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Ozet

Ahlat-1 Erbaa Miza¢ Kuramu; ilk ve Orta Cag tababet gelenegi basta olmak iizere yiizyillarin tip, gastronomi, matematik, felsefe,
biyoloji, musiki, edebiyat, kimya disiplinlerine yon vermis olan ve yirmi birinci yiizyilda devam eden tesiri ile disiplinlere y6n
vermeye devam eden kuramlarin en énemlilerinden biridir. ibn Sina tarafindan sistematize edilerek bilimsellestirilen kuram,
beslenme ve saglik, gastronomi ve tip arasindaki iliskiye yonelik uygulanan tedavilerin temel doktrinlerindendir. Kuramin yemek
ve musiki regetelerine dayanan tedavi teknikleri ile beslenme prensiplerinin insan sagligi izerindeki etkilerini gastronomi disiplini
yoniinden ele alan ¢alismanin ana mihraki, kuramin yirmi birinci yilizyilda islerliginin arastirilmasidir. Yontem, yazin tarama,
dokiiman analizi, yart yapilandirilmis ve yapilandirilmis goériisme tekniklerinin uygulandigi nitel arastirma yontemi olarak
belirlenmigstir. Mizaglarin 6zellikleri ile birlikte gidalarin, pisirme tekniklerinin, yemek regetelerinin mizaglar: dokiiman analizi ve
literatiir tarama yontemlerinden elde edilen bilgilerin giincellestirilmesi ile tablolastirilmis; kuramin yirmi birinci yiizyilda
islerliginin arastirilmasi maksadiyla yas, cinsiyet, egitim, sosyokiiltiirel ve sosyoekonomik yonleriyle birbirinden farkli, farkls
mizaglara sahip géniillii yirmi kisinin yer aldig1 bir gézlem grubu olusturulmustur. Gériisme grubuna ibn Sina’nin salik verdigi
tizere kuramin uygulanma tekniklerine, bilimsel arastirma yontemlerine ve etik kaidelere riayet edilerek yirmi bir giinlitk mizaca
yonelik beslenme ve musiki -frekans- diyeti uygulanmustir. Siirecin kuram tekniklerine uygun yonetilebilmesi i¢in katilimcilarin
mizaglar belirlenmis; mizaglari belirlenen katilimcilara yemekleri yirmi bir giin boyunca giinde iki 6gtin, mizaglarina uygun sekilde
aragtirmaci tarafindan hazirlanarak ulagtirilmigtir. Arastirma siirecinde yar1 yapilandirilmis ve yapilandirilmis goriisme teknikleri
ile goriisme grubundan siirece dair veriler toplanmigtir. Arastirmanin sonucunda yirmi katilimcinin tamami mizag temelli
beslenmenin fiziksel ve psikolojik yonden arastirmanin 6ncesine kiyasla fark edilir diizeyde iyi, huzurlu, neseli, verimli ve sagliklt
hissettirdigini ifade etmis; mizaglarina yonelik beslenme prensiplerini yasamlarinda uygulamaya devam edeceklerini beyan
etmislerdir.

Anahtar Kelimeler: ibn Sina ve beslenme, Mizaglar, Hiltlar ve Beslenme, Peripatetizm, Messailik, Ahlat-1 Erbaa Miza¢ Kuram

Abstract

Ahlat-1 Erbaa Temperament Theory; It is one of the most important theories that has shaped the disciplines of medicine, gastronomy,
mathematics, philosophy, biology, music and literature of the centuries, especially the philosophy of medicine of the Early and
Middle Ages, with its influence continuing in the twenty-first century. The theory, systematized and scientificized by Ibn Sina, is
one of the basic doctrines of the treatments applied to the relationship between nutrition and health, gastronomy and medicine. The
method of the study, which deals with the effects of treatment techniques and nutritional principles based on the theory's food
recipes on human health, from the perspective of the gastronomy discipline, was determined as a mixed method. The characteristics
of temperaments, as well as the temperaments of foods, cooking methods and food recipes, were updated and tabulated with the
information obtained from document analysis and literature scanning methods. In order to investigate the operability of the theory,
an observation group was formed of twenty people with different temperaments, different from each other in terms of age, gender,
education, sociocultural and socioeconomic aspects. As recommended by Ibn Sina, a twenty-one-day temperament-oriented
nutritional diet was applied to the interview group, complying with the application techniques of the theory. In order to manage the
process correctly, the temperaments of the participants were first determined; Food was prepared and delivered to the participants
whose temperament was determined by the researcher, two meals a day for twenty-one days, in accordance with their temperament.
Data were collected from the interview group using semi-structured and structured interview techniques during a twenty-one-day
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period. At the end of twenty-one days, all twenty participants stated that temperament-based nutrition was productive, healthy, and
made them feel noticeably better physically and psychologically than before, and they declared that they would continue to apply
the nutritional principles for their temperament in their lives.

Keywords: Avicenna and food, Temperaments, Hilts and Nutrition, Peripateticism, Ahlat-1 Erbaa Temperament Theory

Giris

Klasik Anadolu, Klasik Yunan ve Islam tababet ilminin harmanlanmasiyla gelistirilen Messai -Peripatetik-
felsefe ile Messai tedavi usiillerinin belirleyici unsurlarindan olan Ahlat-1 Erbaa Mizag Kurami, yemek
recetelerine tibbi, felsefi, kiiltiirel derinlik kazandiran, regeteleri gelistiren ve zenginlestiren Onemli
kaynaklardan biri olmustur. Klasik Dénem Yunan diisiiniirlerinden Aristo’nun saglikli-verimli 6grenme
teknigi iizerine gelistirilen Messai -Peripatetik- felsefe, Islam diisiiniirlerince “meys” kokiinden tiiretilen,
yiiriiyen anlamindaki messai sifat1 ile nitelendirilmistir (Ibn Riisd, 2017; Zeller, 2001). Akl ile bedenin es
zamanli hareket ettirilmesine dayanan Messai ekol teknigine uygun insa edilen Lykeion okulunda yiirtiyerek
anlattig1 dersleri ile Aristo’nun peripatetik ekolii Messailik, tip-gastronomi-musiki disiplinlerinin kesistigi
saglikli-verimli yasamanin ekoli olarak kabul gérmiistiir (Bulut, 2014; Macit, 2006). Aristo’nun miihim
eserlerinden Organon, De Anima, Fizika, Metafizik ve Nikomakhos Ahlaki’nda yer alan bilgilerle Messai
akimin kurucusu Kindi basta olmak iizere Er Razi, Farabi, Ibn Sina ve akimin son miimessili ibn Riisd gibi
Miisliiman hekimlerin tababet gelenekleri, tibbi uygulamalar1 ve tedavi usiillerinin asli enstriimanlar1 olan
yemek receteleri sekillendirilmistir (Cinar, 2014; Gutas, 2003). Kuram tekniginin yirmi birinci yiizyilda
anlagilmasi ve donemin sartlarina uyarlanmasinda Ahlat-1 Erbaa Miza¢ Kuraminin gelisim siirecine katki
saglayan Klasik Anadolu ve Klasik Yunan diigiiniirlerinin anlagilmasi Aristo’nun anlasilmasi kadar elzemdir
(Ibn Ciilciil, 1985; Levey, 1966; Macit, 2006; Macleod, 2014; Nasr, 2009; O’Leary, 1951).

