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KUTADGU BILIG’'DE DOGRU BESLENMENIN ONEMI VE INSAN SAGLIGINA

ETKILERI
Oz

Bireyler; biiyiime, gelisim, yasamin devam ettirilmesi, dokularin yenilenmesi, saglhigin
korunmas: vb. igin enerjiye ihtiya¢ duyarlar. Bu enerji besinler araciiiyla viicuda aliur. Besinlerin
viicuda alinmas: esnasinda segilen besinlerin 6nemi, besinlerin yeterli ve dengeli miktarlarda alinmasi,
uygun zaman araliklarinin olusturulmasi, besinlerin ¢igneme ve tiiketim hizi gibi faktorler beslenmede
kilit rol oynamaktadir. Gereginden fazla yemek, mideyi ihtiyag¢ fazlasi besinlerle doldurmak, yemek
esnasinda a¢gozlii davranmak, yemek adabina uygunsuz hareketler sergilemek hem saglik agisindan
hem de toplumsal agidan hog karsilanmayacak unsurlardir. Tiirklerin Islamiyet’i kabuliiniin ardindan
kutsal kitabimiz Kuran-1 Kerim’de de bu durumla alakali gesitli ayetler bulunmaktadir. Bunun yam sira
peygamberimiz Hz. Muhammed’in (sallallahu aleyhi ve sellem) de ¢ok yemenin zararlari, yeme igme
adab1 hakkinda gok sayida hadisi serifi vardir. Islami d6nem eserlerinden olan ve Karahanh Tiirkgesiyle
Yusuf Has Hacib tarafindan H. 462 (M. 1069) yilinda Kagsgar’'da yazilan Kutadgu Bilig adli eserin amaci
belirli bir degeri temsil eden ve sosyal rolii olan dort karakter araciliyla siyasi ve ahlaki nasihatler
vermektedir. Bu nasihatler arasinda dogru beslenmenin 6nemi ve insan saghigina etkileri, mideyi tam
doyurmamanin gerekliligi, besinlerin hijyen agisindan nasil olmasi gerektigi gibi konular ¢calismamizin
amag ve gergevesini olusturmaktadir. Bu dogrultuda dogru beslenmenin 6nemi ve insan sagligina
etkileriyle alakali Kutadgu Bilig’de yer alan beyitler incelenmis ¢alismamiza kaynaklik edecek bicimde
degerlendirilmigtir. Calisma; eserde konuya uygun beyitlerin secilmesi ve bilgilerin taniklanmasi

yontemiyle olusturulmustur.

Anahtar Kelimeler: Dogru beslenmenin 6nemi, beslenme ve saglik iliskisi, Kutadgu Bilig’de
beslenme, Kutadgu Bilig’de saghk, s6z varhig:.

P|E

oo

o

71


https://dergipark.org.tr/tr/pub/avrasyad
https://dergipark.org.tr/tr/pub/avrasyad/archive
https://dergipark.org.tr/tr/pub/avrasyad
https://publicationethics.org/
https://acikerisim.org/
https://creativecommons.org.tr/lisanslar/#:~:text=CC%20BY%2DNC%2DND%20At%C4%B1f,Resmi%20olarak%20T%C3%BCrk%C3%A7e%20%C3%A7evirisi%20yay%C4%B1nlanm%C4%B1%C5%9Ft%C4%B1r.
https://dergipark.org.tr/tr/pub/avrasyad
mailto:sumeyra.alan@erzurum.edu.tr
https://orcid.org/0000-0002-4406-2022
https://ror.org/
https://ror.org/038pb1155
https://doi.org/10.33692/avrasyad.1175910
https://orcid.org/
https://ror.org/

Avrasya Uluslararas: Arastirma Dergisi Mart 2023, 11 (34), 71-91

Siimeyra ALAN

THE IMPORTANCE OF PROPER NUTRITION AND ITS EFFECTS ON HUMAN HEALTH IN
KUTADGU BILIG

ABSTRACT

Individuals need energy for growth, development, maintenance of life, regeneration of tissues,
protection of health, etc. This energy is taken into the body through food. Factors such as the importance
of the foods selected during the intake of nutrients into the body, adequate and balanced intake of
nutrients, creation of appropriate time intervals, chewing and consumption rate of nutrients play a key
role in nutrition. Eating more than necessary, filling the stomach with surplus food, being greedy during
meals, and exhibiting inappropriate behaviors in terms of eating etiquette are elements that are not
welcome both in terms of health and social aspects. Following the acceptance of Islam by the Turks,
there are various verses in our holy book, the Qur'an. In addition, our Prophet Muhammad (sallallahu
alaihi wa sallam) has many hadiths about the harms of overeating and the etiquette of eating and
drinking. Kutadgu Bilig, one of the works of the Islamic period, written in Karakhanid Turkish by Yusuf
Has Hajib in Kashgar in AH 462 (AD 1069), gives political and moral advice through four characters
who represent a certain value and have a social role. Among these advice, the importance of proper
nutrition and its effects on human health, the necessity of not filling the stomach completely, and how
food should be in terms of hygiene constitute the purpose and framework of our study. In this direction,
the couplets in Kutadgu Bilig related to the importance of proper nutrition and its effects on human
health were analyzed and evaluated as a source for our study. The study was created by selecting the

appropriate couplets in the work and witnessing the information.

Keywords: Importance of proper nutrition, relationship between nutrition and health, nutrition

in Kutadgu Bilig, health in Kutadgu Bilig, vocabulary.

