegull Demirhan Erdemir, Tirk Tip Tarihinde Geg¢misten Giintimiize Genglik Swlart (Yiizyd ve
Daha Fazlasinda Yasamak), Tirk Diinyast Arastirmalar: Vakfi Yayinlari, Istanbul 2014, s. 56-67.

2s. Huseyin, Diistir iil-Edviye, Mekteb-i Tibbiye-i Sahane Matbaasi, Istanbul 1874, s. 78.
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Geleneksel Halk Receteleri

1) Istahsiz ve zayif kimseler ile tiiberktilozlu hastalarin tedavisi icin, siyah
Uzum, cekirdegi ile birlikte havanda dégultir sonra safran (Crocus), zerdecal
(Rhizoma Curcumae) bal ile karistirilir ve bu karisim dévilmuis tiziime katila-
rak hastaya kasik kasik yedirilir.

2) Yine ayni rahatsizliklar icin bir miktar bal, tereyag: ile birlikte ekmege
surtlerek de yenir.

3) Tonik olarak bir miktar toz edilmis cevizle bal karistirilir ve her gtin birer
kasik yenir. Bu uygulamaya kirk gtin devam edilir.

4) Mide tlseri tedavisi icin stizme baldan her giin birka¢ kasik yenir.

5) Disaridan c¢iban, sivilce, baz sislikler ve acik yaralar icin petekli bal 1s1-
tilarak eritilir ve erimis kisim, hasta deriye pomat gibi uygulanir.

6) Yanik kisimlara, ¢truk, kesik yerlere veya meme basi catlaklarina bir
miktar bal pomat seklinde strultr.

7) Ytz derisini yumusatici ve kuvvetlendirici olarak bir taze yumurta sarisi
ve iki damla zeytinyagi ile bir miktar bal karistirilir ve deriye uygulanir.

8) Bal, suiltik tutturulacak yere konur ve stiliigiin o kisimda kalmasi sag-
lanir.

9) Oksuriik ve soguk alginligi tedavisinde 1 kg. bal, 250 gr. zerdecal ile
havanda dévilar, karisim bir tas icinde 1sitilir ve hastaya sabah, 6gle, aksam
ac karnina birer tath kasigi verilir.?

Modern Tiptaki Yeri

Bal, bakterisit ve bakteriyostetik etkiye sahiptir. Yani bal ile 24 saat temas
eden mikro organizmalar tiremezler ve enfeksiyon yapmazlar. Balin bu ézelligi
kaynatilmaya dayanmayan ve diyalize edilebilen bir faktérden ileri gelir.

Antibakteriyel etki yontinden petek ballar: stizme ballardan ve Turk stizme
ballar1 Alman stizme ballarindan tUsttindur.

Yine bu drogun bilesiminde bulunan protein ve azotlu maddeler, doku
yapimi ve onarimi icin etkili olduklarindan, bal modern tipta da ttiberktiloza
kars1 ve tonik olarak kullanilir.

Yine buglin Mellit denen preparatlar Ttrk kodeksinde kayithi olup, inftiz-
yon, dekoksiyon ya da suda ¢céziinmiis bali tasiyan preparatlardir. Icinde bal
¢6ziinmus sirkeli preparatlara oksimellit denir. Bu preparat cesidi sicakta
hazirlanir. Tasidiklart mum kalsiyum karbonatla berraklastirilir. Mellit tipi tic
balli preparat modern tipta kullanilir.*

Mellite simple:

Bal: 400 gr.

Saf Su: 100 gr.

Mellite de borax

Borax: 4 gr.

3 Aysegiil Demirhan Erdemir, Dogal llaclarla Geleneksel Tedaviler, Alfa Yaymevi, Istanbul 2001,
s. 67-75.

4 Erdemir, Not: 1’de a.g.e.,s. 89.
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Mellite simple: 30 gr.

Afta kars: kullanilir.

Mellite de mures:

Dut usaresi: 1 gr.

Bal: 2 gr.

Su: Yeterli miktar.

Surup kivamindadir.

Bu arada Deli Bal (Ac1 Bal, Tutar Bal) denen ve Dogu Karadeniz bélgesin-
de elde edilen bir bal ¢esidi ise zehirlenme yaptigindan modern tip acisindan
zararlidir. Bu baldan yiyen kisiler, bulanti, kusma, halsizlik ve ishal belirtileri
gosterirler. Zehirlenme, yenilen bal miktarina gore artar.

Az miktarda yenilirse belirtileri kisa bir stirede kalkar. Cok miktarda yiyen
kisilerde 6limle sonuc¢lanan durumlar olur.

Deli Bal denen zehirli balin bu zararl etkileri bilesiminde bulunan and-
romedotoksin grubu bilesiklerden ileri gelir. Bu bilesik Dogu Karadeniz'de
yetisen Rhododendron tiirlerinin ciceklerinde de vardir. Ozellikle taze bal ze-
hirlenme yapar.

Deli bali diger ballardan ayirmak icin Rhododendron Polenini mikrosko-
pik olarak saptamak gerekir.

Balik Yag: (Olcum Morrhuae, Gadidae)

Kimyasal Ozellikleri: Morrhua vulgaris ve yakin cinslerinin taze karaci-
gerlerinden elde edilir. Bilesiminde morrhuik, palmitik, butirik asit esterleri
ve glisero fosforik asitlerin Ca, Mg ve Na tuzlar1 bulunur. Ayrica lesitin, safra
asitleri, trimetilamin, butilamin, amilamin, morhuin ve gaduin gibi organik
bazlar da vardir. Balik yaginin graminda 600 Uinite A vitamini ve 85 Uinite D
vitamini bulunur.

Balik yag1 kehribar renginde, 6zel koku ve lezzete sahiptir.

Kullanilis1: Kemik hastaliklari, genel zayiflik durumlar: ve romatizmaya
kars1 kullanilir. Cok eski dénemlerden beri taninmakta olan balik yagi XVIII.
yuzyilda Kuzey Denizi balik¢ilar: tarafindan romatizma ve rasitizme karsi bir
halk ilaci olarak bilinirdi. Yine ayni1 ytizyilda Thomas Percival tarafindan kro-
nik romatizma tedavisinde kullanildi. XIX. ytizyilda ise Hughes Bennett akci-
ger hastaliklar i¢in balik yagini 6énerdi.’

Ulkemizde aktar dikkanlarinin eskiden beri bilinen bir drogu olan balik
yagi, Dr. Mehmet Refi (1906) tarafindan kumral, esmer ve beyaz diye ¢ tipe
ayrildi ve bunlardan en ¢ok kumral cinsi kullanilirdi.

Geleneksel Halk Receteleri

1) Rasitizm, romatizma tedavilerinde ve kuvvetlendirici olarak sabah aksam
birer kasik icilir. Cocuklara da ¢ok verilen bir drogdur. Tadi, stut, kahve vb.lari
gibi sivilarla dtizeltilebilir. Bir inanisa gére gece icilen balik yag1 daha etkilidir.

2) Yine disardan yara, yarik tedavisinde deriye stralur.