Kuramin gelisim siireci incelendiginde kronolojinin Misir matematik okulunun ilk 6grencisi, “Var olan her
seyin ozii sudur, sudan gelen ve suya yakin olan daha faydalidir” gbriigiiniin sahibi Anadolulu diistiniir Sokeli
Thales ile basladig1 goriilmektedir (Cankiil ve Ayvali, 2020; Denkel, 2003: 19-42; Kranz, 2009; Temizkan ve
Ayvali, 2022). Thales’in akabinde Empedokles’in “Ates, hava, su, toprak 6zii olusturan dort elementtir”
dortlii ritim savusu ile Hipokrat tibbinin esaslarindan ve Ahlat-1 Erbaa Miza¢ kuraminin temel dayanaklarindan
biri olusturulmustur (Arslan, 2008; Jouanna ve Magdelaine, 2018). Sagligin, verimliligin, yiyecekler,
icecekler, mizaglar, havalar ve sularla bagdastirildigi, genetik irksal niteliklerin, cografyanin, kullanilan
esyalarin, madenlerin, iklimin, suyun sagliga etkilerinin, tabipligin, hastaliklarin ve hastaliklarin tedavi
yontemlerinin aktarildigi Hipokrat tababet gelenegi ile Ahlat-1 Erbaa Miza¢ Kuramimin nitelik temeli
olusturulmustur (Aksu, 2012; 2017; Beyhaki, 1994; Hipokrat, 2019; 2018). Kuramin gelisimi Bergamali
Galen, Ariston, Lapsekili Straton, Truvali Lykon, Iskender Afrodisi, Kilikyal1 Dioscorides gibi diigiiniir ve
tabipler tarafindan devam ettirilmistir (Arslan, 2006; Daremberg ve De La Martinic¢re, 1962; Kaya, 1983;
Kuskonmaz, 2016; Metlerr, 1947: 71-72; Saritas, 2010). Bu siirecte kurama en mithim katki, deneysel fizyoloji
caligmalariyla kuramin dayanaklarini bilimsellestiren Bergamali Galen ve kuramda keyfiyet olarak yer alan
nitelik unsurunu madde tanimlamastyla temellendiren Aristo tarafindan saglanmistir (Furley ve Wilkie, 1984;
Ibn Riisd, 2017; 1980; Kuskonmaz, 2016). Maddenin “esir” ve “sey” olmak iizere iki halinin bulundugu
Aristo felsefesinde evren, “ay alti” ve “ay iistii” olmak tizere iki alemden ve her iki alemin hallerini tagiyan
farkli maddelerden meydana gelmektedir (Aristotales, 2017; Ciiveyni, 1969). Oliimsiizliigiin hakim oldugu ay
iistll evrenin maddesinde kevn (olug) ve infisah (dagilma) —zithik unsuru- olmamasi ay {stii evrenin “esir” ad1
verilen maddesini tek bir unsurdan olustururken; ay alti alemin maddesi olan “sey ” Empedokles’in tanimladig:
ana unsurlar olan hava, su, ates, toprak unsurlar1 ile birlikte olus ve dagilmay1 ger¢eklestiren ikincil unsurlari;
sicaklik, sogukluk, kuruluk ve 1slaklik unsurlarin1 barindirmak zorundadir (Aristotales, 2019; 1935; Dreyer,
2019). Ahlat-1 Erbaa Mizag Kuraminin keyfiyet-i faile ve keyfiyet-i miinfaile kaideleri ay alt1 alemin maddesi
olan “sey”in birincil ve ikincil unsurlarina dayandirilarak; kuru sicak — ates, 1slak sicak — hava, kuru soguk —
toprak ve 1slak soguk — su siniflandirmasiyla sistematize edilmis; mizaglar, mizaglarin sagligina, verimliligine
yonelik beslenme regetelerinin tedavi araci oldugu messai tip gelenegi “sey”in kategorize edilmesiyle
bilimsellestirilmistir (Aciduman, 2002; Aristotales, 2019; 1935; 2017; 2016; Becker, 1980; Bedevi, 1977,
1978; Giinaltay, 2001; Capelle, 2006; ibn Riisd, 2017; Karatas, 2014; Kaya, 2011; Temizkan ve Ayvali, 2022).
Aristotales’in, Klasik Anadolu ve Klasik Yunan 6gretilerinin Arap cografyasinda yiizyillan etkileyen bir ekol
haline doniismesinin mimar1, Iskenderiye’yi fethederek Antik kiiltiirii Iskenderiye’ye tasiyan Biiyiik Iskender
ve bu fetihten {i¢ yiiz y1l sonra Iskenderiye’de kurulan Iskenderiye Kiitiiphanesi olmustur (Corbin, 1980;
O’Leary, 1951; Sarton, 1927). M.O. 3.yy.dan yakilarak yok edildigi M.S. 4.yy.a kadar bilimin gelismesine
bliylik katki saglayan kiitiiphane, yiizyilinin tim hayvan ve bitki 6rneklerini barmdiran, botanik bahge,
rasathane, edebiyat, kimya, tip, fizik, felsefe, astronomi, fizyoloji, anatomi salonlartyla farkli disiplinlerin
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birlikte ¢alisildigr bir bilim {issii olarak hizmet vermis ayrica kiitiiphanenin ana tahlil alan1 olan Aristo’nun
eserleri Arapga, Farsca, Siiryanice, Ibranice dillerine gevrilerek kiiltiirler ve diller arasi bilgi gegisinin
saglanmas1 miimkiin kilimmistir (Davidson, 2004; Giinaltay, 2001; Macleod, 2014; O’Leary, 2018; Sesen,
1994). Iskenderiye Kiitiiphanesi’nin yok edilmesiyle beraber sakli kapilar ardinda ezoterik yonleri
giiclendirilerek devam ettirilen bilimsel faaliyetlere, M.S. 720 yilinda Anadolu’da kurulan Harran
Universitesi’nin giiclendirilmis bilimsel teknikleriyle devam edilebilmistir (Sesen, 1993). Siimerce’de kervan,
yolculuk, kesisen yollar, anlamlarina gelen Harran, Iskenderiye nin tahribinden yaklagik dért yiizyil sonra
Oonemi daha da artirilarak ilmi faaliyetlerin merkezi haline doniistiiriilmiistiir (Bakkal, 2008; Taamneh, 2006).
Tarihi iskenderiye’den &ncesine dayanan Harran’m (Ur’un); Siimerler’den itibaren Sin dinin vatami, Sabii
kiiltiiriiniin miimessili, Mezopotamya ve Anadolu’nun en eski yerleskelerinden, inang, kiiltiir ve ticaret
merkezlerinden biri oldugu bilinmektedir (Drijvers, 1980). iskenderiye’den daha dénce Harran’1 fetheden
Biiyiik Iskender’in fetihleriyle birlikte Antik kiiltiir Harran’a tasinmus, Atina Okulu’nun kapanmasindan sonra
onemli Yunan disiiniirlerin Harran’a yerlesmeleriyle Harran’in kiiltiirel etkilesimlerin, ilmi birikimlerin
onemli mevkilerinden birine doniistiiriildiigii kaynaklarda ifade edilmistir (Hunke, 1975; Sarikavak, 1997). Bu
kadim sehir, Emevi halifesi Omer Abiilaziz tarafindan Antakya ve Harran civarina yerlestirilen Iskenderiyeli
hekimler, filozoflar, iliminsanlari ile Antakya doneminin felsefe, Harran ise doneminin bilim merkezi haline
getirilmistir (Djivers, 1980; Segal, 1963). Faaliyetleri 1240 yilindaki Mogol istilast sebebiyle sonlandirilan
Harran T1p Okulu’nda (Universitesi’nde), Yunanca ve Latince kaynaklarin Siiryanice, Arapca, ibranice, Fars¢a
ceviri faaliyetlerinin devamm saglanmis, Harran Universitesi’nin 1040’11 yillarda Ahlat-1 Erbaa Mizag
Kuramiin en énemli uygulayicilarindan biri oldugu kaydedilmistir (Bakkal, 2015; Koptagel ve Kazancigil,
1981; Sarikavak, 1997; 2011).

Besinler, yemek receteleri ve tibbin biitiinciil olarak ele alindigi, as¢iligin hekim yardimeiligl seviyesinde
onemsenerek kabul gordiigli Ahlat-1 Erbaa Miza¢ Kuraminin uygulandigi ilk kapsamli sifahane Abbasiler
doneminde, 800°1i yillarda kurulmustur (Ammar, 1984; Cantay, 1992; Sesen, 1997). Abbasi halifelerinden
Halife Memun’un (786-833) riiyasinda Aristo’yu goérmesi {izerine vermis oldugu talimat ile Aristo tarafindan
kaleme alinan eserlerin ¢evirileri yapilmis boylelikle Aristo’nun fikirleri Miisliiman hekimlerce detaylica
incelenerek kuramin uygulanma esaslari donemlerine uyarlanmistir (Cabiri, 2019; Farmer, 1959: 37-47;
Fraehn, 1835; Mekki, 1986: 295-317; Muhammed Bin ishak En Nedim, yz. 1934; 2019; Polatoglu, 2019;
Stewart, 2007). Ozellikle Aristo’nun De Anima, Nikomakhos Ahlaki, Fizika eserleri, Messai Ogretinin
kurucusu Kindi basta olmak iizere ibn Sina, Farabi ve Messai ekoliin son temsilcisi ibn Riisd gibi Islam
diistiniirlerinin, hekimlerinin miza¢ kuramina yénelik fikirlerini, tababet geleneklerini ve gelenegin tedavi
araci olan yemek regetelerini sekillendirmis, ¢esitlendirmistir (Agirakca, 2004; Ates, 1951; Cinar, 2014; Gutas,
2003; Ibn Ciilciil, 1985; Levey, 1966; Macit, 2006; Macleod, 2014; Nasr, 2009; O’Leary, 1951; 2018).

Ahlat-1 Erbaa Miza¢ Kuraminin sistematik kimligi, Bati’nin Avicenna olarak isimlendirdigi, otobiyogrofisinde
ismini Ebu Ali el-Hiiseyin Ibn Abdullah Ibn Ali Ibn Sina olarak kaydeden bin y1lin hekimi ibn Sina tarafindan
kazandirilmistir (Anawati, 1950:26; Arici, 2014; Avicenna, 1973; Cabir Bin Hayyan, 1935: 425-459; Farabi,
2003; Furley ve Wilkie, 1984; Kindi, 2002; Rasimoglu, 2020; Temizkan ve Ayvali, 2022; Uysal, 2008).
Yasadigi donem igerisinde vezirlik yapmus, felsefi, siyasi fikirleri, tababet usulii devletler ve insanlar {izerinde
oldukga etkili olmus olan Ibn Sina’nin tababet tekniginin yayilimi, dliimiinden sonra Horasan basta olmak
iizere farkli cografyalarda, farkli donemler ve yiizyillarda yasayan fikri miiteakiplerinin Ibn Sina tekniklerini
yaymalar1 aracihigiyla gerceklestirilmistir (Bolay, 1988; Cinar, 2014; Ibrahimov, 1963). Ibn Tufeyl, Kitabii’t
Tahsil eseriyle Behmenyar, Tetimme eseriyle Beyhaki, ibn Sina’y1 nesreden Levreki ve Savi yirmi birinci
yiizyila ulasan el yazmasi ve basili eserlerin 6nemli kaynaklarindan olmustur (Beyhaki, 1935; 1994; El Akkad,
1946; Yildirim, 2012).

Ibn Sina’nin kitaplar1 farkli nasirlerce nesredilirken ilk terciime 12. yy. da Toledo’da** yer alan terceme
okulunda Johannes’in Arap¢a’dan Katalanca’ya okudugu El Kanun-i Fit Tibb’1, Dominicus Gundissalinus’un
Liber Canonis Quem Princeps Aboali Abinsceni de Medicina Edidit olarak Latince’ye cevirmesi ile
gergeklestirilmistir (Tokadi Mustafa Efendi, 2018). Ilk tasnif Hikmetii’l Mesrikiyye niishalarmn tasnifi
olmustur (Macit, 2002; 2006). Dogu 'nun Hikmeti anlamina gelen niishalar 1910 yilinda Dogu 'nun Mantig
ismiyle -Mantiku’l Megsrikiyyin- Kahire’de basilmustir (Eslik, 2008). Dogu 'nun Hikmeti niishalari, Messai

*** Toledo Cevirmenler Okulu, Escuela de Traductores de Toledo, on ikinci ve on iigiincii yiizyilda islami-Yahudi literatiirii ve Klasik

Arapga ile kaleme alman (Fusha) ilmi eserlerin (Gazzali, ibn Riisd, er-Razi, ibn Cebirol (Avencebrol), ibn-i Sina, Alfonso
Tabletleri) Latince’ye terciime edilmesi amaciyla kurulmus bir ¢eviri okuludur. Yeni Kastilya Universitesi (Kastilya-La Mancha
Universitesi), 1994'ten beri Toledo'da, Avrupa Kiiltiir Vakfi'nin destekleriyle, Escuela de Traductores de Toledo adiyla, Arap¢a’dan
ve Ibranice’den Ispanyolca’ya, Orta Cag donemiyle bag kuran bir gelenekle geviriler yapmaya devam etmektedir.
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felsefe ile ibn Sina felsefesinin harmani olan saglik, hastalik, verimlilik, doga, insan, mevcudiyet, felsefe
iizerine fikirlerin derlemelerinden meydana gelmektedir (Tehanevi, 1996a; 1996b). Eserin Tiirkiye’de bulunan
niishalar1 Sultan II. Beyazid’in miihrii ile Siileymaniye Kiitiiphanesi Nuruosmaniye boliimii 4894, Ayasofya
boliimii 2403 eser kaydi ile muhafaza edilmektedir (Ayik, 2007). Ikinci diizenleme Ibn Sina’nin Sarkiyyun
adin1 da vermis oldugu Mantik ve Mantigin Hikmeti -Mesrikiyye vii Hikmetii’l Mesrikiyye- eseri i¢in
gerceklestirilmistir (Bali, 1994: 21, 54, 61, 72). Ibn Sina’nin kendi ifadeleriyle Mantik kitabinin muhteviyat;