Giris

Bir bireyin biiylimesi, yenilenmesi, saglikli ve iiretken bir bi¢cimde uzun bir yasam
siirmesi igin gerekli olan besin Ogelerini alip viicudunda kullanmasina beslenme adi
verilmektedir. Viicudumuzun gelisimi ve galismasi igin gerekli enerji ve besin 6gelerinin her
birinin yeterli miktarlarda takviye edilmesi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasina yeterli
ve dengeli beslenme ad1 verilmektedir. Hastaliklarin onlenmesinde, hiicrelerin onarilmasinda
ve sagligin korunmasinda yeterli ve dengeli beslenme 6nem arz etmektedir. Viicudun ihtiyaci
olan gerekli besinlerin alinmamasi yahut viicudun dengesiz bir beslenme yontemine maruz
birakilmas: hastaliklarin olusmasina zemin hazirlanmaktadir. Saglikli olmak, hastaliklardan
korunmak, hiicre yenilenmesini ve yara onarimini hizlandirmak gibi durumlar agisindan
dogru ve yeterli beslenmeye 6zen gosterilmelidir. Dengeli beslenmenin yani sira beslenme
esnasinda uyulmasi gereken belirli kriterler bulunmaktadir. Bunlar yerine getirilmedigi

takdirde dogru beslenme eksiksiz bir sekilde saglanmamis olur.
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Beslenme amaciyla uygun goriilen saghkli bir besinin viicuda alinmasi esnasinda
sindirim kolaylig1 agisindan ¢ignemenin rolii yadirganamayacak derecededir. Agizda hem
mekanik hem kimyasal sindirim gergeklesir. Karbonhidratlarin sindiriminin agizda
basladigini g6z oniinde bulundurdugumuzda iyice ¢ignemeden yutulan besinlerin midede
hazimsizlik, siskinlik ve eksime, viicutta uyusukluk ve uyku hali gibi rahatsizliklara sebep
oldugunu gormekteyiz. Yiyecekleri biiyilik parcalar seklinde ¢ignemeden yutmak, midenin
besinleri parcalamak adina daha fazla efor gostermesine neden olur. Bu durum neticesinde ise
cesitli rahatsizliklar ve sindirim problemleri ortaya ¢ikabilir. Bunun olmamasi adina yemek
yerken acele edilmemeli, lokmalar minik alinmali ve ¢igneme islemi tam olarak yerine
getirilmelidir. Gereginden fazla yemek, mideyi ihtiyac fazlas1 besinle doldurmak ve faydasiz
besinler titketmek de yine mideyi saglik agisindan zorlayacag: gibi viicutta gereksiz bir yiik
ve kilonun olusmasina da zemin hazirlayacaktir. Thtiyag fazlasi besinler depolanarak viicutta
yaga doniistiiriilecek ve sagliksiz bir biinyeye sebebiyet verecektir. Oyleyse hayati
fonksiyonlarimizi devam ettirecek kadar beslenme saglanmali; mideyi doyurmak yerine

hiicreler icin gerekli besinleri tercih ederek hiicresel beslenmeye 6nem verilmelidir.

Besinlerin tiiketiminden ©nce iyice yikandigina ve temizlendigine emin olunmaly;
yemekler hijyenik ortamda ve yavas yavas agir ateste pisirilmeli ve besin degerleri
korunmalidir. Her yas grubunda farkli beslenme yontemleri olmakla birlikte kisilerin tabiat
ozelliklerine, kan gruplarima vb. gore de beslenme cesitlenmektedir. Bu gesitlilik sayesinde
kisiler kendine 6zgii beslenme stratejisi gelistirebilmektedir. Bireylerin besinleri tiiketimi yani
beslenmesi her zaman tek baslarina olmamakta; bireyler bazen toplulukla birlikte yemek yeme
durumunda kalabilmektedir. Bu durumda bireylerin dikkat etmesi gereken bazi yeme adabi
bulunmaktadir. Yemege sag elle baslamak, kendi 6niinden yemek, masaya siirtiinmemek, ag1z
sapirdatmamak, bicak siyirmamak gibi hususlar uyulmas: gereken yemek adaplarindan
bazilaridir. Bunlara dikkat edildigi takdirde yemek yemek bir zorunluluk degil haz ve zevk
veren bir eyleme doniisecek; bireylerin saglikli ve dengeli beslenmesi saglanmis olacaktir.

Calismamiza kaynaklik eden ve XI. yiizyilda Karahanl Tiirkgesiyle yazilmis bir siyaset
ve ahlak kitab1 olan Kutadgu Bilig adl1 eserde yukarida bahsedilen hususlar ele almacaktir.
Kutadgu Bilig’de dogru beslenmenin 6nemi ve insan sagligina etkileriyle ilgili beyitler tespit
edilmis ve eser beyit numaralar: ile birlikte, ilgili beyitlerin iceriginden hareketle cesitli
bagliklar halinde incelenerek degerlendirilmistir. Eserin yazari Yusuf Has Hacib kitabin
basindan sonuna kadar ¢esitli konu ve meseleler hakkinda felsefi ve sosyolojik fikir ve
diistinceler ileri siirtip ogtitler vermektedir (Adalioglu 2016: 239). Bu Ogiitlerin arasinda az
yemenin ve besinleri iyi ¢ignemenin gerekliligi, mideyi ¢ok doldurmamanin ve bogazina
hakim olmanin 6nemi, karakter ozellikleri ve yas aralifina gore beslenme yontemleri gibi
konular da yer almaktadir.
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Yontem ve Bulgular

Calismamizda dokiiman incelemesi teknigi kullanilmistir. Bu teknik vasitasiyla Kutadgu
Bilig’de var olan dogru beslenmenin 6nemi ve insan saghgina etkileri ile ilgili agtklama, 6giit
ve bilgi iceren beyitler tespit edilmis; tespiti yapilan bu beyitlerin, yazildig1 donem agisindan
tasidig1 onem kadar giintimiizde de degerli oldugu ve giincellik arz ettigi ortaya konmustur.

Calismamizda on iki farkli konu bashig1 iizerinde durulacaktir. Bu basliklar su sekildedir:
1. Yemegi Yavas Yemenin ve Iyice Cignemenin Onemi