5 Erwin H. Ackerknecht, A Short History of Medicine, The Ronald Press Company, New York 1955,
pp. 34-45.
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Modern Tiptaki Yeri: Balik yaglar: Turk kodeksinde kayitli olup Vitamin
A ve D bakimindan zengindirler. A vitamini eksikliginde gece kérltigli, xeroph-
talmia (cornea ve conjuntiva kurulugu) oldugu gibi bazi deri hastaliklar: (kuru
dermatoz gosteren deri kabartisi ve kizarikligil) meydana gelir. Vitamin D azli-
ginda ise rasitizm, genel zayiflik ve benzeri hastaliklar gértltr. Bu ylizden ba-
lik yag1, modern tipta, rasitizm ve beslenme bozukluklarina kars: kullanilir.®

Ceviz Kabugu (Cartex Nucis Juglandis, Juglandaceae)

Botanik ve Kimyasal Ozellikleri: Juglans regia, L. (Juglandacere) meyva-
sinin Uzerindeki yesil kabuktur. Bilesiminde tanen, ucucu yag ve aci lezzetli
bir boyar madde (Juglon) vardir.

Bu madde boyama 6zelligi verir.

Kullanilisi: Kumas boyaciliginda kullanilir. Kumag boyamak icin kayna-
mis suya boyanacak esya atilir ve siyah bir renk olur. Bu drog ayrica hayvan
ishali icin de kullanilir. Yine kaynatilmis su hayvan yaralarinda antiseptiktir.
Ayrica insanlarda istah acici, kabiz, kan sekerini diistirticti, kuvvet verici et-
kileri vardir. Deri hastaliklarinda antiseptik olarak disardan kullanilir. Bugtin
oldugu gibi eskiden de Misir Carsisi'nda cok satilan ceviz kabugu eski Turk
kodekslerinden Diistiir iil-Edviye’de de (1874) kayitlidir.”

Geleneksel Halk Receteleri

1) 30 gr. ceviz kabugu 500 gr. suda haslanir ve bu su ile disardan ansisep-
tik olarak etki etmesi icin gargara yapilir.

2) 20 gr. ceviz kabugu 750 gr. suda haslanir ve bu sudan birer kasik, istah
acicl, kabiz giderici olarak icilir.

3) Kaynatilmis ceviz kabugu suyu hayvan yaralarinda antiseptik olarak
kullanilir.

Modern Tiptaki Yeri: Drogun bu etkileri modern tip tarafindan da onay-
lanmaktadir.

Ceviz Yaprag: (Folium Juglandi, Juglandaceae)

Botanik ve Kimyasal Ozellikleri: Ceviz yapragi, Juglans regia L (Juglan-
daceae) bitkisinin kurutulmus yapragidir.

Drog elde etmek icin yapraklar Haziran, Temmuz aylarinda toplanir, hava-
dar ve golgelik bir yere serilerek kurutulur.®

Drog, 15-20 cm. uzunlukta yapraktir. Ceviz yapraginin oézel bir kokusu
bulunur. Ayrica lezzeti acidir. Bilesiminde tanen, ucucu yag ve aci lezzetli
bir boyar madde (juglon) tasimaktadir. Bu maddenin redtiklenmis tlirevi taze
yapraklarda glikozit halinde bulunur.

Kullanilis1: Halk arasinda cok kullanilir. Istah acici, kabiz, kan sekerini dii-
strtict ve kuvvet verici etkileri vardir. Ayrica at ve sigirlarda peklik verici olarak
kullanilir. Yine drogdan hazirlanan dekoksiyonun sa¢ boyamada da yeri vardir.

6 Erdemir, Not: 1’de a.g.e., s. 29.
7s. Huseyin, Not: 2°de a.g.e., s. 45.
8 Erdemir, Not: 1’de a.g.e.,s. 77.
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Boyayici etkisi, bilesimindeki Juglon maddesinden ileri gelir. Ayrica deri
hastaliklarinda disardan antiseptik olarak kullanilir. Ceviz Yaprag eskiden
beri aktarlarda satilmakta olup 1874 tarihli Diistiir iil-Edviye’de kayitlidir.

Geleneksel Halk Receteleri

1) Dislerin beyazlanmasi ve dis etlerinin kuvvetlenmesi i¢in ceviz yapragi
ile disler ovalanir.

2) Bir miktar ceviz yapragi kaynatilir, kuvvetlendirici olarak banyo suyuna
eklenir ve bu su ile banyo yapilir.

3) Midevi olarak 10 gr. ceviz yaprag: 500 gr. suda haslanir ve sabah aksam
birer fincan igilir.

4) Idrar zorlugunda kaynatilmis yaprak suyu, sekerle karistirilir ve icilir.

5) Okstrtge karsi yapraklar haslanir ve haslanmis sudan icilir.

6) Ceviz yapraginin kaynatilmis suyu sa¢ boyamada kullanilir.

7) Ceviz yapragl suyu Anadolu’da hayvan yaralarinin temizlenmesinde
kullanilir.®

Cay Yapragi (Folium Theae Nigrae, Theaceae)

Botanik ve Kimyasal Ozellikleri: Cay, Thea sinensis (Theacea) tiirii-
nln, fermente edildikten sonra firinlarda kurutulmus yapragidir. Bu bitki
kisin yapragini dokmez. Anayurdu Cin olan cay Kuzey Dogu Anadolu’da kiy1
bolgelerde yetisir. Cay siyah renkli, buruk tadda parcalar ya da toz seklinde-
dir.

Bilesiminde, kafein (%1-2), tanen (%10-30), enzimler ve ucucu yag bulu-
nur. Tohumlarinda sabit yag (%23-30) ve saponinler bulunmaktadir.

Kullanilisi: Cay, midevi, kuvvet verici, idrar arttirici ve kabiz olarak kul-
lanilir. Ayrica viicudu isitici, susuzlugu gidericidir. Yine bilesimindeki tanen-
den dolay1 alkaloit zehirlenmelerinde panzehir olarak kullanilir. Kafein elde
edilmesinde ilkel madde olan ¢ayin tohumlarinda bulunan yag, endtstride ve
temizlendikten sonra gida olarak kullanilir.

Gunumuzde ¢cok kullanilan cayin kaynagi eski devirlere kadar iner. Cay
ekimi yapilan en eski tilke Cin'dir ve drogun M.0. 2737’de Cin Imparatoru
Shenn Nung tarafindan bulundugu soéylenir. Cayin iki ayri Cin lehcesinde
soOylenis sekli olan t’e ve ¢’a’dan dolay: bugtin blittin dinya bu drogun adini
theé, tea, tee, cay olarak bilir. M.S. 780’de Cin’de gelisen cay ticareti, sonra-
ki yillarda Budist rahibi Dengyo Daisni tarafindan Japonya’ya yayilmis ve
815°de Japon Imparatoru Saga tarafindan bes bélgede cay ekimi yapilmasi
ile ilgili bir emirname imzalanmistir. Cay, zamanla Orta Cag'da Hindistan,
Arabistan ve Iran’a da yayilmistir.