“Benim bu iki kitaptan (Sifa ve Levahik) baska bir kitabim daha vardwr. Onda felsefeyi dogal haliyle ve dogru
goriisiin gerektirdigi sekilde serdettim. O kitapta ne felsefedeki yandaslarin tarafi gozetilmistir ne de diger
kitaplarda sakimldigi gibi yandaglara aykirt diismekten sakinilmistir. O benim ‘Mesriki Felsefeye’ dair
kitabimdir. Bu kitap (es-Sifa) ise hem daha ayrintilidir hem de Messai yandaslar: daha fazla desteklemektedir.
Hakikati hi¢chir bulaniklik olmaksizin besberrak elde etmek isteyen kimse, o kitaba bakmalidwr. Fakat hakikati
yandaslarla uzlasi, ayrintili agiklamalar ve anlasildiginda diger kitaba ihtiya¢ birakmayacak imalar iceren
bir yolla 6grenmek isteyen kimse bu kitabi incelemelidir” (Tiirker, 2006). Uciincii tasnif edilen, Gazneli
Mahmud Han’m oglu Sultan Mesud’un Isfihan saldirisinda kitaplarindan bazilar1 kaybolan ibn Sina’nin kayip
kitaplarindan Kitabii’l insaf’in icerisinde yer alan, Serh-u Kitab-i Harfi’l Lam, Et Ta’likat Ala Hava’is Et
Kitabii’n Nefs, Serhi Kitab-i Esulucya ve El Miibahasat yazma eserleridir. Niishanin ehemmiyetini Ibn Ebi
Useybia: “Yirmi cilt olan kitapta, Aristoteles’in kitaplarumn tiimiiniin serhi bulunmaktaydi ve Megsrikiler ile
Magribiler arasindaki insafa dairdi! Bu Kitap Sultan Mesud’un isgali sirasinda kaybolmustur” seklinde
aciklamistir (Ibn Ehl Usaybia, 1882). Dérdiincii serh, [sarat vii’t - Tenbihat yazmasinin nesredilmesiyle
gerceklestirilmistir. Niisha ile ilgili genig kapsamli arastirmayi ve niishanin nesrini 1925 yilinda gergeklestiren
Nalinno, Ibn Sina’nin Isaretler ve Ogiitler adli yazmasini, Filosofia Orientale od Illuminativa d’Avicenna
adiyla yayimlamistir (Nallino, 1980). Ayrica Ibn Sina’nin eserleri ve fikirleri iizerinde uzun calismalar
gerceklestirmis olan Gutas, /bn Sina’min Miras: isimli eseriyle Sina’nin fikirlerinin Avrupa’da yayilmasina
katki saglamistir (Baga, 2005).

Anadolu’da Ibn Sina ve Ahlat-1 Erbaa Miza¢ Kuranminin taminmasi Selguklular dénemi ile baslamustir
(Alpargu, 2008; Bagdadi, 2009). Anadolu’ya Horasan iizerinden gelen Selguklular’in Horasan kiiltiiriine,
yemeklerine, dolayistyla Ahlat-1 Erbaa Mizag Kuramina yakin ve yatkin olduklar1 bilinmektedir (Ozpilavet,
2021). Selguklu Bey’i Tugrul Bey’in Abbasi Halifesi’nin daveti lizerine 1055°te Bagdat’a gitmesi neticesinde
Tugrul Bey recetelerdeki beslenme-saglik bagi, Ahlat-1 Erbaa Mizag Kurami hakkinda idraken derinlesmistir
(Ergun, 2018; Koymen, 1954; 1979; 1976; Turan, 2008; 1993). Tugrul Bey’den sonra Sultan Muhammed
Alparslan’in iran ve Mezopotamya hakimiyetiyle Ibn Sina tababet geleneginin esaslar1 Anadolu’ya tagmmustir
(Altintag, 2007; Koker, 1991; Kéymen, 1954; 1979; Unver, 1972; 2014: 303-310). Selguklular’in Anadolu’da
ticaret yollarinin {izerine kurdurdugu sifahanelerden &zellikle Kayseri Gevher Nesibe Tip Medresesi, ibn Sina
tababet geleneginin uygulandigi, diger sifahanelere as¢1 yardimcisi ve hekim yetistiren mithim sifahanelerden
biri olmustur (Asil, 1979; Diindar, Emekli ve Sener, 2019; Karabulut, 1982; Kilig, 2015; Koker, 1993; Tekiner,
2006; Turan, 1993; Unver, 1940).

Klasik donem Anadolu diisiiniirlerinin bilgeligi, Hipokrat-Galen kaynakli Klasik Yunan-Klasik Anadolu
tababet gelenegi, Harran Universitesi ve Antakya felsefe okullarinin yiizyillardan gelen bilgi birikimi ve ibn
Sina tip geleneginin harmanlanmasi ile, Ahlat-1 Erbaa Mizaglar Kurami Anadolu topraklarinda daha da
gelistirilmis, sifahanelerde halkin yemek yapma teknikleri ve geleneksel yemek regeteleri incelenerek
beslenme receteleri hekimler tarafindan mizag¢ ilmine uygun hale getirilmistir (Aydinli Haci Pasa, yz. 3575;
Bayat, 1996; Binbas1 Hiiseyin Bey, 1874; Celaliiddin Hizir, 1990; 1999; Ciftcioglu, 2005).

Ahlat-1 Erbaa Miza¢ Kuraminin ve Ibn Sina’nin fikri miiteakibi hekim Sirvani tarafindan Fatih Sultan Mehmet
Han Dénemi’nin saray mutfagi, yeme-igme gelenekleri, beslenme diizeni Ahlat-1 Erbaa Mizag¢ Kuramina gore
diizenlenmistir (Baylav, 1953; Cihan, 2011; Ergun, 2018; Molla Hiisrev, yz. 1032/1; yz. 1032/2; Uzungarsili,
1988). Butancana (mutancana), hasbuna gibi sultanin mizacina yarar saglamast maksadiyla hazirlanan yemek
receteleri, gorbalar, mezeler, sulu yemekler, kebaplar, sarmalar-domalar, pilavlar, serbetler, macunlar mizaci
saglikli ve verimli kilacak regetelerle mutfaga dahil edilmistir (Ciftgi, 2016; Kitab-1 Me’kulat, yz. 1848/1b-2a;
Okumus, 1999; Ozdogan ve Kartalcik, 2016; Sirvani, 2005; 1990; 1999; yz. 143; Unver, 1938; Yerasimos,
M., 2010; 2019; Yerasimos, S., 2002). Selguklu, Osmanli ve Anadolu yemek regetelerinin mihenk tasini
olusturan kuram, yiizyillar boyunca Aydinli Hac1 Pasa, Erzurumlu ibrahim Hakki, Nidai, Sirvani, Tokatl
Hekim Mustafa Efendi gibi Ibn Sina’y1 fikren miiteakip hekimlerle, diisiiniirlerle takip ve icra edilmistir
(Akpinar ve Harmanci, 2009; Alper, 2000; Arikan, 2010; Atag¢ ve Yildirim, 2004; Bayat, 1999; Baytop, 1994;
Cihan, 2013; Ciftcioglu, 2005; Demirhan, 2001; Erzurumlu Ibrahim Hakki, 1894; Kurban, 1990; Nidai, 1507;
Sirvani, 2004; 1990; 1999; Ungér, 1990; Unver, 1972; 1952; Yilmaz ve Necdet, 2006). Ahlat-1 Erbaa Mizag
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Kurami temelli beslenme kiiltiirii, Cumhuriyet Dénemi’nde de geleneksel tedaviyi dnemseyen hekimler ve
hanelerce yasatilmaya devam edilmis, edilmektedir (Acipayamli, 1982; Akile, 2005; Astin, 1998; Baydar,
2005; Binbas1 Hiiseyin Bey, 1874; Halic1, 2021; Kaplan, 2010a: 74, 91, 122; 2010b; Ozdemir, 1970; Ozenoglu
ve Unal, 2016; Unver, 1946; 1956).

Kavramsal Cerceve
ibn Sina Tababeti Kapsaminda Recetelerin Dayanagi; Mizaglar, Unsurlar, Hiltlar

Bireyin dogasini bir biitlinliik igerisinde; ruhsal, suursal, bedensel, fiziksel, psikolojik, akli, zihni, idraki
yonleriyle ele alan, evrende var olan her bir varligin dogasini, esyanin tabiatini ve de varliklarin birbirlerine
tesirlerini agiklamak i¢in kullanilan tanimlamaya miza¢ adi verilmistir (Bayat, 2009; Corbin, 1986: Farabi,
1958: 1-27; Hayrendis, 2020; Taskoprizade Ahmed Efendi, 1968; Zajanbar, 2019). Miza¢ tanimlamasinda
kabul goren iki ana goriisten ilkine gore mizag;

“Tki seyin birbiriyle karigmasi, harmanlanmasidir, birbirine etki eden dort elementin nitelikleri sonucunda
olusan kalitedir.” (Ciircani, 2007: 200-224; 2022: 1-68; Galen, 1981; 1963: 53-54; Ergin, 1937; Kaya, 2014;
Keskinbora, 2013; Tiryaki, B. ve Tiryaki, Z., 2016). Ikinci kabul géren tamm Ibn Sina’nin miza¢ tanimidir,
Ibn Sina’mn tammi; “Unsurlarin zit ozelliklerinin karsilikli etkilesmesinden ortaya ¢ikan bir keyfiyettir”
(Aksu, 2012; Bulut, 2014; Cinar, 2014; Ibn Ciilciil, 1985; Taskoprizade Ahmed Efendi, 1968).

Kandan, genden, soydan kaynaklanan asli mizacin degismezligi iizerinden saglik, hastalik, verimlilik
tanimlanarak, insanin en verimli haline ulastirilmasi, en verimli haliyle yasatilmas1 amaciyla mizaglarin yeme-
icme regeteleri, beslenme diyetleri diizenlenmistir (Bayat, 2003; Farabi, 1958: 1-27; Farmer, 1959: 37-47;
Fraehn, 1835; Mekki, 1986: 295-317; Muhammed Abdullah Es Sucai El Farisi, yz. 2125; Nasr, 2009; Toks6z,
2018).

El Kanun-i Fi’t Tip ve El Urcuze-i Fi’l Mantik basta olmak iizere eserlerinde mizag:

“Insan cismiyetinin ve diger cismiyetlerin ilk ciizlerini olusturan basit yapidaki cisimlerdir. Unsurlar-
enasirlar birbirlerinden ayri ve farkl olarak ayrismaziar. Unsurlar, karisimlardan bir kisimdwr ve unsurlarin
bir araya gelmesiyle de ¢esitli canlilar meydana gelir. Unsur, ikisi hafif diger ikisi de agir olmak iizere dort
tanedir.