Yemek lokmalari iyi ¢ignendigi takdirde tiikiiriik i¢inde bulunan amilaz enzimleriyle
biiylik pargali yiyecekler daha kiigiik parcalar haline getirilmektedir. Bu sayede sindirim
gerceklestirilerek midenin lokmalar1 kolaylikla sindirmesi saglanir. iyice ¢igneme
neticesinde kolaylikla sindirilen besinler sindirim sisteminin daha az yorulmasini saglar ve
sindirim siireci daha kisa siirer. Yemegi yavas yavas yemek ve besinleri 6giitmek tokluk
hissini artirarak kilo vermeye de yardimci olmaktadir. Canbay ve ark. (2016) beslenme
aliskanliklarinin obeziteye etkilerini arastirdiklar: bir caligmalarinda bireylerin yemegi hizh
yeme aliskanliklarini sorgulamislar ve katilimcilarin %82’sinin yeterince ¢ignemeden
besinleri tiikettigini tespit etmislerdir. Yetersiz ¢igneme eylemi bireylerde obezite,
hazimsizlik, siskinlik gibi sindirim problemleri de beraberinde getirmektedir. Ancak sayilan
hususlarin olugsmamasi adina 6nlem alinmaya galisilirken ¢igneme eylemi abartilmamals; kas
hipertrofileri gibi nedenlerden dolay1 20 dakikadan uzun siirmemelidir (Ozdemir ve Ersoy
2010: 52). Yemegin gerekli miktarda ¢ignenmesi ve kiiglik lokmalar halinde yenmesiyle
alakal1 Yusuf Has Hacib Kutadgu Bilig adl1 eserinde bizlere su 6giitleri vermektedir:

iwe kilmsg isler nege yég bolur
iwe yése as suw nege ig bolur

“Acele yapilan isler ac1 olur; acele yemek-igmek yiiziinden hastalik gelir.” (KB 1998)

negii tér esit ay biliglig biigii
boguz ked kiidezgii as akru yégii

“Bilgili ve hakim insan ne der, dinle; bogaza ¢ok dikkat etmeli ve yavas yavas yemelidir.” (KB
2892)

yeégii alsa tisle usak tancula
isig asni iirme sen agziii bile

“Yemegi alinca, 1s1r ve ufak ufak cigne; sicak yemegi agzin ile iifleme.” (KB 4601)
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tesi teg yémegil yéme tawrakin
silig bolma artuk tisi teg sakin
“Yerken obur gibi yeme ve acele etme; fakat disi gibi de fazla nazlanma.” (KB 4132)

2. Besin Degerinin Korunmasi Acisindan Yemegin Agir Ateste Pismesinin
Gerekliligi

Istya maruz birakilan gidalarda fiziksel ve kimyasal degismeler olmakta; bu sayede
besinler daha yumusak ve daha sindirilebilir bir form kazanmaktadir. Bir¢ok gida bileseni
pisirilmedigi takdirde sindirim sistemimiz tarafindan parcalanmaz. Pisirme ayrica besinlerde
yasayan bakterilerin ve mikroplarin oldiirtilmesine veya bastirilmasina yardimcr olur ve
bircok toksini edilgen kilar. Ancak besinlerin belirli bir sicakligin tizerinde pisirilmesi
kanserojen maddelerin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlayacagindan ve besinlerde vitamin
kaybina neden olacagindan yemeklerin agir ateste yavas yavas pisirilmesi onem arz
etmektedir. Yiiksek sicaklikla hizli pisirilen yemeklerde tat dagilimi esit Olgilide
gerceklestirilemeyeceginden yemegin lezzetinde de azalma ve bozulmalar meydana
gelecektir. Konuyla alakali Yusuf Has Hacib Kutadgu Bilig adl1 eserinde bizlere su ogiitleri

vermektedir:
iwe kilmsg isler nece yég bolur
iwe bigmis agni yeése ig bolur

“Acele ile yapilan isler daima ¢ig kalir; acele ile pisirilen yemegi yiyen insan hasta olur.” (0632)

bolur étrii isler biitiin hem bisig
biliglig kisiler bisig yeér asig

Neticede isler saglam olur ve olgunlasir; bilgili insanlar yemegi pismis olarak yerler.” (KB
0330)

3. Tiiketim Acisindan Tercih Edilen Yemegin Onemi

Viicuda alman gidalar hiicrelerin gelisimi ve yenilenmesinde yakit gorevi gormektedir.
Besinler; hiicreler aras: etkilesim, iletisim, genlerin disa vurumu ve hiicre zar1 kontroliinde
dogrudan rol oynamaktadirlar. Tiiketilen her besin bir veri gibi hiicrelere ve genlere
islenmektedir. Bundan 6tiirii dogru beslenmemiz hem tiim viicut hem de beyin saghgimiz
acisindan kilit rol iistlenmekte hem de saglikli yasamin 6n kosullar1 arasinda yer almaktadir
(Bozhiiytiik vd. 2012: 15).
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Baz1 gidalar mutluluk hormonu olan triptofanin! énciillerini de igermektedir. Ozellikle
karbonhidrat tiiketimindeki fazlalik seratonin olusumunu arttirmaktadir. Viicutta artis
gosteren seratonin hormonu bireyin ruh halinin etkilenmesine yol agmakta ve bireyde sedatif
etkiye sebebiyet vermektedir (Beyhan ve Tag 2019: 32). Bu etki nedeniyle bilingsizce tiiketilen
sagliksiz ve bol karbonhidratli besinler arasinda ilk sirada fastfood iirtinleri, sekerli gidalar,
ekmek vb. besinler gelmektedir. Bahsi gegen besinler arasinda 6zellikle sekerin fazla tiiketimi
bireylerde kalp hastaligina, kilo artisina sebep olmakta ve felg riskini arttirmaktadir. Ayrica
tuz iyi bir sodyum kaynag1 olsa da viicutta depolanan sodyumun artmasi neticesinde kilo
artisy, instilin direnci ve hipertansiyon gibi hastaliklar ortaya ¢ikmaktadir. Bunlar yerine
saglikli, az (tercihen yagsiz) ve lifli gidalar tercih edilmeli, yeterli miktarda protein ve vitamin
alimi saglanmali, organlarimizin saglig1 agisindan su tiiketimine 6nem verilmelidir. Konuyla

alakal1 Yusuf Has Hacib Kutadgu Bilig adli eserinde bizlere su 6giitleri vermektedir:
sekerde tatighg kavuk yiir maria
cuz ol bu oriim ton agilar teiii

“Kepek yemegi, benim icin, sekerden daha tathdir; bu beyaz elbise, sirmali ipeklilere
bedeldir.” (KB 4768)

telim tiis bolur yém icimke barir
yaragsiz yémis bolsa tefisiz kelir

“Bir ¢ok riiyalar vardir ki, yemek ve igmekten gelir; yaramayan yemekler yenilmis ise, riiya

da uygunsuz olur.” (KB 6005)

0z inglik tilese ereji uzun
til athg atig ye tiril ay tiiziin

“Uzun zaman huzur iginde ve rahat yasamak istersen, "dil" adli eti ye ve Oyle yasa, ey temiz
kalpli insan.” (KB 4643)