Cayin Avrupa kitasina yayilisi ise Venedikli zengin Giambattista Ramusio
tarafindan 1559°da yazilan Navigatione et Viaggi adli seyahatname ile ol-
mustur. Ramusio, Iranh tiiccar Hact Muhammed’in anilarindan yararlanarak
bu seyahatnameyi yazdi. Zamanla Uzakdogu tlkelerinin Avrupalilar tarafin-

9 Erdemir, Not: 3’de a.g.e., s. 34.
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dan sdmurgelestirilmesiyle, cayin degeri artmis ve ilk kez 1610°’da Hollanda
limanlarina cay getirilmistir. Nitekim Avrupali gemiciler Cin ve Japonlarin cay
denen drogu kullandiklarimi gérerek adacay: ile degistirmislerdir. Avrupa’da
ilk kez cayin tibbi 6zelliklerinden s6z eden Hollandali Dr. Tolpiyos ve bir Al-
man olan Blankaart’tir. Isvec’e ilk cay agac1 1768°de getirilmistir. ingilizlerde
daha sonra cay yetistirmeye baslamislardir. Ancak cay énemli bir rol oynadi
ve o zamanlar Ingiltere parlamentosu cayin Ingiltere’ye gelisi ve yayilmasi,
Ingilizlerin siyasi hayatinda ve din kuruluslarinda cay kullanimi, zararlari
stirekli olarak tartisildi. Buglin Ingiltere’de gériilen saat 5°deki cay icme gele-
negi, 1860’larda ¢ikan ¢ay icme modasinin devamidir.'®

Ulkemizde de cay, yillardan beri yetistirilen ve kullanilan bir drog oldu.
1774 tarihli bir attariye defterinde, cayin 4 kiyyesi 2400 akce idi. Yine 1816
tarihli gimruik tarife defterine gore, Turkiye'ye disardan gelen maddeler ara-
sinda cay da vardir. Cay, Osmanli saray eczaciliginin da énemli maddelerin-
den biriydi.

XIX. ytuzyil Tarkiye’sinde caydan s6éz eden bazi tibbi kitaplar yazilmistir.
Mustafa Hami Pasa, 1870’de yazdigi Kanun-u Sihha adl kitabinda, cay hak-
kinda su bilgileri vermektedir:

“Cay kullarulist énce Cin ve Japonya’da baslamis, sonra Hindistan ve
Arabistan’a ve 17. ytizyilda Avrupa’ya yaydmistir. Siyah ¢ay, yesil caya
gore daha tercihlidir. Sicak cay, sekerle icilirse kan dolasim ve organizma
st ve ayrica sindirim kuvvetini uyarr. Stitlii cay ise besler. Fazla cay,
mideyi yorar.”!

Mustafa Hami Pasa’nin soz ettigi siyah ve yesil caylar, 1874’de yazilmis
olan Diistiir iil-Edviye adli kodekste de yazilidir. Bundan baska Nazima
Alinin 1891°’de yazdigi cay adli bir kitapta da bu konuda detayl bilgiler ve-
rilmektedir. Yazar, cay dekoksiyonunun nasil hazirlandigini ve cay cinslerini
bildirmektedir. Nazima Ali, cay hakkinda:

“Yalniz ¢cay dekoksiyonundan ibaret kahvalti, kuvvet verici degildir, aglgt
hafifletir, ama yok edemez. Siyah cay, hislere etki eder. Yesil cay, sara-
bani bir etki verir. Yesil cayt bazen kullanirlar, eger bu cins cay, aksamlar
icilirse uykuyu kagurwr. Yesil cay kullanilmamalidir. Eger ¢cay, kisin igilirse
organizmayt kizdinr, yazin igilirse serinletir. Cay, a¢ karnna igilirse tok-
luk yapar, tok karnina igilirse aciktutr. Bébrekteki taslar icin yararlidir.”?

demektedir.
Mehmed Arif ise 1910’da yazdig1 “Cay Hakkinda Malumat” adl kitabinda,
cay hakkinda su bilgileri vermektedir:

“Cay ad, Cin’de bulunan ve Hata veya Hita denen bir tilkeden gelir. Arap-
ca’da cay adi yoktur. Fakat bu bitkinin Arabistan’a sonradan yayuist tize-

10 Bruce N. Ames - Mark K. Shigenaga - Tory M. Hagen: “Oxidants, Antioxidants And The Dege-
nerative Diseases Of Aging”, Proc. Natl. Acad. Sci., USA, Vol: 90, September 1993, pp. 7915-7922.

11 Mustafa Hami Pasa, Kanun-u Sthha, izzet Bey Matbaasi, Istanbul 1870, s. 34.
12 Erdemir, Not: 3'de a.g.e., s. 56.
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rine, burada cim harfi, Farsca sin harfine degismistir. Araplar, say, sahi
demislerdir. Kuzeybati Afrikalilar, Ispanyollar ve Portekizliler ise ta veya
tay derler. Fransizlar thé, Japonlar tsia, Cinliler teha veya thah derler.
Kullarulan adi Latince olup Thea sinensis’dir. Caywin sindirimi kolaydur.
Normal oranda ¢ay, dolastmi canlandurr ve salgwyt arttunr, dimagt uyarr.
Fazla alimirsa mide rahatsizligt yapar. Stitli cay, sindirimi kolaylastiurict
olarak yemekten 2-3 saat sonra icilir. Cay, uyarict ve besleyicidir. Cayin
aksam yemeginden 2 saat sonra icilmesi daha iyidir. Yatmadan énce ici-
len sicak cay terletir. Cayin binde beslik inflizyonu 50 kistm alkol ve 50
kisum surupla karistirilir ve bu karisim, kolerada kadeh kadeh igilir.”?

Goruldaga gibi cay, tlkemizde yillarca hem bir keyif araci, hem de bazi
hastaliklarda bir saglik araci olarak kullanilmistir. Ancak cayin yaptigi yan
etkiler de bu konu ile ilgili cesitli kitaplarda bildirilmistir.

Turkiye’de cay ekimi ise 1924’de Kafkasya'dan gelen tohumlarla Rize'de
baslamistir. 1939 yilinda bu konu ile ilgili olarak cikarilan 3788 sayili kanun-
la daha da gelisen cay ekimi 1942’de cikarilan 4223 sayili kanunla monopol
altina alindi.

Cay, hem keyif verici bir madde olarak gtinltik hayatta cok kullanilir, hem
de halk tibbinda yeri vardir. Bu drogun keyif verici bir madde olarak kullanilis
sekilleri tlkelere gére degisir. Ulkemizde infiizyon seklinde hazirlanan cay,
glinln cesitli zamanlarinda tiryakiler tarafindan icilir. Genellikle piyasada tig¢
cins cay vardir:

a) Mayalanmis veya siyah cay.

b) Mayalanmamis veya yesil cay.

¢) Yar1 mayalanmis cay.

Cay bizim tlkemizin disindaki tlkelerde ise kendi usullerine gbére hazirla-
nir. Bir kiyaslama olmak lizere bazi tilkeleri kisaca ele alabiliriz. Birmanya’da
caydan tursu olarak yararlanilir. Mogolistan ve Tibet’te kaba cay yapraklari
piring saplari ile sikistirilir ve meydana gelen kati kaliplar suda 1sitilip yumu-
satilir, sonra tereyag veya Tsamba denen kavrulup 6gttilmuts bugdayla bera-
ber yenir. Bazi Mogol kabilelerinde icilen caya biraz da tuz konur. Japonlar,
cay1 Turk kahvesi gibi hazirlarlar. Turkistan’da siyah ¢cay denen cins kullanilir
ve bu cay, kaymak veya siitle icilir. fran’da ise cay yapraklar su ile kaynatilir,
icine bir miktar dereotu, anason veya karanfil atilir. Fas’ta caya tuzla otu (alfa
otu) denen bir bitki konur. Isvicre’de cay, biraz tarcinla karistirilir ve sonra
kaynatilir. Rusya’da ise cay1r semaverle hazirlamak ve cay fincanina limon
koymak bir gelenekdir. Tayland’da c¢ay yapraklar: agizda cignenir. Araplar,
cay1 nane ile kokulandirarak icerler. Gértilduigu gibi cay icme usulleri cesitli
llkelere gore degismektedir.