Hafif unsurlar, hava ve ateg; agwr unsurlar; toprak ve su; Su ile toprak, hava ile atesten daha agir unsurlardr.

Agirliklar vesilesiyle organlarin, kemiklerin, sert, agwr dokularin olusmasini gerceklestiririer. Ates ve hava,
toprak ile sudan daha hafif unsurlar olmasi nedeniyle de organlarin hareketlenmesini gerceklestiren
unsurlardwr. llla ki ilk hareket Allah'in talimatiyla gelen; candir. Unsurlarin kuvayi evveliyesi soyledir:

Sicaklik (har), sogukluk (serin) , islaklik (nem), kuruluk (borak). Kadinlarin mizaci erkeklere gore daha
soguktur oldugundan yaratilista erkeklere oranla daha zayiftir zira giic mizacin atesine muhtagtir. Hilt = Salg
= Nem iceren madde, gidalar bedende evvela hiltlara (sivilara) doniismektedir, bu salgilar; safra, balgam,
dem, sovda salgilaridir. Kan viicutta giizel yemek, lezzetli icecek — hog serbet ve de hos kokular ile olusur,
viicudun elzemidir. Balgam serin ve galiz (galiz kaba, sert, sakatat gibi hos kokuya sahip olmayan kaba besin
olarak adlandirilan besin) besinden meydana gelir ozellikle bedenin oynak (eklem) yerleri icin lazimdir.
Safrayr olusturan lezzetli sicak yemektir. Sovda ise kanin bakiyesidir bir kismi yemekle olur bir kisim da
karacigerde olur. Yemekle olant yapan hararet veren gidadir ancak fazlas: kanin tahalliiliine engeldir. IIm-i
Tibb; saghk ve hastalik ile insan viicudunun hallerini Ogreten, sihhatli kimsenin sihhatini korumak,
sthhatsizleri de sihhatlerine kavusturmak tizere ¢caligilan ilimdir, dort sebepten ileri gelir.

Ik sebepler-Maddi (Goriinen) Sebepler: Organlarda olan safra, balgam, dem, sovda ismi ile maruf dort sebep.

ITkinci sebepler-Fail Sebepler: Yivecek ve icecekler, hava, su, iklim, dumanlar — gazlar, erkek ve digilikten
gelen sebepler.

Uciincii sebepler-Suri Sebepler: Insanin dogumundan organlarinin sekil ve biiyiikliiklerine baglh, anomali olan
sebepler.

Dordiincii sebepler-Tamamlayict Sebepler: Viicudun tabiatindan var olan safra, balgam, dem, kan ve
organlarin eylemlerine has hallerdir, tabiatinda bir hastalik yok da faaliyetlerinde bozukluklar: varsa orada
mizact bozmakta, hastalik olmaktadir daha ilerisi fitratin bozulmasidir” seklinde tanimlanmistir (ibn Ehl
Usaybia, yz. 11/19; 1965; 1882; Ibn-i Sina, 2013; Karatas, 2014; Keskinbora, 2013; Tokatl Hekim Mustafa,
yz. 1015).
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Ibn Sina’nin sistematiginde biitiinden parcaya -kiillden ciize- tabakalandirilan mizag, diinya iizerinde var olan
varliklarin olus siralarina gore dort tabakada agiklanmustir (Aksu, 2012; Fakhry, 1963: 614-617; Vural, 2004).
Dort tabaka; kiymetli madenler cevahat, bitkiler nebatat, hayvanlar hayvanat ve insanlar insanat tabakalaridir
(Aric1, 2014; Beyhaki, 1994; 1935; El Akkad, 1946; Ergin, 1937). Oncelikle sekiz mizacin tanimlandig1 mizag
tanimlamasinda dordii ana dordi karma mizag olmak iizere sekiz mizag¢ siniflandirilmistir (Agirakga, 2004;
Sezgin, 1960; Ulken, 1953). Mizaglarin beslenme ve frekans receteleri EI Kanun-i Fi’t Tip, El Kanun El Sagir
Fi’'t Tip ve El Urcuze-i Fi’l Mantik eserleri basta olmak tlizere eserlerde detayli fakat daginik halde
aciklanmistir (Haydaroglu, 2003; Keskinbora, 2013; Kili¢lar, vd., 2017; Kindi, 2002; Mekki, 1986: 295-317,;
Nasr, 2009; Toksoz, 2018; Ungér, 1990: 61-105). Varliklarin, varliklarin mizag¢larinin birbirlerine tesiri
lizerine inga edilen kuramin asli amaci; canli, cansiz tiim varliklarin mizaglari ve fitratlar1 geregince -mutedil
mizagla- var olmalarmin saglanmasidir ki Sina’nin bu eregi esrefi mahlukata erisme, temiz akil sahibi, suurlu,
idrakli, Kuran’in isaret ettigi verimli insanin yasatilmasi eregi olarak ifade edilmistir (Bolay, 1988; Gutas,
2010; Koptagel ve Kazancigil, 1981; Onler, 1990: 198-199). Kuramin tehlike olarak isaret ettigi sekliyle
bozulan mizag; evrensel dengesizliklerin, fitrati bozulmalarin asli sebebi olarak kabul edilmis, tedavisi
gerceklestirilmeyen mizaglarin evrensel ahengi, ilahi uyumu dontilmez bigimde bozdugu zikredilmistir (El
Akkad, 1946; Janssens, 1991; Karatas, 2014; Mehmed Siireyya, 1996; Nallino, 1980; Sarikavak, 2011).

insanat Mizacina Etki Eden Kuvveler

Sina’ya gore kaynagi kan, soy, genetik devamlilik olan sabit mizag, oncelikle anne siitiinden, sonrasinda
yasanilan iklim, hava, su, yiyecek ve igeceklerden, besinler ve dinlenilen miziklerden —frekanslardan-
etkilenmektedir. Insani mizacin olusumunun kiillden ciize -biitiinden parcaya- ydntemiyle agiklandigi ibn Sina
eserlerinde, bireyin mizacinin insanat mizaci i¢inde kavmi, kavmi mizag i¢inde kabili, kabili (klan) mizact
icinde boy, boy mizaci iginde aile, aile mizaci i¢inde cinsiyet, cinsiyet mizacinin i¢inde yas (evre) mizacina
bagh oldugu ifade edilmistir (Aydinli Haci1 Pasa, yz. 3575; Bursali Mehmed Tahir Bey, 1975: 12-94;
Celaliiddin Hizir, 1990; Ergin, 1937; Ibn Ciilciil, 1985). Her bir donemin ayr1 ayr1 incelendigi evre yas
mizacinda yasam siireci dort ana evreye ayrilmistir:

“I- Geligme Devri: Dogumdan itibaren otuz yasa kadar olan devirdir (Ergin, 1937). Bu devir kendi icerisinde,
heniiz yiirtimenin ger¢eklesmedigi, hareketlerin ¢ok kisitl oldugu ve tam bagiml olunan ilk bebeklik devri, siit
dislerinin ¢iktig1 ve ayakta durulan ikinci bebeklik devri, siit dislerinin dokiilmesi ile tamamlanmast arasinda
gegen ¢ocukluk devri ve de bulug devri olmak iizere dért evrede incelenir (Ibn Ehl Usaybia, yz. 1I/19; Sart,
1982).

2- Olgunluk Devri: Otuz bes ile kirk yas arasim kapsayan devirdir (Celaliiddin Hizir, 1990).
3- Orta Yas Devri: Kirktan altmish yaslara uzanan devirdir (Ibn Ciilciil, 1985).

4- Yasllik Devri: Altmuis yas itibariyle hayati merkezlerin yavaslamaya basladigi ve 6liime kadar siiren yasiilik
devridir” (ibn Sina, 2019).

Sagligini yitiren mizacin tedavisi beslenme ve musiki —frekans- regetelerinin mizaca yonelik diizenlenmesi ile
gergeklestirilebilir (Acar, 2005; Adivar, 2000: 21-25; Arici, 2014; Bolay, 1988; Fazlurrahman, 1997; 2016;
Ibn-i Sina, 2009; Keskinbora, 2013; Olguner, 1985; Tokséz, 2018; Uludag, 1991; Uysal, 2008; Yiicel, 1937).

Mizaclar ve Ozellikleri

Ahlat-1 Erbaa Mizag¢ kuraminda basit dortlii mizag sinifi; soguk, sicak, kuru ve nemli mizag siniflaridir; basit
miza¢ siniflamast ile ilk olarak cansiz varliklar, degerli maden adi verilen cevahat, cevher ve madenler
siiflandirilmistir (Gholizadeh ve Bayrami, 2019; Hayrendis, 2020; Sari, 2008). Canin zitliklar biitiinliigiinden
meydana geldigi savunulan kuramda canli varliklar; bitkiler, hayvanlar ve insanlar i¢in karma mizag
siiflandirilmasi yapilmistir (Aksu, 2012; Ari, 2001). Karma mizaglar; soguk- kuru; toprak, soguk- nemli; su,
sicak-kuru; ates ve sicak-nemli; hava olarak tabakalandirilmistir (Ibn-i Sina, 2009). Mizag literatiiriinde soguk-
kuru mizag sovdavi, soguk-nemli miza¢ balgami, sicak-kuru mizag safravi, sicak-nemli miza¢ demevi mizag
isimleriyle tanimlanmistir (Eliagik, 2010; Golpinarl, 1940; Kizilenis ve Aykit, 2020).

Sovdavi Mizac (Toprak, Soguk - Kuru)

Sovda, mizag ilminde; hiltlarin -besinlerin- yiiksek atesten yanarak kiile donmesi sonucunda olusturdugu safra
katmamdir. Kanin en koyu, akiskanligi, doniiskenligi, degiskenligi en az olan dordiincii ve en agir tabakasidir
(Ar1, 2001). Elementi toprak, niteligi soguk-kuru, rengi siyah, tadi eksi, mevsimi sonbahar, yas dénemi
ergenlik, organi dalak-mide, giin i¢indeki zamani (ikindi) asr vakti ve frekans makamlari Irak, Buselik, Cargah
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(Zengule) makamlaridir (Eliagik, 2010; Kindi, 2002). Giiglii, uzun, zarif, saglam iskeletli, zayif, ince kemikli,
kuru-nemsiz derili, disiik 1s1l1, soguk el ve ayakli sovdavilerin koku alma ve isitme kabiliyetleri fark edilir
olgiide gelismistir (Gok, 2013; Taskoprizade Ahmed Efendi, yz. 2149). Sovdavi mizacin pozitif caligma yonii
tiretkenlik, sadelik, grup ¢aligmalarina yatkinlik, sadakat, sebatkarlik, ¢aligkanlik, sanatkar egilimler; negatif
calisma yonii melakonli, kirilganlik, depresyon, hiiziin, icekapaniklilik, yiiksek fedakarlik, bikkinlik ve
tepkisiz duyarsizliktir (Siiveren ve Uzel, 1988; Uzun, 2018). Mizaci hastalik yatkinliklart mide, bagirsak
problemleri, hazimsizlik, kabizlik ve zihinsel rahatsizliklardir (Sayili, 1984) Mizaci denge sorunlarinda yemek
receteleri nemli-sicak/demevi recetelerle degistirilmeli, ac1 badem, tereyagi, tatli badem, limon yag: gibi
demevi yaglar ile tedavi yiiriitilmelidir (Erzurumlu Ibrahim Hakki, 2018). Mevsim mizac1 demevi olan
ilkbahar mevsiminin meyve, sebze ve otlar1 sovdavi mizag rahatsizliklarinda kullanilmasi gereken besinlerdir.
Hastalik seyrine gore mutedil mizacl aromatik yaglardan giil, menekse, yasemin, sar1 kantaron, argan,
aloevera, siimbiil, cayagaci, papatya yaglari ile tedavi siireci desteklenmelidir (Erzurumlu Ibrahim Hakk,
2018).