4. Cok Yemenin ve A¢ Gozliiliigiin Zararlar

Hadislerde de bahsedildigi tizere ¢ok yemek hem bedenen hem ruhen bireye zarar
vermektedir. Bir hadis-i serifte Peygamberimiz bir Miisliimanin ¢ok yememesinin gerekliligi
hakkinda $6yle buyurmaktadir: “Miisliiman bir mide ile yer, kafir yedi mide ile yer.” (Cihan
1982: 41). Olgiilii beslenildiginde viicut, sindirim igin yeterli miktarda enzim iiretmekte ve

! Bedenimiz tarafindan dogal olarak iiretilmeyen bir amino asit.
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besinler 3-4 saat araliginda hazmedilmektedir. Ancak yeme eylemi abartildi§inda midenin
daha fazla enzim tiretmesi gerekmekte ve viicuttaki depolama, bosaltim ve sindirim gorevi
goren organlar bu durumdan olumsuz etkilenmektedir. Bu organlarin yani sira kalp de gerekli
sindirimin, dolagimin ve bosaltimin yapilabilmesi igin 4 ile 6 kat daha fazla yorulmaktadir
(Salih 2008: 12). Konuyla alakal1 Yusuf Has Hacib Kutadgu Bilig adli eserinde bizlere su ogiitleri

vermektedir:
ay diinya térip sen yéyiimez kisi
yeégiici anundi anuk tut ag

“Ey bu diinyay1 toplayip, yiyemeyen kimse, yiyiciler hazirlandi, sen yiyecegi hazirla.” (KB
1675)

saranlikta inga negii bar adin
térer nefi yéyiimez kalir nefi kédin

“Hasislikten daha kotii bagka ne var; hasis toplar, yiyemez ve mali arkada kalir.” (KB 1672)

kozi suk kisi aska sukluk kilur
elig tegriir aska as1g artatur

“Acgozli kimse yemege karsi haris davranir, yemege elini sokar ve onu berbat eder.” (KB
2847)

okiis yigli yalnuk kor ig¢il bolur
sar1g menzi kowdak at1 bolur

“Cok yiyen insan her vakit hastalikli olur, ytizii sar1, kendisi ciliz olur ve itibardan diiser.” (KB
4672)

boguzdin kiriir ig kisike agin
kisig ig karitur tiikemez yasin

“Insana hastalik bogazdan ve yemekle birlikte girer; hastalik insani ihtiyarlatir ve o dmriinii
tamamlayamaz.” (KB 4674)

5. Mideyi Tamamen Doldurmamanin (Az Yemenin) Gerekliligi

Konuyla ilgili bir hadis mealen su sekildedir: “Ademoglu, midesinden daha serli bir kap
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doldurmaz. Ademogluna belini dogrultacak kadar birkag lokma yeter. Thtiyac1 geregi yemek
durumunda oldugu zaman midesini {ige ayirsin. Ugte birini yemege, {icte birini suya, {igte
birini de nefsine ayirsin.” Hadis yeme i¢gmenin azami smurmi bildirmektedir. Bunlar; 6l¢iili

yemek, su icmek ve midenin bir kismini bos birakmaktir (Demir 2015: 152-153).

Oz’iin (2019) aktardigina gére achigin sayisiz faydalari vardir. Bunlardan en énemlisi
insanin nefsinin arzularmin pesinden kogsmasina engel olmasidir. Heva heves pesinde kogmak
ise, Allah tarafindan zemmedilmistir. Riyazet yani az yiyip igme, az uyku, ¢ok ibadet, nefsin
arzularmin tersini yapma, diinya lezzetlerinden miimkiin oldukg¢a sakinma suretiyle nefsi
zora kosma nefsin tezkiyesi yani arinmas1 bundan kurtulus ve kalbin saflasmasi i¢in gereklidir
(Kocaman 2016: 578). Konuyla alakalr Yusuf Has Hacib Kutadgu Bilig adl1 eserinde bizlere su

ogiitleri vermektedir:
tonum koy yiifii tap yegiim arpa as
tiikel bold: diinya maria ay kadag

“Giymek icin, koyun yiinii ve yemek i¢in, arpa as1 bana yeter; ey kardes, bu diinyadan baska
bir sey beklemiyorum.” (KB 0765)

toru olmegiice yégil ay kadas
yéme udlayu sen tadufi bolga bas

“Ey kardes, sen 0lmeyecek kadar bir sey ye; 6kiiz gibi ¢ok yeme, mizacin bozulur.” (KB 4770)

as1g tenleyii yé yéme as okiis
mana mundag aydr ukuslug kiisiis

“Yemegi ol¢iilii ye, cok fazla yemek yeme; akilli ve aziz insan bana boyle dedi.” (KB 4613)

boguzug kiidezse basina asig
as1g az yise bu agzika tat1g

“Bogaz1 gozetmek, bas icin faydalidir; az yemek, agiza tath gelir.” (KB 2893)

boguz tatg1 barca karin todmak ol
karin todsa artuk asig kodmak ol

“Biitiin bogaz zevkleri karnin doymasidir; karin doyunca, en faydali olan1 yemekten el
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cekmektir.” (KB 3610)

kamug bir todum yim ag i¢gii iigiin
oztinni uguz kilmagil sen kiiciin

“Bir doyumluk bu yiyecek ve igecek icin, kendini zorla itibardan diisiirme.” (KB 4587)

negii tir esitgil boguz tidguc
0zi bogzina erk bolup tutguc

“Bogazina hakim olan ve icap ettigi zaman kendisini yemekten men edebilen insan ne der,
dinle.” (KB 4588)

boguzun kiidez bolma ernin ili
bu bogzun iigiin bolma yalnuk kuli

“Bogazin gozet ve asagilik insan olma; bir bogaz i¢in, insanlarin kulu durumuna diisme.” (KB
4589)

telim kordiim emdi agir bolmig er
tidumadi bogzu ticiin boldr yér

“Simdiye kadar itibarda bulunmus bir¢ok kimseleri gérdiim; bogazlarina hakim olmadiklar1
i¢in, toprak olup gittiler.” (KB 4590)

okiis kordiim ilde bediimis erig
bulun kildi bogzi tosendi yérig

“Memlekette yiikselmis bir¢ok insan gordiim; bogazlarinin esiri oldular ve topraga diistiiler.
(KB 4591)

telim bayni kordiim boguz bulnad:
0zi boldr miiflis c1igaylik yédi

“Bir¢ok zenginler gordiim, bogazlarinin esiri oldular ve boylece iflas ederek, tekrar fakirlige
distiiler.” (KB 4592)
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boguzka bulun bolma bogz1 ulug
boguzka bulun bolsa bolmaz yulug