Cayin tadi tasidigl tanen ve ucucu yagdan ileri gelir. Yesil cay, tanen baki-
mindan siyah caydan daha zengindir. Ancak cok cay icen kisilerde caya kars:
aliskanlik olusur. Bu aliskanlik 6zellikle tasidig1 kafeinden ileri gelir. Strekli

13 E. Atasii - M. Yenen, Bitkisel Droglann Gtintimiizde Tedavi Amaciyla Dogrudan Kullanimu, IV.
Bitkisel [lac Hammaddeleri Toplantisi, Eskisehir 1982, s. 1-4.
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ve cok cay icenlerde psisik nedenlere bagh olarak cay icme istemi artar. Ca-
yin kafein tasimasi nedeniyle cay icemeyen cay tiryakilerinde irritabilite ve
sinirlilik, bazilarinda basagrisi olur. Ancak bu durum, bu tip aligkanlarda
cay icmekle gecer. Halk arasindaki su tekerlemeler de caya olan ragbeti gos-
termektedir: “Géniil ne cay ister, ne de cayhane. Goniil sohbet ister, cay da
bahane.” “Cay ne demek, say ne demek.” (Erzurum).'*

Geleneksel Halk Receteleri

1) Anadolu’da ishale karsi kuru cay tozu, sigara kagidina sarilarak verilir.
Cayin bu etkisi bilesimindeki tanen maddesinden ileri gelir.

2) Caydaki tanen maddesi konstipasyon (kabiz) etki yaptigindan dolay: di-
arede koyu cay verilir.

3) Bundan baska bagirsak iltihabinda bir kasik cay dovulur, toz halinde
hastaya verilir.

4) Ayrica cay, halk arasinda zihin uyarici, uyku kacirici olarak da kullani-
lir. Cinku bilesimindeki kafein, zihni calismayi kolaylastirir ve sinir sistemini
uyarir. Bundan baska kafeinin, ¢ay, kahve gibi kafeinli droglar seklinde alin-
masi, sindirimin kolaylastirilmasi, muskuler ve intellektiiel yorgunluga kars:
direncin arttirilmasi ve bdylece calismada verimin yukselmesi amaclar: icin
etkili olabilir.

5) G6z nezlesinde, kaynamis cay suyu ile gbéze banyo yapilir.

6) Goz kapaklarinin iltihabinda, cayla nane kaynatilir ve posadan lapa
seklinde kapaga konur.

7) Butin bunlardan baska cay, viicudu 1sitici, susuzlugu giderici ve bilesi-
mindeki teofilinden dolay: idrar séktiirticti olarak da kullanilir.

Modern Tiptaki Yeri: Cayin bazi yararl kullanimlari yaninda uyku kagi-
ric1 6zelligi de vardir.

Cayin ishali kesici 6zelligi bilesimindeki tanenden ileri gelir. Bilesimindeki
teofilin ise, idrar séktiriicti etki verir. Cay, modern tipta da uyarici, kabiz ve
ditiretik olarak inflizyon seklinde kullanilir.

Bu ornekler disinda bircok drog biliyoruz. Dereotu, Findik, Gul Kurusu,
Gul Yagl, Havu¢ Tohumu, Hurma, Ihlamur Cicegi, Karabiber, Karanfil, Ke-
babe, Kinakina Kabugu, Kimyon, Kusburnu, Kirmizi Biber, Kicik Hindis-
tan Cevizi, Limon Kabugu, Maydanoz Tohumu, Meyan Kokt, Misvak, Nane
Yaprag, Pirasa, Ravent Rizomu, Rezene, Safran, Sarimsak, Sinameki, Sogan,
Suluk, Sap, Tarcin Kabugu, Zencefil gibileri bunlara 6rnektir.!s

Bu arada stit ve tUrtinleri ytizyillardir Turkiye’de kullanilmaktadir.

Sut, antik devirlerden beri insanlik aleminin en 6nemli besini oldu. Stt
Urtnleri de cok degerli beslenme Urtinleri olarak kabul edildiler. Stit ve tirtin-
leri, Turkler tarafindan da ytizyillardan beri kullanilmaktadir. Yine 6nemli bir
stit Girtnd olan yogurt, Turklerin bulusudur. Stt ve Urltnleri hem bir besin
olarak ¢ok kullanilirlar, hem de Turk tibbi folklorunda ila¢ makaminda bazi

14 Aysegtil Demirhan Erdemir, Misir Carsist Droglar, Sermet Mat., Istanbul 1975, s. 1-17.
15 E. Atasii - M. Yenen, Not: 13'de a.g.e., s. 5-6.
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tedavilere girerler. Hem de dtizenli icilen stit ve diger stit Grtinleri genclik sag-
layic1 ve bagisikligi kuvvetlendirici besin maddeleridirler.

Sut ve Uirtinlerinin bir besin olarak kullaniminin cok eski bir gecmisi var-
dir. Bir stit hayvani olan sigirin evcillestirilmesinin 10.000 kistr yil 6ncesine
kadar vardig: bilinir. Eski Mezopotamya’da stit sagma usulleri, yararlanilan
st kaplar: ve stizgecleri hakkinda aydinlatic: bilgiler veren kaynaklara rast-
lanmaktadir. Nitekim bu tlkede inek, hem sit veren bir hayvan, hem de top-
ragin verimliligini koruyan kutsal bir canli idi. Stit, Eski Misir'da da bilinen
bir besindi. Eski Hint’te ise stite btiytik deger verilirdi. Eski Roma ve Yunan’da
da cesitli stit Grtinleri islenirdi. Bu tlkelerde stit Girtinleri olan peynir, peynir
mayasi ve tereyagi yapilir, peynircilik artiklariyla domuz ve baliklar beslenir
ve tereyagi da t yara merhemi olarak kullanilirdi.

Stt ve trtinleri, Tirk beslenme tarihinde 6nemli bir yere sahiptirler. Bilin-
digi gibi Turkler M.O. 3. ylzyila kadar Asya’da Tirk boylart halinde yasarken,
bir Hun Hakani olan Teoman, M.0O. 220’de bu boylar birlestirdi ve oglu Mete
(M.O. 209-174), Asya-Hun Imparatorlugu'nu kurdu. Hun-Turk Devleti'ni
daha sonra sirasiyla Tabgac-Topa Hanlar1 (M.S. 216-394), Avarlar (394-552),
Tukyular-Gokturk Devleti (552-745) ve Uygurlar gibi Turk devletleri izledi.
Uygurlardan sonra ise Biiylik Selcuklu ve Anadolu Selcuklu Turkleri (11., 12.
ve 13. yuzyillar) géraltir. Selcuklular Osmanli Devleti'nin kurulusuna kadar
(1299) tarih sahnesinde idi. Btittin bu tarihi devreler boyunca stt ile ondan
yapilan yogurt, peynir, kaymak, yag gibi yiyecek maddeleri Turklerin beslen-
me sisteminde blytk bir yer tutmakta idi. Nitekim sut, dylece icildigi gibi,
yogurt, peynir, sogut (cokelek), kaymak, yag yapilarak da bol bol yenirdi. Yine
stitten sttlt dar1 adli bir besin maddesi ve kimiz adli bir icki yapilirdi. Bun-
larin yapilislar1 bugtiinkt gibiydi. Bunlardan yag, eski Turklerin cok ragbet
ettigi bir gida maddesiydi ve her yemegin icinde bulunurdu. Yagin deriyi yu-
musatici olarak da Turk tibbi folklorunda yeri vardir.'®

Sut trtnlerinden olan yogurt, Turklerin ézel gidasiydi. En eski Turk devleti
olan Hun devleti zamaninda yogurdun yapildig: bilinirdi. Tamamen Turklerin
bulusu olan yogurdun kiraz veya kayisi ile tathilastirilmas: ile hazirlanan Li
adl bir icki, Hun Turkleri arasinda yaygindi. Uygur Turkleri ise yogurdu hem
besin, hem de tedavi maddesi olarak kullandilar. Bu dénemde yogurdun uyku-
suzluk tedavisinde yeri vardi. Ayrica koliti olan hasta i¢in sarimsak ve yogurt
karistinilir ve igirilirdi. Uygurlar, yogurdu, yogurd, yogrut olarak telaffuz eder-
lerdi. Bu telaffuz, bugtinktine pek benzer ve bu kelime Avrupa’da da kullanilir.