Balgami Mizag ( Su, Soguk - Nemli)

Balgam; modern tipta kanin trombosit olarak adlandirilan seffaf, sivi agirligi yiiksek olan bolimiidiir
(Temizkan ve Ayvali, 2022). Balgami mizacin elementi su, niteligi soguk-nemli, rengi beyaz, tadi tuzlu,
mevsimi kis, yas donemi ihtiyarlik, organi beyin, giin i¢indeki zamani1 aksam vakti ve frekans makamlari
Huseyni, Ussak ve Nevruz makamlaridir (Eliagik, 2010; Kindi, 2002). Balgami mizacin pozitif ¢alisma yonii
siikunet, empati, denge, uyum, verim, huzur, ilimlilik; negatif ¢aligma yonii tembellik, rahatlik, duyarsizlik,
giivensizlik ve kararsizliktir (Er-Razi, 1993). Uzun, beyaz, piiriizsiiz, soluk tenli, baliketli, uykuya, tembellige
ve rahatlhiga egilim gosteren balgamilerin beden 1silar1 diisiik, el ve ayaklar1 miitemadiyen soguktur (Er-Razi,
2021; Unver, 2014: 303-310). Mizaci hastalik yatkinliklar1 halsizlik, obezite, asir1 uyku, eklem ve eklem
stvilart problemleridir (Ibn-i Sina, yz. 4829/33; Sayili, 1984). Mizaci denge sorunlarinda receteleri kuru-
sicak/safravi regetelerle degistirilmeli, zeytinyagi, aspir, ceviz, Hindistan cevizi, kabak c¢ekirdegi, kuyruk,
susam, ¢orekotu, safran ¢icegi, lavanta, zencefil, rezene, biberiye, nane, tar¢in, kimyon, Hint, karanfil yag1 gibi
safravi gruba dahil olan aromatik yaglar ile siire¢ desteklenmelidir (Erzurumlu Ibrahim Hakki, 2018). Mevsim
mizaci safravi olan yaz mevsiminin meyve, sebze ve otlar1 balgami mizag¢ rahatsizliklarinda kullanilmasi
gereken besinlerdir (Erzurumlu ibrahim Hakki, 2018).

Demevi (Hava, Sicak - Nemli) Miza¢

Dem; kanin akiskan, canli kirmizi, parlak, mizag ilminde saglikli kabul edilen béliimiidiir (Erzurumlu Ibrahim
Hakki, 2018). Elementi hava, niteligi sicak-nemli, rengi kirmizi, tadi tath, mevsimi ilkbahar, yas dénemi
cocukluk, organi kalp, giin icindeki zaman1 sabah (seher) vakti ve frekans makamlari isfehan, Sehnaz (Goniil)
ve Neva makamlaridir (Eliagik, 2010; Kindi, 2002). Esmer, orta boylu, bakislar1 keskin, ifadesi net, gii¢li,
cevik, kasli, biiyiik el ve ayakli, yumusak, nemli derili, bilim, bilgi, haz ve lezzet diiskiinii olan demevi mizacin
stratejistligi, yoneticilik vasiflar1 belirgin, ayirt edici dlgiide gelismistir (Ibn-i Sina, yz. 4755/lll.; yz.
4894/125). Demevi mizacin pozitif ¢aligma yonii giic, giiclii yonetim, stratejik planlama, kararlilik, hakimiyet,
akademik-ilmi ugras, kasiflik, dogurgan tiretkenlik; negatif ¢calisma y6nii 6fke, asir1 tiikketim, miiskiilpesentlik,
miiptezellik, maniiplasyon, poligami ve hedonizmdir (Ibn-i Sina, 2017¢). Mizaci hastalik yatkinliklar1 kalp
krizi, migren, karaciger yaglanmasi, nefomania, frijidite, varis, dolagim sistemi bozukluklar1 ve obezitedir
(Tokatli Hekim Mustafa, 2009: 367-376). Mizaci denge sorunlarinda toprakla mesguliyet tertip edilmeli,
beslenme regeteleri kuru-soguk/sovdavi regetelerle degistirilmeli, sonbaharda yetisen meyve, sebze, itir ve
baharatlara agirlik verilmeli; mutedil mizagl yaglardan giil, menekse, kusburnu, aloevera yagi ile tedavi siireci
desteklenmelidir (Erzurumlu ibrahim Hakki, 2018).

Safravi Mizac (Ates, Sicak - Kuru) Mizacg

Ahlat-1 Erbaa Miza¢ Kuraminin tababet geleneginde safra, kanin en hafif, ugucu, kopiiksii tabakasidir (Er-
Razi, 2021). Elementi, ates, niteligi sicak-kuru, rengi sari, tadi aci, mevsimi yaz, yas donemi genclik, organi
karaciger-safra, giin i¢indeki zamani 6gle vakti ve frekans makamlar1 Rast, Hicaz, Biiziirk makamlaridir
(Eliagik, 2010; Kindi, 2002). Bugday-sar1 tenli, gii¢lii-ince bedenli, saglam iskeletli, kuru, nemsiz, terlemeye
miisait derili, sicak el ve ayakl safraviler, mizag ilminin “en” grubunda yer alan mizagtir (ibn-i Sina, 1855).
Safravi mizacin pozitif ¢alisma yonii, eglence, canlilik, aktif-reaktiflik, nese, pratiklik, yiiksek enerji,
hareketlilik, negatif ¢alisma yonii; saldirgan 6fke, dengesizlik, hiperaktivite, sikilganlik, tepkisellik, asirilik,
bilinemez-tahmin edilemezliktir (ibn-i Sina, 2017c). Mizaci hastalik yatkinliklar1 akciger-solunum yolu
hastaliklar1, nefes darlhigi, aritmi, bas agrilari, 6fke krizleri ve kasintidir (Agirak¢a, 2004). Mizaci denge
sorunlarinda regeteleri soguk-nemli/balgami regetelerle degistirilmeli, siikiinet veren, rahatlatan seslerden
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ozellikle su ve yagmur sesinden faydalanilarak nane, biberiye, adagay1 yag ile buhurlanmis hamam terapileri
tedaviye eklenmelidir (Ibn-i Sina, 1855). Mevsim mizac1 balgami olan kis mevsiminin meyve, sebze, itir ve
baharlar1 safravi mizag rahatsizliklarinda kullanilmasi gereken besinlerdir (Erzurumlu Ibrahim Hakki, 2018).

Hamam, kan alimi, mizaca uygun hos rayihali serbet, koku, tuz ve hacemat tiim mizaci sorunlarda kullanilmasi
salik verilen 6nemli tedavi usiillerindendir. Soguk keyfiyetinin baskin oldugu sovdavi ve balgami mizaglarin
hamam kullaniminda demevi ve safravi grupta yer alan 1sitic1 yaglar; sicak keyfiyetinin baskin oldugu demevi
ve safravi mizaclarin hamam kullaniminda sovdavi ve balgami grupta yer alan sogutucu yaglar, bahar ve
itirlarin kullanimina dikkat edilmelidir. Tuz masaji, bedenin, basin ve ayaklarin tuz ile ovularak mizacin
tedavisine uygun yag ile yaglanmasi; bilekler, sa¢ dipleri ve boynun mizaca uygun kokularla ovulmasi tiim
mizaglarin tedavisinde uygulanmig olan tedavi tekniklerindendir. Demevi ve balgamilerin tedavilerinde orug,
toprakla temasi yiiksek olan mesgale ve besinler; safravi ve sovdavilerin tedavilerinde istifra, miishil, su ile
temas1 yliksek olan mesgale ve besinler; kuruyanin nemlendirilmesi, rutubetlenenin kurutulmasi; yananin
sogutulmasi, donanin 1sitilmasi esaslari tedavilerde siklikla kullanilmis olan yontemlerdendir (Ergin, 1937;
Ibn-i Sina, 2017a; 2017b; 2017¢; 2017d; Taskdprizade Ahmed Efendi, yz. 2149).

Hiltlar / Besinlerin Siviya -Kana- Doniisiimiis Halleri; Dem, Balgam, Sar1 Safra, Kara Safra

Ahlat-1 Erbaa Miza¢ Kuraminda hilt olarak ifade edilen terim besin sindiriminin esas {iriiniinii olusturan sivi
cevherdir; kuramda sivilar agiklanirken tek bir sivi igin hilt, birden fazla sivi i¢in sivilar anlamina gelen ahlat
terimi kullanilmustir (Eliagik, 2010; Mutgali, 2012). Kurama gore, insan bedenine dahil olan bir besin
karacigerde hiltlara; kana (dem), balgama, sar1 safraya (sar1 sovda) ve sovdaya (kara safra, melankoli)
doniismektedir. Karacigere ulasan besinlerin sivilagip kana doniiserek olusturdugu hiltlar, karacigerde safra,
dem, balgam ve sovda siralamasi ile hafiften agira dort katman halinde dizilim sergilemektedir (Ibn-i Sina,
2019; ibn Ehl Usaybia, 1965). Hiltlar islevleri bakimindan incelendiginde en anlasilir ifadeyle beden igin
gerekli olan besin maddeleridir; mizacin saglikli kalabilmesi mizaca uygun besinlerin, uygun tekniklerle
hazirlanip tiikketilmesini gerektirmektedir (Rasimoglu, 2020; Temizkan ve Ayvali, 2022). Mizag sistematiginde
bitkiler ve besinler muhteviyatinda baskin sekilde yer alan hiltlara gore gruplandirilmis; insan ve hayvan
Mizaglarinin, mizagta baskin olan hiltlarin belirlenmesi ise kan deneyi-kan gozlemi ile gergeklestirilmistir
(ibn-i Sina, 2017a; 2017b; 2017¢; 2017d). Mizaglar1 belirlenecek kisilerden ve hayvanlardan alan kanin
dinlendirilmesi ile kanin rengi, berrakligi, akiskanligi, kopiiksiiliig, sivilig1 incelenmis, uzun yillar siiren, lig
aylik periyotlarla yapilan gézlemler sonucunda kan alimina gerek kalmayacak sekilde ibn Sina tarafindan hilt
ve mizaglarin 6zellikleri tayin edilmis; Sina, kisilere yonelttigi basit, belirgin sorularla kan gézlemi problemini
¢dziimleyerek mizag tayinlerini gergeklestirmistir (Erzurumlu ibrahim Hakki, 2018; Tokatli Hekim Mustafa,
2009).