“Bogazin esiri olma, ey bogazina diiskiin adam; bogazinin esiri olursan, bir daha bu esaretten
kurtulamazsm.” (KB 4593)

bigcak tartma anda kétiirme siiniik
ay1 bolma kowdas ne silkim sepiik

“Sofrada bigak ¢ikarma ve kemik siyirma; ¢ok obur olma ve pek de stinepe oturma.” (KB 4599)

boguzdin kiriir ig boguzug kiidez

as1g tenleyii yé yégii icgii az
“Hastalik bogazdan girer, bogaz1 koru, yemegi 6l¢ii ile ye; insan her vakit az yiyip, az
igmelidir.” (KB 4615)

korii barsa yaks: ayur emgiler
asig az yése er esenin kiiler

“Dikkat edersen, tabipler ¢ok iyi sOylemisler; insan yemegi ne kadar az yerse, o kadar sihhatli
ve neseli olur.” (KB 4641)

esenlik tilese kor igzizlikin
az athg otug yé tiril ay tigin

“Daima sihhatte kalmak ve hi¢ hasta olmamak istersen, "az" adli ila¢ ye ve Oyle yasa, ey
beyzadem.” (KB 4642)

kerek aska bar$il kerek barmagul
boguz ti1d as az yé esenin tiril

“Ister ziyafete git, ister gitme; fakat bogazina hakim ol, yemegi az ye ve sthhatle yasa.” (KB
4671)
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boguzug kiidez tutci igsiz yort
kalur ig kisinin yiizsni yisin

“Bogaz1 daima gozet ve hasta olmamaga ¢alis; hastalik insanin ytiiziinii yisin yapar.” (KB 4675)

karin todguca yé kamug yém icim
kerek arpa yiir tut todurgu agim

“Her yiyecek ve icecekten ancak karni doyuracak kadar yemeli; icinde ister arpa, ister dar

olsun, bu da benim karnimi doyuracaktir.” (KB 4769)

elig sundr odgurnusg ald: tigii
yidi icti azrak ol i¢gii yigii

“Odgurmus elini uzatip, bir lokma alds; bir az yedi ve igti.” (KB 5441)

elig tarttr astin yémedi adin

stikiir kildi rabka atadi atin

“Yemekten elini ¢ekti ve fazla yemedi; Tanriya siikiir etti, onun ismini zikretti.” (KB 5442)
6. Hayati Onem Acisindan Yemek Yemenin Gerekliligi

Viicudun yakiti olan besinler canliligin gereklerini yerine getirmek igin gereklidir.
Bireyler, saglikli biiytimek, gelismek, aktif ve {iretken olmak icin ¢ok sayida besine ihtiyag
duymaktadir. Bu besinler viicuda alinmadiginda yahut gereginden az alindiginda biiyiime ve
gelisme dogru oOlciide gerceklesmez. Mide bosken kasilir. Viicuda yeterli besin alinmadiginda
kan sekeri diiser. Bunun akabinde saglig1 bozulan ve gii¢ kayb1 yasayan birey giinliik islerini
yapacak enerjiyi saglayamaz. Viicudu hastaliklara kars1 savunmasiz bir hale gelir. Konuyla

alakal1 Yusuf Has Hacib Kutadgu Bilig adl1 eserinde bizlere su ogiitleri vermektedir:

eginke kedim ya boguzka yimi
kerek ay kadas bu tiriglik emi

“Insanin sirtina elbise ve bogazi igin yemek 1azimdir; ey kardes, bunlar hayat ilaglaridir.” (KB
3664)
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tirigke bu nendin kecis yok kadas
egin biitgii ton hem karin todgu as

“Sirtim1 Ortmek igin elbise ve karnimi doyurmak icin yemek, ey kardes, yasayanlar igin,

bunlardan vazge¢gmek imkansizdir.” (KB 3665)

agu ol biligligke diinya i¢i
anin ag yiyiimez iizer 0z kiigi

“Bilgili insan i¢in diinya zehir ile doludur; bundan dolay1 o yemek yemez, giicten kuvvetten
kesilir.” (KB 6384)

7. Yemegin Hijyenik Olmasinin/Yapilmasinin Onemi

Saglikli yasam ve beslenme acisindan gidalarin temiz ve giivenli bir sekilde
hazirlanmas1 gerekmektedir. Besinlerin giivenligini tehlikeye atan biyolojik, fiziksel ve
kimyasal olmak tizere iig tehlike tiirii bulunmaktadir. Biyolojik bulasanlara Salmonella, E.coli,

L. monocytogenes vb. bakteriler; fiziksel bulasanlara Toz, tas, ¢op, tirnak cilasi, bocek vb. tiim
yabancit maddeler; kimyasal bulasanlara ise veteriner ila¢ ve hormon kalintisi, farmakolojik
aktif madde ve tiim temizlik maddeleri dahil edilmektedir (Karadal ve Ova 2020: 92).

82

Gidalar miimkiin oldugu kadar bu bulasanlardan uzak tutulmali, besinlerin muhafazasi
agisindan pismis besinlerle ¢ig besinlerin ayr1 yerde saklanmali ve besinlerin tabiatina uygun
pisirme yontemleri uygulanmalidir. Tiiketiminden 6nce bol su ile gidalar {izerindeki kil, toz,
toprak vb. maddeler temizlenmeli; giivenilir ham madde secimine 6nem gosterilmelidir.