Yine bir Turk devleti olan Karahanlilar zamaninda (840-1212), degerli bir
bilim adami olan Yusuf Hac Hacib, yazdigi Kutadgu Bilig adli kitabinda,
stit ve Urtinlerinden s6z etti. Ayni dénemin diger bir diistintirti olan Kasgarl
Mahmud ise 1069-1073 tarihlerinde, Bagdat’ta yazdig1 Divan-1 Lugat-it Tiirk
adli eserinde ayni konuya degindi. Bu bilginlere gore eski Ttrklerin en 6nemli
gidast koyun eti ve stit trtinleri idi.'”

16 Mehmet Altay Koymen, Selcuklular Zamarunda Beslenme Sistemi, Turk Mutfag Sempozyumu
Bildirileri, Ankara Universitesi Basimevi, Ankara 1982, s. 19-35.

17 Erdemir, Not: 14°de a.g.e., s. 34.
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Selcuklu Turkleri déneminde de stt ve Uirtinleri, cok kullanilan besin mad-
deleriydi. Nitekim bu dénemde de stitten yogurt ve peynir elde edilirdi. Yogurt,
sicak sicak stttin kor adi verilen maya ile calinmasi yoluyla elde edilirdi. Yo-
gurt, tek basina ttiketildigi gibi, tutmac ve benzeri bazi yemeklere de konurdu.
Turkler, yogurdu sulandirip ayran yaparak icerlerdi. Selcuklu Turkleri, XI.
yuzyilda yogurdu kurutarak da kullanirlard: ve kuru yogurda Kurut (kuru
yogurt) denirdi. Bu, bir cins peynirdi ve koyun yogurdundan yapilirdi. Yine
Turkler, yogurda sirke katarak baska bir katik elde ederlerdi. Ayrica yogurda
sut katilarak ikdik denen baska bir besin maddesi elde edilirdi. Yine eski ay-
ranin i¢ine yas veya kuru tizimde konarak yenirdi ki buna buldun: denirdi.
Bu arada bir stit trtint olan peynir de taze olarak yendigi gibi, belirli 6l¢ctide
suyunu suzerek kaplara basmak suretiyle uzun stre saklanirdi.

Yine eski Turklerin milli ickisi olan kimiz da kisrak stitiinden yapilirdi. Stt
renginde olan bu ickinin tad: az olgunlasmis kizilcik gibi idi. Bu icki, tama-
men Turklerin bulusudur. Kimiz, hem icki, hem de verem gibi bazi hastalikla-
rin tedavisinde kullanilan bir ilacti. Kimizin olusu icin gereken sit eksimesi,
tipk: yogurt calar gibi 6zel bir kimiz mayasi ile olurdu. Kimiz mayasi ise kabin
dibindeki olmus kimiz artiginin tizerine stit ddkmek suretiyle elde edilirdi ve
buna kor denirdi. Béylece kimiz mayas: ile calinan kisrak sttd tulumlara
konarak bekletilirdi. Bu stit, mayanin da etkisiyle eksirdi. Kimizli kisrak st-
tinin icine ayrica meyve de konurdu. Kimiz, olduktan sonra ginltik ihtiyac
icin kurluk adli bir testiye konurdu.

IX. yluizyilda yasamis olan ve Kufe’de dogan Arap filozofu ve yazari Abu
Yusuf Ya’kup Ibn Ishak al Kindi (800-870), yazdig1 Akrabadin ((ila¢ kitabi)in
50. kisminda, bir stit Girtinti olan yogurdun karin yaralar: tedavisinde kulla-
nildigini yazmaktadir. Bu yazara gore, bir miktar lahana, incir, boyotu, yogurt
ve yag alinir, karistirilir ve bu karisim, karin yaralar icin karna strtlir. Yine
ayni tedavi i¢in sinir otu ve muz, yogurtla karistirilir ve yaralara straltirda.!®

Stt ve Grtnleri, XIV. yltzyilda Osmanl Turkleri'nin ¢ok kullandigr besin-
lerdi. 1390’da Edvite-i Miifrede adli bir kitap yazan Ishak bin Murad adl
Turk hekimi, eserinde, bir stit Grtini olan yogurdun sindirim hastaliklarinda
kullanildigindan s6z etmektedir.

Sut ve trtnleri, XVII. ytizyillda da Osmanh Turklerinin kullandig1 deger-
li besinlerdi. Bu ytzyilin tinli hekimi Zeynelabidin bin Halil, yazdig: Sifa
iil- Fu’ad Li Hazret-i Sultan Murad adli eserinin 8. faslinda, siit ve siitten
yapilan kaymak, yogurt, peynir gibi bazi besinlerden s6z eder.? Yazar, cesitli
stitler hakkinda: “Stitlerin her birinin tabiati, stitii alinan hayvanlarin tabiatt
gibidir” demektedir. Kitapta, insan sttQ, sigir stiti, keci stiti ve koyun stittin-
den soz edilir. Yazar, insan sttlintin en iyi stit oldugunu, diger sttlerin icinde
ise s1g1r stittintin en yararh stit olarak kabul edildigini bildirir. Daha sonra ise

18 Abu Yusuf Ya’qup Ibn Ishak al-Kindi: The Medical Formulary or Aqrabadhin of al Kindi, The Uni-
versity of Wisconsin Press, London 1965, pp. 56-70.

19 Aysegtil Demirhan Erdemir, “Hekim Zeynelabidin bin Halil'in Sifa al-Fu’ad Adli Eserinin Ttrk
Tip Tarihindeki Yeri ve Bazi Orijinal Sonugclar”, Tiirk Diinyast Arastirmalart Dergisi, Say1: 71, Istan-
bul 1991, s. 145-165.
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sirayla keci stitti ve koyun sttt iyidir. Ayrica bu kitapta, cok stit icmenin fay-
dasiz oldugu yazilidir. Eger, stt, tuz, seker veya bal ile pisirilirse yan tesirleri
giderilir. Sitmas1 olan insanlara stit verilmemelidir. Yazar, bir stit iirtind olan
kaymak hakkinda: “Kaymak, agiz agrisina ve kuru dkstirtige faydalidir. Yilan
sokan yere yakt yapilirsa zararin def’eder. Seker ile karistirip yenilirse bedeni
kuvvetlendirir” diye yazmaktadir. Kitapta yogurt yeme aliskanliginin kticiik
yaslarda basladig: belirtilmektedir. Yine eserde, bir stit irinti olan peynirden
de soz edilmektedir. Yazar, tic cins peynirden bahsetmektedir. Bunlar, eski
peynir, taze peynir ve kuru peynirdir. Yilan sokan yer, eski peynirle ovulursa
zehirlenme azalir. Taze peynir, bedeni kuvvetlendirmektedir. Eger taze peynir
cok yenirse bobreklerde tas olusabilir. Taze peynirin yan etkileri ceviz ve bal
ile giderilir.