Yontem

Arastirma, igerigi geregi bir durum ¢aligmasidir; akademik ¢alismalarda durum ¢aligsmalari, arastirilan olgunun
kendi gergekligi icerisinde ¢alisilan; kaynaklarin, verilerin derinlemesine, sistematik bigimde incelendigi,
birden ¢ok kaynagin oldugu durumlarda kullanilmasi anlamli olan bir arastirma yontemidir (Aytacli, 2012;
Bailey, 1982; Datta, 1990: 2, 9, 10; Kiral, 2020; Ozdemir, 2010; Yildirim ve Simsek, 2016). Calisma konusu,
kapsami, muhteviyati geregince durum calismasi yapilmasina miisaittir. Durum g¢aligmasi desenlerinden biri
olan dokiimantasyon yonteminin kullanilmasi neticesinde yapilan eser ¢evirileri ile ¢aligmanin giivenirliliginin
artirilmasi hedeflenmistir (Yildinnm ve Simsek, 2016). Alanyazin taramalariyla ulagilan el yazmasi, yazili-
basili Osmanlica ve Ibranice kaynaklar arastirmaci tarafindan Tiirkce’ye cevirilmistir.

Aragtirmada dokiiman analizinin yani sira goriisme yontemi uygulanmistir; gériisme yontemi, nitel arastirma
calismalarinda siklikla tercih edilen veri toplama araclarindan biridir (Patton, 2002). Ibn Sina’nin aktarimlar
dahilinde, kuramin bilimsel alt yapis1 ve goriisme grubu olusturulurken geleneksel arastirma teknigi olarak
dort temel miza¢ grubundan tipik dérder kisi belirlenmistir. ibn Sina arastirmalarim en az dért mizag
grubundan on alt1 kisiyle genellikle de yirmi kisilik gruplarla yiirtitmiistiir. Mizaci denge sikintilar
gozlemlenen, tespit edilmis herhangi tibbi rahatsizlig1 bulunmamasina ragmen giiniin belirli saatlerinde, belirli
eylemlerden sonra ruhsal ve bedensel sikintilar yasadiklarimi ifade eden yas, cinsiyet, egitim, meslek,
sosyoekonomik ve sosyokiiltiirel yonleriyle birbirinden farkli, farkli mizaglarda, akli melekeleri yerinde, karar
verme yetisi ve cezai ehliyete sahip, resit yirmi katilimei, aragtirmanin amacinin, kapsaminin ve yonteminin
aciklanmasindan sonra goriisme grubuna herhangi bir karsilik beklentisi yahut yonlendirme olmaksizin
goniillii olarak dahil olmuslardir. Goriisme yonteminin muhteviyati geregi katilimcilar arastirmaci ile ayni ilde
ikamet eden bireylerden, arastirmacinin ulasabilecegi, yemekleri ulastirabilecegi, gézlem yapabilecegi alan
igerisinden seg¢ilerek arastirmaya dahil edilmislerdir. Arastirma siirecinden siibjektif tesirlerin uzak tutulmasi
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amactyla arastirmaci ve katilimcilar, katilimeilarin da kendi aralarinda herhangi bir tanisiklik ve bilinirlik
olmamasina dikkat edilmistir. Arastirma, Tiirkiye Cumhuriyeti Devleti’nin Ankara ilinde, 2022 yilinin Mart
aymin ikisinde yapilandirilmis goriisme sorulart ile baslatilip, 2022 yilinin Mart aymin yirmi dordiinde yar1
yapilandirilmis goriisme verilerinin toplanmasi ile sonlandirilarak gerceklestirilmis; siire¢ boyunca Ibn Sina
kuraminin uygulanma kaidelerine, bilimsel arastirma ydntemlerinin tekniklerine ve tiim etik kurallara riayet
edilmistir. Gézlem grubuyla gergeklestirilen goriisme tekniginde hedef; kuramin geleneksel arastirma usuliine
ve bilimsel goriisme tekniklerine uygun yiiriitiilmesi olmustur. Kaynaklardan derlenerek olusturulan dokuz
soruluk miza¢ tayin testi ile katilimcilara yapilandirilmis goriisme teknigi uygulanmis ve katilimcilarin
mizaglari tespit edilmistir. Arastirmanin bitiminde ayrintili verilerin toplanabilmesi i¢in arastirma grubuna yar1
yapilandirilmis goriisme yontemi tatbik edilmistir. Dokiiman analizi ile belirlenen sorular bes farkli yas ve
egitim grubundan bes kisiye sorularak, sorularin anlasilirlik diizeyleri test edilmistir. Gorlisme sorulari,
sorularin se¢ilme nedenlerinin izahiyla birlikte, tip, gastronomi, mizag, musiki —frekans- ve psikoloji ¢alisan
bes farkli uzmana gonderilmistir. Yapilandirilmig goriisme yontemi ile mizaglar belirlenen katilimeilarin,
mizaglarma aykir1 beslenlemelerinden kaynaklanan, Ibn Sina’nin eserlerinde de ifade edilen mizaci
bozukluklari yasadiklar1 gozlemlenmistir. ibn Sina’nin salik verdigi iizere yirmi kisiden olusan gdriisme
grubuna yirmi bir giinliik mizaca 6zel beslenme ve frekans —musiki- programi uygulanmigtir. Yirmi bir giin
boyunca iki 6glin yemek -kusluk ve aksam- arastirmaci tarafindan kurama ve katilimcilarin mizaglarina uygun
hazirlanarak katilimcilara ulagtirtlmustir. Yirmi ikinci giin uygulanan yar1 yapilandirilmis goriisme yontemi ile
katilimcilardan siire¢ ve sonugla ilgili veriler toplanmistir. Calismanin tamaminda sorulari katilimcilara
yonelten aragtirmaci, Ahlat-1 Erbaa Miza¢ Kurami ve uygulanan beslenme programi hakkinda eksiksiz ve
detayli bilgilendirme yaparak, arastirmayi kisisel bilgi, birikim, yargiya yer vermeden, objektif tavirla
ylirlitmiis ve sonlandirmistir. Yirmi katilimci ile tamamlanan arastirmada nitel arastirma yontemlerinin
uygulandig1 akademik alan ¢alismalari, nitel arastirma kriterleri ve Ibn Sina’nin calisma prensipleri temel
almarak caligmanin saglikli, amacina uygun, alanyazina katki saglayacak bi¢cimde yiiriitiilmesi hedeflenmistir.

Dokiiman Analiziyle Coziimlenen Eserler ve Muhafaza Edildikleri Kiitiiphanelerin Bilgileri
El Kanun-i Fi’t Tip / Tahbiz’ul Mathun

El Kanun-i Fi’t Tibb’in Osmanlica eksiksiz bir ¢evirisi olan Tokadi Mustafa Efendi’nin (Tokatli Hekim
Mustafa’nin) Tahbiz 'ul Mathun El Kanun-i Fi’t Tibb tercemesinin korunma altinda oldugu kiitiiphaneler ve
eser numaralari: Ragip Pasa Kiitiiphanesi; 1335, 1336, Istanbul Universitesi Capa Tip Fakiiltesi Tip Tarihi
Kiitiiphanesi; R794/1855, Bagdat Koskii; 342, Siileymaniye Kiitiiphanesi Ayasofya Boliimii; 3555, 3646,
3649, 3b — 6b, 3656, Fatih Boliimii; 3574, Esad Efendi; 2486, Damad Ibrahim; 930, Hamidiye Béliimii; 1015,
27a, Sehit Ali Paga Boliimii; 2047, Nuruosmaniye Boliimii; 3467, 284a, 3526, Yeni Cami Boliimii; 913,
Manisa il Halk Kiitiiphanesi; 1767, 97a, ibranice Niishasi; 1208 Topkap: Saray1 Kitaplig1; 1946°dir.

Kanun —i Sagir

El Kanun-i Fit Tibbin dzeti niteligindeki eserin orijinal, nadir niishalarindan biri, istanbul Beyazit Devlet
Kiitiiphanesi, Yazma Eserler Bolimii, 2529 kaydiyla Veliyiiddin Efendi Katalogu'nda koruma altina
alinmistir. Calismada el yazmasi eserin ikinci makalesinden elde edilen bilgilerin sentezlenmesi ile besinlerin,
hazirlik ve pisirim tekniklerinin mizaci siniflandirmalar1 gergeklestirilmistir.

Mizac Risalesi ve Niishalari

Mizag Risalesi’nin yirmi birinci yiizyila ulasabilen orijinal bes niishasi, Misir Milli Kiitiiphanesi, Princeton,
Leiden ve Yale iiniversitelerinin kiitiiphanelerinde muhafaza edilmektedir. Misir Milli Kiitiiphanesi’nde
bulunan orijinal niisha arastirmaci tarafindan ¢evrilmis, mizaglarla ilgili elde edilen bilgiler sentezlenerek
bulgular kismina eklenmistir. Princeton yazmalarina Furly ve Wilkie (1984) ve Siraisi’den (1987), Leiden
yazmalarina Witkam (2008) ve Voorhoeve’den (1957), Yale yazmalaria Cutler’dan (1903) ulasilarak, eser
incelemeleri yapilmistir. Mizag Risalesi bagliginda bahsi gegen kiitliphanelerde Kindi, Farabi gibi hekimlerin
de eserleri bulundugundan eserlerin Arapga baglangi¢lari ile bitig ciimleleri ¢aligmaya eklenmistir.

Yale Universitesi Niishasi

Mizag Risalesi’nin Yale liniversitesinde yer alan niishas1 Arap¢a yazma koleksiyonu Landberg koleksiyonunda
muhafaza edilmektedir. Niisha; « s s Gas )l as )l Jeag o e Ba dese e g all dinia g alig, 2eal) Sla (53
dabaall JUadl 5 0 il e 4l S jill 5 JBall 5 Allall g alladl 5 (e B dass aalad) Juadd Jsll 38l o JIs) &) jall
e s 4l Eslll jul SI) adlaal 5 2 saill 8l 530 fadeleriyle baslamaktadir. Bitisi ise; © %85 < je 43 S il salall 5
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Al gl Jag i &5 lld desy M dige 5 sy 4855 Ma g plel @l pally” Seklindedir, veriler bulgular kisminda
aciklanmustir.