Konuyla alakali Yusuf Has Hacib Kutadgu Bilig adl1 eserinde bizlere su 6giitleri vermektedir:
bu korkliig kisi kozke korniir arig
arig bolmasa as boguzka karig

“Boyle giizel bir kimse goze temiz goriiniir; yemek temiz olmazsa, insanin bogazinda kalir.”
(KB 2855)

idiste tii bolsa yaragsiz bolur
tii as suwka tiigse tatigsiz bolur

“Ickide kil bulunursa, yakisik almaz; kilin yemege ve ickiye diismesi tatsiz bir seydir.” (KB
2918)

arig bold begler tadus 0zi
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arig bolmasa as kagan yeér kozi

“Beylerin kendileri ve onlar1 viicuda getiren dort unsur temizdir; yemek temiz olmazsa, onu
nasil istihla yiyebilirler.” (KB 2845)

ar1g bolsa as¢1 arig as bériir
ar1g bolsa as suw sewe ked yeliir

“Asc1 temiz olursa, temiz yemek verir; yemek temiz olursa, seve-seve yenilir.” (KB 2846)

ariglikni barca kigiler tiler
arig bolsa as suw kisi arzular

“Temizligi biitiin insanlar ister; yemek temiz olursa, insan ona arzu duyar.” (2857)

yigii i¢gii katmis kamug otlarig
0z elgi bile katsa tutsa arig

“Yemek ve ickiye karigtirilan biitiin otlar1 kendi eli ile katmal1 ve bunlarin temizligine dikkat
etmelidir.” (KB 2903)

8. Karakter Ozellikleri ve Yas Gruplarina Gore Beslenme Yontemleri

Biiylimenin ve gelismenin saglikli bir sekilde gerceklesmesi, viicudun enfeksiyon ve
hastaliklarla savasabilmesi, bireyin bitkin diismemesi ve viicut fonksiyonlarmin devam
agisindan enerji gerekmektedir. Gerekli enerjinin saglanmasi bireyin yas araliklarin ve
karakter Ozelliklerine, kan gruplarina, beslenme sekillerine, uyguladig1 diyet ve antrenman
tarzina gore sekillenmektedir. Bebeklerde anne siitii ve mamalarla takviye edilen enerji
bireyin yetiskinlige ge¢mesiyle cesitlenerek protein, karbonhidrat, yag, mineral ve

vitaminlerle desteklenir.

Yetigkin bireylerin korku, ofke, tizlintii gibi duygulara sahipken yeme davranislarmin
degistigi emosyonel yeme adi verilen duygu durumuna gore yeme davranisi gelistirdigi
gozlemlenmektedir. Bunalim, depresyon, bezginlik vb. gibi saghkli duygu yapisinin
bozuldugu zamanlarda bireyin yeme yapisi, yiyecek tercihi degismektedir. Aci, gerilim gibi
durumlarda istahsizlik, midede kramp durumlar1 goriilmekte; yalmizlik, depresyon, terk
edilme gibi olumsuz duygusal durumlarda ise emosyonel yeme davranisi ortaya ¢ikmaktadir
(Pisgin 2014: 151).

Bireylerin dogustan farkl tabiata sahip olmalari nedeniyle gelistirilen Dokuz Tip Mizag
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Modeli (DTTM) araciligiyla kisiler mizag ve kisilik 6zellikleri ile birlikte taninabilmektedir.
Ornegin; DTM9 kanad giiglii olan bireyler cevrelerine kargi daha soguk ve ciddi olmakla
birlikte hata yapmamak ve elestirilmemek adina ¢ok biiyiik bir ¢aba sarf etmektedirler
(Sahabettinoglu 2015: 51-52). Farkli tabiata ve yas gruplarina sahip bireylerin beslenme
yontemlerinin nasil olmasi gerektigiyle alakali Yusuf Has Hacib Kutadgu Bilig adli eserinde
bizlere su 6giitleri vermektedir:

tadu bilgii asnu yaragik yése
taduka yarasmazni kodgu usa

“Uygun olan seyleri yemek igin, once tabiati bilmeli; tabiata uygun olmayan yemeklere

miimkiin mertebe yanasmamalidir.” (KB 4621)

isig artsa terkin sogik ic oze
sogik artar erse isigin tiize

“Sicaklik fazlalagirsa, tizerine derhal soguk bir sey icmeli; sogukluk fazlalasirsa, onu sicak ile
tadil etmelidir.” (KB 4622)

yigit erse yasin yaz erse yilin
sogik iske tutgil isitiir kanig

“Yasin geng ve 0mriin bahar yillarinda ise, soguk seyler kullan, kanin bunlar1 1sitir.” (KB 4623)

yagsin kirkta kegse kiin ay erse kiiz
isig nern bile sen 0zii) tab“ tiiz

“Yasin kirktan fazla ve mevsim son bahar ise, tabiatini sicak seyler ile tanzim et.” (KB 4624)

yasin erse altmis odiin erse kis
isig iske tutgil sogik kilma is

“Yasin altmis ve vaktin de kis ise, sicak seyler kullan; soguk seyler ile arkadaslik etme.” (KB
4625)

kurug tumlug artsa isig 6l anut

bu iki anar kilga ewre yanut

P|E

oo

o

84


https://dergipark.org.tr/tr/pub/avrasyad
https://dergipark.org.tr/tr/pub/avrasyad/archive
https://dergipark.org.tr/tr/pub/avrasyad
https://publicationethics.org/
https://acikerisim.org/
https://creativecommons.org.tr/lisanslar/#:~:text=CC%20BY%2DNC%2DND%20At%C4%B1f,Resmi%20olarak%20T%C3%BCrk%C3%A7e%20%C3%A7evirisi%20yay%C4%B1nlanm%C4%B1%C5%9Ft%C4%B1r.
https://dergipark.org.tr/tr/pub/avrasyad

Avrasya Uluslararas1 Arastirma Dergisi Mart 2023, 11 (34), 71-91

Kutadgu Bilig’de Dogru Beslenmenin Onemi ve Insan Sagligina Etkileri

“Kuruluk ve sogukluk fazlalasirsa, sicak ve yas seyleri hazir tut; bu ikisi onlara kars1 koyar.”
(KB 4626)

bu 6l timlig artsa sana kilsa yas
isigin kurugun ani yandru bas

“Bu yaslik ve sogukluk fazlalasir ve sana zarar verirse, sicak ve kuru seyler ile onlar1 karsila.”
(KB 4627)

tadun tumlug erse isigin kiice
isig erse tumlug yeyii tur ice

“Tabiatin soguk ise, onu sicakla kuvvetlendir; sicak ise, soguk seyler ye ve soguk seyler i¢.”
(KB 4628)

kali samduy erse taduii beliiliig
isigli sogikly ara bir iiliig

“Eger tabiatin kat1 olarak 1lik ise, onu sirasma gore, sicak ve soguk seyler ye ve soguk seyler
ic.” (KB 4629)

ukuslug kerek oz tadug tenlese
yaragsik ne erse ani ok yése

“Tabiat: mutedil tutmak igin, insanin akilli olmas gerektir; uygun olan ne ise, ancak o seyler
yenmelidir.” (KB 4634)

kisi yilk: birle adirt: bu ol

taduka yarasik yése ay ogul

“Insan ile hayvan arasindaki fark, tabiata uygun seyleri yemekle belli olur.” (KB 4635)
9. Yemegi Haz ve Arzuyla Yemenin (Yemekten Zevk Almanin) Onemi