Yine 1899 yilinda Dr. Besim Omer tarafindan yazilan Siit adli makalede,
bu besinin 6zelliklerinden: “Saf ve halis olmak sartiyyla mideye giren stit, bir
miikemmel gida ve teskin edicidir. Cig stit, kaynamisindan hazimca daha ko-
lay, daha hafif ve daha besleyicidir.” diyerek soz edilir. Yazara gore, stt, agrili
mesane iltihaplarinda, bobrek taslarinda, sarilikta son derece yararhdir. Ayri-
ca mutfak tuzu eklenmis keci stitti veya inek stitii kaymagi, verem tedavisinde
kullanilir. Balik yagina tahammtl edemeyen zayif cocuklara, seker, eski rom
ve vanilya konmus slt kaymag: verilebilir. Ayrica stit, mide hastaliklarinda
yararhdir. Yazar, yine bir stit irtinti olan tereyagindan de séz etmekte ve bu
yagin hayvani yaglara nazaran daha kolay sindirilecegini bildirmektedir. Te-
reyagi, veremde ve seker hastaliginda kullanilir. Yine Dr. Besim Omer, peynir
cinslerine de deginmektedir.?

Dr. Besim Omer, 1906 yilinda yazdig1 Yogurt adli makalede de bu besinin
ozelliklerini belirtmektedir. Yazar makalesinde, yogurdun sttten iki tic defa
daha besleyici oldugunu belirtmekte ve bu konuda:

“Dogu’da oyle yerler varduwr ki btitiin bir halkin en énemli gidast yogurttur.
Oralarda biiyiik, kiictik, fakir, zengin, herkes yogurt yer. Batt ile dogu
arasinda kalan Istanbul bile bu besini cok kullanir. Silivri, Kagithane, Sa-
ryer, kanlica, Stitliice gibi yerlerde de yogurt, teneke kaplarda satiir. Bu
gida zenginlerin sofrasinda da bulunur. ™!

diye yazmaktadir. Dr. Besim Omer’e gére, yogurt bircok seyle kullanilir. Dol-
maya ve pideli kebaba karistirilir. Yogurt ve hiyar ile cacik denen bir besin
yapilir. Yogurt hem tedavi maddesi, hem de Tarkmen cadirlarinin gidasidir.
Asya kokenli yogurt, buglin, Anadolu yaylalarinda cok yapilir. Yogurt, 6zel-
likle aksam yemeklerinde cok yenir. Bu bakimdan Istanbul’da yogurt satan-
larin “yogurtcu” nidalar1 aksama dogru duyulur. Dr. Besim Omer, yogurdun
manda, inek, koyun, keci ve deve sttlerinden yapildigini yazmaktadir. Yazar,
yogurt yapimini sdyle anlatir:

20 Besim Omer Akalin: Stit, Stit lle Tedavi, Nevsali Afiyet, (Cilt: 1), Alim Matbaasi, Istanbul 1899,
s. 373.

21 Akalin, Yogurt, Nevsali Afiyet, (Cilt: 4), Ahmed Thsan Matbaasi, istanbul 1906, s. 78-83.
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“Anadolu’da Arabistan’da her aile, kendi yogurdunu yapar, bunun birazi-
mu saklayarak maya olarak kullanir ve taze stitten bu maya yoluyla yeni
yogurt elde eder. Bunun igin stit, once kaynatilir, sonra kaselere ve ¢om-
leklere déktilerek sogumaya birakilir. Sicakligit 30-40 derece olunca igine
eski mayadan konur ve bekletilerek yogurt elde edilir.”

Yine ayni yazar, yogurdun vereme, kansizliga, mide hastaliklarina, gebelik
kusmalarina, cocuk ishallerine, mayasila, damar hastaliklarina kars: kulla-
nildigini belirtmektedir. Ayrica Dr. Besim Omer, ayrandan da sz etmekte ve
bu besinin tereyag: cikarilmis stit oldugunu belirtmektedir.

Ayrica Dr. Server Kamil (Tokgo6z) de 1925'de yazdig Hifzissthhat adl ki-
tabinda, stitlin 6zelliklerinden ve bilesiminden s6z etmekte ve stit Girtinlerine
deginmektedir.

Sut ve urtnleri Osmanl saraylarinda da cok kullanilan besinlerdi. Mat-
bah-1 Amire diye adlandirilan saray mutfaginda cesitli gérevliler arasinda yo-
gurtcu ve sttctiler de vardi. Bu esnaf grubu diger bazilari gibi kiler kogusunun
amiri olan kilercibasiya bagliydi. 1731 tarihli bir belgede, saray icin kullanila-
cak olan yogurt kaselerinin onarimindan soz edilmektedir.?? Yine 1771 tarihli
diger bir belge de saraya satilan siit ve yogurt cesitlerine deginmektedir.?
1804 tarihli bir belge ise saraya alinan stit, Usktidar kaymagi, taze peynir, kis
kaymagi, yogurt gibi tirtinlerden soz ederek bunlarin toplam fiyatinin 215.343
akee oldugunu belirtmektedir.?* Yine 1806, 1818, 1821 ve 1844 tarihli belge-
ler, tereyagi gibi stit tirtinlerinin fiyatlarini géstermektedirler.?5-26-27-28

Onemli bir stit tirtint olan yogurt, 16. ylizyllda, Fransa’ya Kral I. Francois’y1
tedavi amaciyla Turkler tarafindan géttrtuldtigti ve bu besin, o tarihlerde,
Fransa’da bir ila¢ olarak kullanildi. Ancak yogurdun Turk sinirlarini asma-
st ve esasli olarak yayilmasi, 20. ylzyilin baslarina rastlamaktadir. Nitekim
1903 yilinda tinlti Rus bilgini, E. Metchnikoff, Paris’te, Pasteur Enstitlisti’n-
de, yogurt ltizerine ilk bilimsel arastirmay1 yapt: ve 1908’de Nobel armagani-
n1 kazandi. Daha sonra bircok bilim adami, yogurdun saglik yéntinden bazi
ozelliklerini acikladilar ve bdylece bu besin, hem bir yiyecek, hem de basta
sindirim rahatsizliklar1 olmak Uizere bir¢cok hastaliga iyi gelen bir ilac¢ olarak
Avrupa’ya ve Amerika'’ya yayildi.

Sut ve trtnleri, halk arasinda hem besin maddesi, hem de ila¢ gayesiy-
le kullanilirlar. Bugiin stt teknolojisi, sttl cesitli usullerle isleyerek degisik
yapi, bicim ve aromada topluma sunmaktadir. Tereyagi, sade yag, kaymak,
yogurt, peynir, dondurma, pastérize stit, sterilize stit, koyulastirilmis stit ve
stit tozu gibi hayati besin maddeleri, her giin kullandigimiz degerli stit Grtin-

22 Osmanlt Arsivi Belgesi, Cevdet Kismi, Saray Defteri, No. 879, H. 1147 / M. 1731.

28 Osmanlt Arsivi Belgesi, Cevdet Kismi, Saray Defteri, No. 364, H. 1187 / M. 1771.

2% Osmanl Arsivi Belgesi, Cevdet Kismi, Saray Defteri, No. 2796, H. 1220 / M. 1804.
25 Osmanli Arsivi Belgesi, Cevdet Kismi, Saray Defteri, No. 755, H. 1222 / M. 1806.