Leiden Universitesi Niishasi

Miza¢ Risalesi, Leiden Universitesi Dogu Yazmalar1 kismi, 2844 eser kayit numarasi ile korunma altina
almmustir. Yazmanin ilk satirlary; s S8 sl as 5l Ja g Do e Gass deaa Je g all ), (DU (63 dadaall Qs
oial e Andall g Jiall g Allally bl s e L s aebad) Joadd JL (3 iall ¢y Sl Al jally Jle g 4l &l
sl SN @Mi‘s ?M\ &) 530 Son satirlart ise 285 < ye 48l S yill 3alall g Al 5 @LAX\ g il s, A Sl desy DU aige
Cren g 48 63 U g ale) Ol pally Seklinde yazilmugtir, veriler bulgular baglandiginda agiklanmustir.

Princeton Universitesi Niishasi

Princeton Universitesi, Arapca Yazma-Nesredilen Eserler koleksiyonu, Baltimorelu Robert Garrett
boliimiinde korunma altina aliman Miza¢ Risalesi’nin kapsami en genis olan niishasi, Houtsma’nin 1901
senesinde Brill yaymevinden satin alarak nesretmis oldugu, literatiirde Martinus Theodorus Houtsma
Yazmalar: olarak bilinen niishasidir.

11k ciimlesi ve son ciimlesi;
Jeads JL) il s JAal) oyl 5 Jle s all 4 alll ) oI il msall g3, g e 430 s aalall 40315 il
Loyl 5, 5 el dany Dlla 4ise 5 (5 48 5,

Seklindedir, veriler bulgular bashiginda agiklanmistir.
Misir Milli Kiitiiphanesi Niishalarn

Maisir Milli Kiitliphanesi’nin Teymur, Talat gibi farkli boliimlerinde birkag niishasi bulunan Mizag¢ Risalesi’nin
ilk niishas1 Teymur koleksiyonu igerisinde yer almaktadir. Ahmed Teymur Pasa’nin kiitiiphaneye bagisladigi
eser el yazmasi dergilerden olugmaktadir.

Miirsid
Sirvani, Miirsid eserinde Ibn Sina igin Seyh, Seyh il Reis, El Kanun-i Fi'’t Tip igin Seyh'in Kanunu tabirlerini
kullanarak, tababet geleneginde gercek otoritenin Ibn Sina oldugunu vurgulamistir (Sirvani, 2004). Sirvani’nin

Ibn Sina ¢dziimlemeleriyle olusturdugunu beyan ettigi eser, caligmada incelenen, yararlamlan odak eserlerden
biridir (Sirvani, yz. 143).

El Hikmet’iil Mesrikiyye

El Hikmet’iil Mesrikiyye, Siileymaniye Kiitliphanesi, Nuruosmaniye, 4894 ve Ayasofya boliimlerinde 2403
eser kayit numaralari ile korunma altinda bulunmaktadir. Eserin konu basliklar1 Heyula, Insan, Suret, Fail ve
Gaye’dir. Heyula; mevzu, madde, basit ciiz ve iistukus makalelerine ayrilir. Suret; cismden ayrilmayandir,
Heyula ile birlikte suret tabii (dogal) cismin olusumunu gergeklestiren, birfiil hiiviyettir, 6zdiir. Fail; hareketin
olusturucusu veya sonucudur. Bu eser yeme, i¢cme ile ilgili bilgiler icermiyor olmasia karsin ibn Sina’nin
varlik, kuvvet, suret dolayisiyla miza¢ gibi konulardaki fikirlerini agikladigi eser oldugundan, mizaglarin
olusumlaria yonelik fikirlerini barindirmaktadir, ¢evirisi yapilan ve incelenen eserlerden biri olmustur.

El Urcuze-i Fi’l Mantik

El Urcuze-i Fi’l Mantik eserinin El Urcuze-i Fihifz’al-Sihha niishas1 Siileymaniye Kiitiiphanesi, Ayasofya
boliimii 3706/3 eser numarast ile korunma altindandir. Ayrica 4755/111. eser numarasi ile Istanbul Universitesi
kiitiiphanesi Miize boliimii; 4829 eser numarasi ile Siileymaniye Kiitiiphanesi Ayasofya Boliimii, 708/104 eser
numarasi ile Siilleymaniye Kiitiiphanesi, 4894/125 eser numarasi ile Nuruosmaniye Kiitiiphanesi, 106893/2
eser numarasi ile Beyazit Devlet Kiitiiphanesi Genel Kitaplik boliimii, 1448 eser numarasi ile Siileymaniye
Kiitiiphanesi Hamidiye boliimiinde muhafaza edilmektedir.

Goriisme Yontemi Uygulamalar

Tablo 1. Gézlem Grubu Bilgi Tablosu

Kodu Yas Cinsiyet Medeni Egitim Meslek Genetik Koken
Durum
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K1 36 Kadmn Evli ve Universite Kamu I¢c Anadolu
cocuklu Mezunu Calisan Bolgesi
K2 55 Kadin Evli ve Yiiksek Lisans  Kamu Dogu Anadolu
cocuklu Calisam Bolgesi
K3 22 Erkek Bekar Universite Ogrenci Karadeniz
Ogrencisi Bolgesi
K4 24 Kadin Bekar Universite Kamu Akdeniz
Mezunu Calisan Bolgesi
K5 47 Kadin Evli ve Onlisans Kamu Ic Anadolu
cocuklu Mezunu Calisam Bolgesi
(Isci)
K6 43 Erkek Evli ve Yiiksek Lisans ~ Kamu Giineydogu
¢ocuklu Y 6neticisi Anadolu
Bolgesi
K7 35 Kadin Bekar Lise Mezunu Isci Ege Bolgesi
K8 41 Kadin Evli ve Yiiksek Lisans  Kamu I¢ Anadolu
¢ocuklu Calisani
K9 33 Kadin Evli ve Onlisans Isci Akdeniz
cocuklu Mezunu Bolgesi
K10 25 Erkek Bekar Onlisans Kamu Is¢isi  Dogu Anadolu
Mezunu Bolgesi
K11 44 Kadin Evli ve Lisans EvHanimi  Ege Bolgesi
cocuklu Mezunu
K12 59 Kadin Evli ve Doktora Ust Diizey  Ege Bolgesi
cocuklu Mezunu Kamu
Y oneticisi
K13 37 Kadm Evli ve Yiiksek Lisans  Kamu Karadeniz
cocuklu Mezunu Uzmani Bolgesi
K14 20 Kadin Evli ve Universite Ogrenci Dogu Anadolu
cocuksuz Ogrencisi Bolgesi
K15 47 Erkek Evli ve Doktora Ust Diizey  Dogu Anadolu
cocuklu Mezunu Kamu Bolgesi
Calisani
K16 40 Kadin Evli ve Doktora Kamu Akdeniz
¢ocuksuz Mezunu Calisan Bolgesi
K17 23 Erkek Evli ve Lisans Isci I¢c Anadolu
cocuklu Mezunu Bolgesi
K18 57 Erkek Evli ve Yiiksek Lisans  Kamu Giiney Dogu
gocuklu Mezunu Yoneticisi Anadolu
Bolgesi
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K19 63 Erkek Evli ve Yiiksek Lisans  Kamu Giiney Dogu
cocuklu Mezunu Memur Anadolu
Emeklisi Bolgesi
K20 84 Kadin Dul ve Okur-Yazar Ev Hanimi I¢c Anadolu
cocuklu Bolgesi
Bulgular

Yazmalardan Elde Edilen Bulgular

Taranan kaynaklardan elde edilen bulgularin yer aldig1 boliimde Ibn Sina’nin eserlerinin ve kendi ifadelerinin
yirmi birinci yiizyila ulagabilmis kisimlarina eserin asli ve anlasilirliginin uygun olmasina dikkat edilerek yer
verilmistir.

El Hikmet’iil Mesrikiyye

“Benim bu iki kitaptan (Sifa ve Levahik) baska bir kitabim daha vardwr. Onda felsefeyi dogal haliyle ve dogru
goriisiin gerektirdigi sekilde serdettim. O kitapta ne felsefedeki yandaslarin tarafi gozetilmistir ne de diger
kitaplarda sakimildigr gibi yandaglara aykirt diismekten sakinilmistir. O benim ‘Mesriki Felsefeye’ dair
kitabimdir. Bu kitap (es-Sifa) ise hem daha ayrintilidir hem de Messai yandaslar: daha fazla desteklemektedir.
Hakikati hi¢chir bulaniklik olmaksizin besberrak elde etmek isteyen kimse, o kitaba bakmalidwr. Fakat hakikati
yandaslarla uzlasi, ayrintili agiklamalar ve anlasildiginda diger kitaba ihtiya¢ birakmayacak imalar iceren
bir yolla 6grenmek isteyen kimse bu kitabi incelemelidir.” (Ibn-i Sina, yz. 2403/27; yz. 4894/125).

El Urcuze-Fi’l Mantik

“Unsurlarin zit ézelliklerinin karsilikli etkilesmesinden ortaya ¢ikan bir keyfiyettir. Insan cismiyetinin ve diger
cismiyetlerin ilk ciizlerini olusturan basit yapidaki cisimlerdir. Unsurlar — enasirlar birbirlerinden ayri ve
farkli olarak ayrigmazlar. Unsurlar, karisimlardan bir kisimdwr ve unsurlarin bir araya gelmesiyle de ¢esitli
canlilar meydana gelir. Unsur, ikisi hafif diger ikisi de agir olmak iizere dort tanedir, hafif unsurlar, hava ve
ates, agir unsurlar, toprak ve su, su ile toprak, hava ile atesten daha agir unsurlardir. Agirliklar: vesilesiyle
organlarin, kemiklerin, sert, agir dokularin olusmasim gergeklestirirler. Ates ve hava, toprak ile sudan daha
hafif unsurlar olmast nedeniyle de organlarin hareketlenmesini gerceklestiren unsurlardur. Illa ki ilk hareket
Allah'in talimatiyla gelen; candir. Unsurlarin kuvayi evveliyesi soyledir, sicaklik (har), sogukluk (serin) ,
islaklik (mem), kuruluk (borak). Kadinlarin mizact erkeklere gére daha soguktur oldugundan yaratilista
erkekler oranla daha zayiftir zira giic mizacin atesine muhtagtir.

Hult = Salg1 = Nem igeren madde, gidalar bedende evvela hiltlara (sivilara) déniismektedir, bu salgilar; safra,
balgam, dem, sovda salgilaridr.