Yemek yenildigi esnada ‘mindfullness eating’e yani yeme farkindaligina sahip bireyler
temelde ne yediginden ¢ok nasil ve neden yediginin farkindadirlar. Dolayisiyla buna eglik

eden fiziksel aglik-tokluk sinyallerini, duygu ve diisiincelerinin farkinda olarak, cevresel
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faktorlerden etkilenmeden, besin secimlerini yargilamadan, tiiketilecek besine tam
odaklanarak yemektedirler. Bireylerin yeme hizlar1 yavasladigi ve yedikleri besinlerden
aldiklar1 verim arttig1 icin uzun siireli kilo kontroliiniin saglanmasinda yeme farkindaliginin
onemli bir etken olabilecegi diistiniilmektedir (Saygi ve Saygi 2021: 1500-1501). Yeme
farkindaligr olusturmak yemek yeme seklimize dikkat etmemizle alakalidir. Yapilan
arastirmalar, yeme farkindaliginin -aceleyle degil de yenen besinin farkinda olarak, besinden
haz alarak yeme eyleminin- sindirimi iyilestirdigini, istah1 diizenledigini ve yiyeceklerden
daha fazla keyif alinmasina yardimci oldugunu ortaya koymustur (Sayg: 2022: 93). Konuyla
alakal1 Yusuf Has Hacib Kutadgu Bilig adl1 eserinde bizlere su 6giidii vermektedir:

ag1g tatganu yé sen elgifn sunup

séni korse ewlik sewinsiin turup

“Yemege elini uzat, haz ve arzu ile ye; ev hanimi, seni gorerek, memnun olsun.” (KB 4607)
10. Yemek Adabr?

Bireyin hayatta kalmasi, enerji takviyesi ve yasamini devam ettirmesi adina beslenmesi
hayati 6nem tasisa da bu eylemin gergeklestirilmesi esnasinda sosyal bir varlik olan insanin
uymas1 gereken bazi adabimuaseret kurallar1 bulunmaktadir. Bu kurallar bir toplumda
uyulmasi gereken nezaket ve gorgii kurallar olarak da bilinmektedir. Farkl kiiltiirlerde sofra
adab1 igin gesitli birtakim uygulamalar goriilse de yemekten 6nce elleri yikamak, masaya
herkes gelmeden yemeye baslamamak, masa {izerine egilmemek, yeme esnasinda agiz
sapirdatmamak, oniinden yemek vb. uygulamalar tiim toplumlarda benzerlik gostermektedir.
Toplumdan topluma degiskenlik gosteren adabimuaseret kurallari arasinda yalnizca
Miisliiman tilkelerde goriilen yemekten dnce besmele ¢ekme eylemi sayesinde insanin yeme
duygusu kontrol altina alinmakta ve yeterli miktarda yeme suretiyle bireyin doyuma ulasmasi
saglanmaktadir (Pisgin, 2014: 146). Konuyla alakali Yusuf Has Hacib Kutadgu Bilig adli

eserinde bizlere su 6giitleri vermektedir:
kali aska begler okisa sini
edeb birle as yé ked 6gren mumni

“Eger beyler seni ziyafete davet ederlerse, yemegi edep ile ye; bunu iyice 6gren.” (KB 4128)

on elgin bile sen kotiirgil yigii

bayat ati asnu ayit ay biigii

2 Konu hakkinda ayrintili ¢alisma igin bk. Kaya, F. ve Akpinar, E. 2017. Kutadgu Bilig’de Tiirk Yemek Adabi ve
Kltard. Electronic Turkish Studies, 12 (21): 335-348.
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“Yemegi sag elin ile ye; ey hakim insan, yemege besmele ile bagla.” (KB 4129)

kisi utruk: aska sunma elig
oziin utruk: as yigil ay silig

7

“Bagkalarinin 6niindeki yemege el uzatma; ey temiz kalpli insan, kendi 6niindeki yemegi ye.”
(KB 4130)

bicek tartma anda siiniik kemdime
as1g tartmagil sen kisig tindeme

“Orada bigak kullanma, kemik siyirma; bagkalarina yemek uzatma ve buyur etme.” (KB 4131)

seninde ulug aska sunsa elig
sen Otrii elig sun nu ol kor bilig

“Senden biiyiik yemege basladiktan sonra, sen elini uzat; bak, adet boyledir.” (KB 4596)

o7l elgifi bile sun bayat at1 ay
yeégii iidregey hem 0ziifi bolga bay

“Yemege sag elini besmele ile uzat; boylece yemegin bereket artar, sen de zengin olursun.”
(KB 4597)

kisi utruk: tiirmek alma tigii
0z utru negii erse algu yigii

“Bagkasinin oniindeki lokmalara dokunma; kendi 6niinde ne varsa, onu al ve ye.” (KB 4598)

yeér erken agi§ tiirtme tirki 0ze
kisi kork, buzma kilingin tiize

4

“Yemek yerken, sofra {izerine siiriinme; insanlarin huzurunu kagirma, hareketine dikkat et.
(KB 4602)

11. Yemegin Hazmedilmemesi ve Hazimsizlik Sikayeti
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Besinleri yeterince ¢ignememeye, hava yutmaya, hizli yemeye ve duygusal strese bagh
olarak da olustugu bilinen dispepsi yani hazimsizlik temelde midede dolgunluk, basing hissi
neticesinde ortaya ¢ikmaktadir. Hazimsizli§in ana belirtisi {ist karinda agri, rahatsizlik ya da
siskinlik hissidir. Cogu defa yasam tarzindaki gesitli aligkanliklarin neticesinde ortaya ¢ikan
dispepsiyi onlemek i¢in lokmalar iyice cignenmeli, hizli yeme huyundan vazgecilmeli, az ve
sik 6gtinler seklinde beslenilmeli, yag tiiketimi stnirlandirilmalidir. Konuyla alakali Yusuf Has