26 5. Osmanlt Arsivi Belgesi, Cevdet Kismi, Saray Defteri, No. 154, H. 1234 / M. 1818.
27 6. Osmanlt Arsivi Belgesi, Cevdet Kismi, Saray Defteri, No. 5502, H. 1237 / M. 1821.
28 7. Osmanli Arsivi Belgesi, Cevdet Kismi, Saray Defteri, No. 2228, H. 1260 / M. 1844.
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leridir. Yalniz stt denilince besin olarak en fazla kullanilan inek stiti anlasi-
lir. Sut, bilesimi bakimindan en muikemmel bir besin olarak tanimlanabilir.
Sutin icinde st proteinleri (kazein, laktalbumin ve laktoglobulin) stit yag:
(krema), stut sekeri (laktoz), mineraller (kalsiyum, fosfor vb.lar1) vitaminler (A,
B1 ve B2) bulunur. Bu bakimdan stit ve tirtinleri, tipta bazi hastaliklarin te-
davisinde kullanilirlar. Stit, cok miikemmel bir protein, kalsiyum, fosfor ve B2
vitamini kaynagi oldugundan D vitamini ile takviye edildigi takdirde kemik-
lerin gelismesi icin gayet yararli bir besindir. Stt, Turk mutfaginda yapilan
bircok yemegin (tatlilar ve stitlti besinler) icine girer. Mesela, stitlag, muhalle-
bi, kazandibi, kesktl gibi tatlilarin ana maddesi sttttir. Ancak tibbi folklorda
suttin kullanimi, konumuzun esasini olusturmaktadir. Stt, halk arasinda
dogumdan 6lime kadar kullanilan ve insanin her yasta basvurdugu degerli
bir besindir. Bu arada halk arasinda baz: folklorik tedavilerde de kullanilir.
Bazi Bursali ve Istanbullu aktarlardan elde ettigimiz bilgilere gére, bitkinlik
tedavisinde 100 gr. inek stitti, 50 gr. bademle karistirilarak hastaya icirilir.
Yine bogmacada hastaya esek sttt verilir. Esek sttli, halk arasinda merkep
stitll olarak da bilinir. Esek stitll, yalniz bogmaca da degil, ayni zamanda zayif
kimseleri kuvvetlendirici olarak ve ttiberktiloz tedavisinde de kullanilir. Yine
esek sutu ile yikanan yuze guzellik gelir. Esek sttl, cok iyi bir protein, kal-
siyum, fosfor ve vitamin D kaynagi olmasindan dolay: bu 6zelliklere sahiptir.
Yine halkin bu sttt mutlaka siyah esekten saglamak istemesi, manevi bir
inanca dayanir. Esek sttl, cok eskiden beri verem tedavisinde kullanilmak-
tadir. Eski Yunan’da, Islam diinyasinda da cok bilinen esek stitii, eski Misir
Carsisi’nda da satilirdi. Yine bogmaca tedavisi icin bir miktar ¢érekotu kav-
rulur, havanda dévalir, sonra sttle karistirilarak sabahlar: hastaya verilir.
G0z rahatsizliklarinda, ¢ig inek sttt géze damlatilir ve gozler onunla yikanir.
Bu arada bir miktar salep, stiitle kaynatilip icilirse soguk alginligimi giderir.
Yine zayifladig: giderici olarak inek stittinlin icine bir miktar dogilmus ba-
dem konur, pisirilir ve pisirilmis kisminin Uizerine pekmez konularak sabah
aksam kullanilir. Zayiflik ve kansizliga kars: diger bir halk ilaci da soyledir:
2 yumurta sarisina biraz toz seker konarak karistirilip bulamac olana kadar
calkalanir. Bu karigim, bir bardak sarap, stit ve cikolata ile karigtirilir ve sa-
bahleyin ve aksam Ustt hastaya icirilir. Balgam tedavisinde ise bir, iki bag
sarimsak, bir bardak stitle kaynatilir ve sicakken icilir. Yine zehirlenmelere
kars1 bol sut icilir. Bocek sokmalarinda, bir miktar sarimsak, sttle ezilerek
lapa yapilir ve bocegin 1sirdig yere konur. Ayrica halk arasinda idrar arttirici
olarak bol stt i¢ilir.

Sut trtnleri, yani stitten yapilan bazi besinler de yine viicut gelisimi icin
gerekli maddelere sahip olup 6zellikle modern tipta, mide rahatsizliklarinda
besleyici olarak kullanilirlar. Ayrica bunlarin Turk tibbi folklorunda da bazi
kullanilis yerleri vardir. Stittin kendi haline terk edilmesi ve santrifiije edilme-
siile elde edilen kaymak, yag, kazein ve laktoz tasir. Bugtin taze kaymak diye-
tetikte kullanilir. Halk arasinda ise cocuk yaralarinin tedavisinde stit kaymag:
ile karistirilmis gbz tas1 yaranin lizerine strtlir. Ayrica bu tip tedavilerde stt
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kaymagi ile kina karilimi da kullanilir. Yine kremadan elde edilmesi sirasinda,
ikinci parca olarak meydana gelen Yayikalt: Ayrani (Babeurre) da kolay sin-
dirilir ve cocuklarin dispepsi ve gastroenteritislerinde kullanilir. Krema (kay-
mak) veya yogurttan elde edilen diger bir stit Grtint de tereyagidir. Bu madde,
gunliik beslenmelerde kullanildig: gibi, yemek yapiminda da kullanilir. Yine
stit kazeinin pihtilastirilmasi ile elde edilen peynir ise protein, A ve D vitamin-
leri ve kalsiyum tasir ve Turk mutfaginin vazgecilmez giinltik besinidir. Ayrica
bazi yemeklerin hazirlanmasinda da kullanilir.?®

Degerli bir stit irdinti olan yogurt, halk arasinda da, hem bir besin olarak,
hem de ila¢ gayesiyle kullanilir. Nitekim bu besin, Turk tlkelerinde binlerce
yildan beri yapilmasina ragmen, uzun bir stire gayet basit olarak islendi. Bu-
nun icin iinmis stite biraz sulu yogurt katilarak kalin érttiler altinda yogurt-
lastirildi ve hem ailenin, hem de yakin pazarlarin ihtiyaclar1 karsilanmaya
calisildi. Ayrica yogurdun suyu azaltilmis olan bir cesidi de kurut olup daya-
nikl yogurt tipidir ve kisin yogurdun bulunmadig1 dénenlerdeki ihtiyaci kar-
silamaktadir. Buglin yogurt, Turkiye’de koylerde ve hatta sehirlerde, evde ya-
pilan bir besindir. Nitekim halk, evde yapilan yogurdun daha saglikli ve taze
oldugunu dtstinerek 6zellikle hasta ve cocuklar icin bu tip yogurt kullanir.
Ancak endustride de cok cesitli tipte yogurtlar yapilmaktadir. Ayrica bugtin
pazarlarda, yogurtlar kivamlarina gore, yumusak, koyu ve kat1 yogurtlar, yag
derecelerine gore, yavan, yari yagli, yagh yogurtlar, esitlik derecelerine gore,
tatli, eksi yogurtlar, dayaniklilik durumlarina gore, adi, pastorize ve konserve
yogurtlar, islenis ve aroma durumuna gore de sade, sekerli, meyveli ve vanil-
yali yogurtlar olarak cesitli adlarla satilirlar. Turkiye’de yogurtculuk, yalniz
kalite ve cesit bakimindan degil, isleme teknigi yontinden de btiytik gelismeler
gostermektedir. Nitekim buglin Turkiye’'de strekli calisan yogurt fabrikalar:
vardir ve bu fabrikalarda yogurt, modern olarak tretilmektedir.