Hacib Kutadgu Bilig adli eserinde bizlere su 6giitleri vermektedir:
kali sinmese as tadu artarir
tadu artarsa er kor iglep yatur

“Eger yemek hazmedilmezse, esas unsurlar1 bozar; unsurlar bozulursa, insan hastalanip,
yataga diiser.” (KB 3579)

okiis yeglilernin ast yeg bolur
as1 yeg kisi tutci iglig bolur

“Cok yiyenlerin yemegi hazmolunmaz; yemegi iyi hazmedemeyen kimseler daima hasta
olurlar.” (KB 4614)

12. Cok Yiyen Kisiler Hakkindaki Diisiinceler ve Obezlige Bakis

Basit obezite ve sekonder obezite olmak tizere iki farkli baslik altinda degerlendirilen
obezite, kisilerin yasam kalitesini negatif yonde etkileyen multifaktoriyel bir hastaliktir
(Karatas ve Hamzaoglu 2020: 590). Obez bireylerde psikolojik problemlerin ve ozgiiven
eksikliginin daha ytiksek, obez bireylerin benlik saygilarinin ise obez olmayan bireylerden
daha diisiik oldugu cesitli ¢alismalarla ortaya konmustur. Obez bireyler bu gibi fiziksel ve
psikolojik sorunlarin yanu sira sosyal yasantilarinda da cesitli zorluklarla karsilagsmaktadirlar.

Bacon ve ark. (2001) yapmis olduklari c¢alismalarinda fazla kilolu bireylere karsi
olumsuz tutum ve davranislar sergilendigini ifade etmislerdir. Teachmen ve ark. (2003) ise
kilolu bireylere kars1 olumsuz tutumlar sergilenmesinin bilingli ve isteyerek yapilabilecegi gibi
bilingsizce ve Onyargilar neticesinde de ortaya ¢ikabilecegini sdylemislerdir. Obez bireylere
kars: gelistirilen olumsuz tutum ve davranislar kisilerin yasadiklar fiziksel, ruhsal ve sosyal
¢okiintiiniin daha da artmasmma neden olmakta (Uluoéz 2016: 133) ve bireyleri
yalnizlastirmaktadir. Obezlik ve ¢ok yeme olarak da bilinen oburluk hakkinda Yusuf Has
Hacib Kutadgu Bilig adl1 eserinde bizlere su 6giitleri vermektedir:

bigcak tartma anda kétiirme siiniik
ay1 bolma kowdas ne silkim sepiik

“Sofrada bigak ¢ikarma ve kemik siyirma; ¢ok obur olma ve pek de stinepe oturma.” (KB 4599)
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toru olmegiice yégil ay kadas
yéme udlayu sen tadufi bolga bas

“Ey kardes, sen 0lmeyecek kadar bir sey ye; 6kiiz gibi ¢ok yeme, mizacin bozulur.” (KB 4770)

agig sticig sslar boguz tatgi ol
boguz tatg siirgen kisi yilki ol

“Eksi veya tatli yemekler bogaz zevkidir; bogazina diiskiin adam hayvandan bagka bir sey
degildir.” (KB 4772)

Sonug¢

Hayati siireglerin devamliligt ve organlarimizin faaliyetleri icin gerekli enerjiyi
tiikkettigimiz besinler araciligiyla viicudumuza aliriz. Viicudumuzda bir yakit gorevi goren
besinlerin emilimi ve bu besinlerden saglanacak en yiiksek diizeyde faydalanma icin
sectigimiz yiyeceklerin onemi, besinleri tiiketim sikligimiz, besinleri ¢igneme ve sindirim
faaliyetlerimiz vb. gibi unsurlar biiylik 6nem arz etmektedir. XI. yiizyilda kaleme alinan
Kutadgu Bilig, her iki diinyada da mutluluga ulagmak icin izlenmesi gereken yolu anlatan bir

ogilit ve siyasetname kitab1 olmasiyla bilinmektedir.

Eserde yer alan Kiin Togd1 (Adalet), Ay Told1 (Mutluluk), (")gdﬁlmi§ (Akal), Odgurmis
(Akibet) adli dort karakter arasinda gecen konusmalarda yer alan gesitli kiltiir 6geleri
sayesinde ¢alismamizin gergevesi ¢izilmis ve 12 bashk altinda ¢alismamiz degerlendirilmistir.
[lk olarak; “Yemegi Yavas Yemenin ve Iyice Cignemenin Onemi”nden bahsedilmis sindirim
agisindan durumun gerekliligi Kutadgu Bilig adli eserden segilen beyit Ornekleriyle
desteklenmistir. Ayni yontem 2. baslik “Besin Degerinin Korunmasi Agisindan Yemegin Agir
Ateste Pismesinin Gerekliligi”, 3. baslik “Tiiketim Ag¢isindan Tercih Edilen Yemegin Onemi”,
4. baglik “Cok Yemenin ve Ag Gozliligin Zararlar1”, 5. bashk “Mideyi Tamamen
Doldurmamanmn (Az Yemenin) Gerekliligi”, 6. baslik “Hayati Onem Acisindan Yemek
Yemenin Gerekliligi”, 7. baglik “Yemegin Hijyenik Olmasinin/Yapilmasinin Onemi”, 8. baglik
“Karakter Ozellikleri ve Yas Gruplarma Gore Beslenme Yontemleri”, 9. baslik “Yemegi Haz
ve Arzuyla Yemenin (Yemekten Zevk Almanin) Onemi”, 10. baglik “Yemek Adab1”, 11. baslik
“Yemegin Hazmedilmemesi ve Hazimsizlik Sikayeti”, ve son baslik olan “Cok Yiyen Kisiler
Hakkindaki Diisiinceler ve Obezlige Bakis” i¢in de uygulanmistir. Calismamiz neticesinde XI.
ylzyilda yazilan Kutadgu Bilig adl1 eserde yer alan beyitler araciligiyla somutlastirilan dogru
beslenmenin 6nemi ve bireylerin saghg1 {izerindeki fizyolojik, psikolojik vb. etkilerinin

glintimiizde de giincel ve genel-geger oldugu tespit edilerek okuyucuya sunulmustur.
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