Ulkemizde halk arasinda bazi yogurt cesitleri yapilir ki bunlar kendilerine
0zgu adlarla anilirlar. Silivri Tipi Yogurt, Turkiye’ye 6zgl bir yogurt cesitidir.
Yaklasik olarak 85 yil 6nce Silivri’de islendiginden buranin adini aldi. Ayrica
bu tip yogurt, Istanbul, Balikesir, Izmir sehirlerinde yapilir. Bliytik 5 kiloluk
yassi teneke kaplarda veya bazen karavanalarda satilan bu tip yogurttan renk
ve kivamca daha koyudur. Ayrica diger bir yogurt cesidi de Torba Yogurdu
(Pismis Yogurt) denen bir baska cesit yogurt vardir ki bu cesit, daha cok
Akdeniz bolgesinde, Hatay ve Sivas illerinde yapilir. Bu tip yogurdun standart
bir isleme sekli yoktur. Burada esas, kendi haline birakilinca dayanmayan
yogurdu birkac ay taze yogurt cikana kadar dayandirmaktir. Yogurt yapimina
Sivas’ta “Yogurt Cakmak” denir. Bu iste kullanilan mayaya da “damizlik” adi
verilir. Bu sehirde yogurt yapmak icin, yogurdun yapilacag: kaba konan iyice
kaynamis stt, sogumasin diye kabin etrafi sarilir, 1sis1 parmak dayanacak
duruma gelene kadar kasikla biraz maya konur ve karistirilir. Yogurdun iyi
olmasi icin Sivas’ta su soézler yaygindir: “Tavsan gibi yatasin, tas gibi tutasin.

29 Ayse Baysal, “Turk Mutfaginin Beslenme ve Saglik Yontinden Degerlendirilmesi”, III. Milletlerarast
Tiirk Folklor Kongresi Bildirileri, 5. Cilt, Basbakanlik Basimevi, Ankara 1987, s. 89-102.
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El benim elim degil, Fadime anamizin eli olsun.” Sivas’ta yogurt sabah cali-
nirsa, hava kararip yildizlar ¢cikmadan acilmaz ve yenmez. Eger zamanindan
once acilirsa ginah olacagina inanilir. Yine Sivas’ta yogurtlu yemekler ve ay-
ran yapimi icin bir miktar yogurt tahta kasikla ezilir. Bu konuda halk arasin-
da soyle deyim vardir: “Yogurt ezmek, deryaya gezmek, inci dizmek, yazt yaz-
mak marifettir.” Yine Sivas halki, hava kararinca kimseye maya verilmemesine
dikkat etmektedir. Yine Sivas’ta stit, peynir, katik, yogurt gibi beyaz yiyecek
ve iceceklere agartu denilir. Yogurttan elde edilen ayran ise “Yiirek Yagmuru”
diye anilir. Yine Sivas’ta yogurdun yayikta yayilmasiyla elde edilen ayrana ka-
tik denir. Acele olarak yogurda su katilip ayran yapilmasina da calkalama ad1
verilir. Yogurt yalnizca besin olarak kullanilmaz, ayni zamanda hastaliklarin
tedavisinde de yeri vardir. Halk arasinda “Yogurt ye, uzun yasa” s6z ¢cok kul-
lanilir. Halk arasinda yogurtla yapilan tedavilere bazi 6rnekler verebiliriz. Sin-
dirim rahatsizliklarinin tedavisinde, kalmis yogurdun suyu alinir, bir fincana
konur, icine yarim limon sikilir, yemek aralarinda icilir. Ayrica yogurt, bocek
sokmalarinda, yaniklarda disaridan kullanilir. Mesela akrep sokmasina karsi,
o kisim sicak suya konur, sonra Uizerine yogurt strutlir. Yilan 1sirigina karsi
hastaya yogurt yedirilir. Yine yaniklara bir miktar yogurt strtltr. Ayrica eg-
zamada, el ve ayaklardaki catlaklara yogurt kullanilir.®

Yogurdun bilesiminde %4-8 protein, %2-8 yag, %1.1 mineraller vardir ve
bu besin, degerli bir protein kaynagidir. Bu bakimdan yogurt, halkin ¢ok rag-
bet ettigi bir stt Grdnudur. Ayrica yogurdun sindirimi ¢ok kolaydir. Bu se-
beple cocuklara, hastalara ve sindirim bozuklugu olanlara énerilir. Buglinka
modern tipta, bagirsak zehirlenmeleri, kronik diyare, dizanteri, hazimsizlik,
kabizlik, mide kaynamalar:1 gibi rahatsizliklar: olan hastalara yogurt verilir.
Nitekim yogurt mayasi icinde streptokoklar (streptococcus thermophilus) ve
acidogen basiller vardir. Meydana gelen asitin etkisiyle kazein, cok ince floku-
lalar halinde ¢oker. Yogurdun kolay sindirilmesinin sebebi budur. Yine yogurt,
bagirsakta bazi fermentasyon ve kokusma etkenlerini azaltarak émrii uzatir.
Yapilan arastirmalar, yogurt suyunun verem ve sarbon mikroplar: disinda,
butin zararl mikroplar: 24 saat icinde 6ldturdtgtint gostermektedir. Bu da
yogurdun antibiyotik 6zelligini belirtir. Ayrica yogurt, antibiyotiklerle sulfa-
mitlerin bagirsak floras: tizerindeki zararhi etkilerini de énler. Yine yogurt,
disaridan bécek sokmalarinda ve yaniklarda tedavi edici bir etkiye sahiptir.

Degerli bir besin maddesi olan stt, hem ¢cok 6énemli bir gida olarak bilinir,
hem de baz: tibbi tedavilerde cok kullanilir. Yine stit tirtinlerinde ayni gayeler icin
insan hayatinda yer alirlar. Bir stit tirtini olan yogurt da hem modern tipta bir
tedavi maddesi olarak kullanilir, hem de tibbi folklorda bir halk ilaci olarak bilinir.

Sonucg

Sonug olarak denebilir ki Eski Turklerden bugline insanlarin genc ve ener-
jik kalmalar1 icin bircok usuller ve diyet ydéntemleri kullanildi. Bu arada bazi

30 M. Eralp, Stitten Peynir Yapuist ve Yurdumuzda Yapilan Cesitli Peynirler, Karinca Matbaasi,
Ankara 1953, s. 3-16.
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zindelik verici ve bugtin de kullanilan droglar, hem halk tibbinda, hem de eski
Tark hekimleri tarafindan tedavi edici olarak bilinirlerdi. Nitekim Osmanh
arsiv belgeleri ve Ttrkee tip yazmalar: bunlara ait érneklerle doludur.
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