Kan viicutta giizel yemek, lezzetli icecek — hog serbet ve de hos kokular ile olusur, viicudun elzemidir. Balgam
serin ve galiz (galiz kaba, sert, sakatat gibi hos kokuya sahip olmayan kaba besin olarak adlandirilan besin)
besinden meydana gelir ozellikle bedenin oynak (eklem) yerleri igin lazimdir. Safrayr olusturan lezzetli sicak
yemektir. Sovda ise kanin bakiyesidir bir kismi yemekle olur bir kisim da karacigerde olur. Yemekle olani
yapan hararet veren gidadir ancak fazlasi kamin tahalliiliine engeldir. [Im-i Tibb; saghk ve hastalik ile insan
viicudunun hallerini 6greten, sihhatli kimsenin sihhatini korumak, sthhatsizleri de sthhatlerine kavusturmak
lizere calisilan ilimdir, dort sebepten ileri gelir. Ilk sebepler organlarda olan safra, balgam, dem, sovda ismi
ile maruf dort sebeptir. Fail sebepler yiyecek ve icecekler, hava, su, iklim, dumanlar — gazlar, erkek ve
disilikten gelen sebepler. Suri sebepler insamin dogumundan organlarimin gekil ve biiyiikliiklerine bagl,
anomali olan sebepler. Tamam sebepler viicudun tabiatindan var olan safra, balgam, dem, kan ve organlarin
eylemlerine has hallerdir, tabiatinda bir hastalik yok da faaliyetlerinde bozukluklar: varsa orada mizact
bozmakta, hastalik olmaktadwr daha ilerisi fitratin bozulmasidir. Adem yiice bir makam iizerine toplami on bes
olan kan, safra, balgam, sevda, deri, sinir, damar, et, yag, kas kemik, kikirdak, tirnak, kil ciizlerinden
yaratilmistir. Hekimleri dort ahlatta sicak ve yas olan demi sicak ve yas olan havaya, sicak vii kuru olan hart
kor bir har olan safraya, yas, soguk suyu soguk vii yas olan balgama, soguk ve ¢orak — kurak olan topragi,
corak — kurak, soguk olan sovdaya benzetirler ve Allah bu dort ahlati sebeb kilarak Adem’i bir damla nutfeden
yaratip akil ve can ile Adem’i yiiceltmistir. Adem’in dort ahlati, dort tedaviyi icap eder. Dort tedaviden ilki
sicak ve yas oldugundan kanmin arttigi bahar giiniinde oldugu ve ilacin da ona gore verilmesi gerektigi,
ikincisinin sicak ve kuru oldugundan saframin arttigi yaz giiniinde oldugu ve ilacin da ona gére verilmesi
gerektigi, tictinciisiiniin soguk ve kuru oldugundan sevdanin arttigr giiz mevsiminde oldugu ve ilacin da ona
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gore verilmesi gerektigi, dordiinciisii de soguk ve yas oldugundan balgamin arttigi kig giiniinde oldugu ve
ilacin da ona gére verilmesi gerektigi ilm-i mizag iizerine ilmin kaidesidir. Ademde demin alameti benzin kizil,
bedenin sicak, kol damarimin dolu vii tez atar, beviin de kizil ve sig olmasidir. Ademde safra baskin olmanin
alameti benzin bugday, bedeni sicak, agzi aci, bevl rengi sart ve kol damart da dolu ve hizli atar olmaktir.
Ademde balgam baskin olmanin alameti benzi ak ve semiz, bedeni lik, kol damart gev-sek ve zayif, bevl rengi
ak olmaktir. Ademde sovda baskin olmanin alameti bedeni siyaha mail, govdesinde kil uzun, biinyesi zaytf,
bevli siyah ve s1g olmaktir. Bu itibarla her organ her ademin mizacina, seyyal-i erbaasinca tedavi edilmelidir.
Hekimler, hekimbasilar unutmamall ki kuru ilaglar icin hangi eczamin sicak, soguk ve sicak-kuru oldugu;
¢ekici ilaglarin ne ile ve hangi tabiatla ¢ekici oldugu, yumusatici itabiat lagtabiat larin hangi tabiattabiatla
yumugatict oldugu; bitirici ilaglarin hangi tabiatla bitirici oldugu ve agici ilaglarin da hangi tabiatla agic
oldugu bilinmeden yapilan tedavi ademde illet vii zilleti kabartir, sithhatten uzaklastirir.” (Ibn-i Sina; yz.
3706/3; yz. 4755/111; yz. 4894/ 125).

El Kanun-i Fi’t Tibb Tahbiz’ul Mathun

“Bu zikr olunan terceme tab’ile olan niishanin mefhumu idi lakin o niisha hilaf-1 zahirdir, zira makale ilel —i
ecfan beyanindadir, tabakat ‘illetini o makalede irad miinasib degildir. Ve hem sedbe naminda ‘illet ma riife
degildir, niisha — i miisahhahada baska faslda irad olunmayip “et tedbir ve’l — ilac” diye iltisak ‘illetine
mu’alece olmak tizere zikr olunmustur, lakin bu dahi hilaf — 1 zahirdir, zira ahir — i faslda “onun ilaci zufre
ilact gibi olur” dedigi bundan abidir. Bu mislli mahallerin kema — yenbagi tashih olunmasi birka¢ niisha
Miitercim yaninda bulunmasina tevakkuf eder. Ve ba’zi niisah — 1 Kanun’da “zevb” bedeline “zereb” “vaki”
olmugtur, o niishanin ma 'nasi: zikr olunan bevl hala batnn istitlakina veyahud gelecek zamanda olan istitlaka
ve yiirek siirmege delalet eder demektir. Allame der ki sahih olan niisha — i uladir. Ve Tenkih — i Kanun’da Ibn
Ciimeyyi Sthah’a ‘azv edip der ki “ihal” vedek ma’nasina ve zeyt ma’nasinadir. Niishalar muhtelifedir,
ba’zilarinda “ma — 1 zeheb” ve ba’zilarinda ma — 1 diihn vaki olmustur. Lakin Ibn Ciimeyyi Tenkih — i
Kanun’da “ma — 1 zeheb” niishasini tahti’e edip “maii’d dithn” niishast savab olduguna zahib olup ve
diihneden murad riisub — 1 zeyti olur diye cezm ve hiikm eyledi. Lakin Allame “maii’z — zeheb” niishasi dahi
sahihtir deyip ve iki niishanin dahi manalari vakia mutabiktir diye bast — 1 edille ve irad — 1 burhan eyledi...
Allame der ki riisub — 1 tabinin biraz evsafi dahi vardir ki onu Kanun sahibi zikr eylemedi, o evsahin, Evvelkisi
riistib — 1 geffaf olur, basar onu hark eyleye yani sifa — i basar o riisiibda niifuz edip riistibun tahtinda olan
nesneyi gorve. Ve ikincisi o riisiib ba — de en — lem yekiin rii 'yet oluna yani karurenin gayri bir mahallede iken
goriinmeyip karureye vad olundukta rii’yet oluna. Ve iigtincii ve sonuncusu riistibun mikdari sinn ve mizac ve
sehane ve tedbir — i miitekaddim ve hal — i marada miinasib mikdar ola yani o riisub sahibinin sinninde ve
mizacinda ve taviiliginda ve tenaviil eyledigi me’kul misslli nesneyi tenaviilde ve maradinda olanlarda ne
mikdar riisub olagelmis ise o riisub sahibinde dahi o mikdar ola, ziyade ve noksan olmaya.” (ibn-i Sina, yz.
2403/27; yz. 4894/125; yz. 3447/77; yz. 3706/3).

El Kanun’i Fit Tibb, Tokadi Mustafa Efendi veya Tokatli Hekim Mustafa olarak bilinen Ibn Sina miiteakibi
bir Osmanli hekimi tarafindan 1760 yilinda Tahzib’iil Mathun adiyla alt1 cilt olarak Osmanli Tiirkcesi’ne
cevrilmigtir. Teknik ve yontemlerin dagimik bigimde yer aldig1 eserde mizaglar ve regete bilgilerine hastalik
aciklamalarinin altinda yer verilmistir. ibn Sina, yazmalarinda yer alan ydntem ve bilgilere gerektiginde
kolaylikla ulagilabilmesi maksadiyla eserlerini 6zet niteligindeki el kitaplartyla birlikte iki kaynak halinde
meydana getirmistir. Mizaglara uygun besinleri, besin mizaglarini detayli bicimde agikladigi, E1 Kanun-i Fi’t
Tibb’1n 6zeti niteligindeki el kitab1 eseri Kanun-i Sagir eseridir (Keskinbora, 2013). Kanun-i Sagir’in 6zellikle
ikinci makalesinde yer alan bilgiler geleneksel yemek regetelerinin ibn Sina tababeti kapsaminda
aciklanmasinda muhteviyati geregi yiiksek 6neme sahip bilgilerdir.

Kanun-i Sagir

Istanbul Beyazit Devlet Kiitiiphanesi, Yazma Eserler Boliimii, Veliyiiddin Efendi Koleksiyonu, 2529 eser
kaydi ile korunan Kanun-i Sagir’in ikinci makalesinde arastirmanin odak konularindan biri olan besinler ve
mizaglar1 hakkinda detayl bilgiler yer aldigindan ikinci makalenin tamaminin gevirisi yapilmis, diger
makalelerin bagliklar1 Tiirkgelestirilmistir, eserden ¢evirisinden elde edilen bilgiler;

Birinci Makale

Yedi basliktan meydana gelen boliim, insanin yaratilisi, bedeninin olusumu, tip biliminin bdliimleri, nabiz,
idrar ve bedenin diger organlarinin agiklandig1 béliimdiir (ibn-i Sina, yz. 2529/12).

“1. Insamn yaratilist,
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2. Bedenin olusum agsamalart 1(tek tek),

3. Bedenin olusum asamalar: 2(bilesik parcalar)
4. Tip biliminin tammi, onemi, boliimleri

5. Nabiz,

6. Idrar cesitleri, idrardan hastalik tahlili

7. Bedenin ayri ayri béliimlerle analiz edilmesi.”

ikinci Makale

On dokuz basliktan olusan boliim besinlerin, faydalarinin ve mizaglarinin agiklandigi, muhteviyati geregi
calismada gevirisi yapilmis olan Kitab-1 Sagir’in odak béliimiidiir. (ibn-i Sina, yz. 2529/12):

“1. Ekmekler,

2. Etler ve yumurtalar,

3. Baliklar,

4. Siit ve siit viriinleri, taze ve salamura peynirler, tereyagl,
5. Baklagiller, talillar,

6. Sebzeler,

7. Kuru besinler (kurutulmusg besinler),

8. Yaglar,

9. Rayihast hos bitkiler,

10. Hos kokular,

11. Kwyafetler, kiyafet iiretilen bitkiler,

12. Inrlar, baharatlar,

13. Boza, sirke, tursu, salamura, zeytin ve regeller,
14. Su, kar ve buz,

15. Saraplar,

16. Meyve sulari, nektarlar, serbetler, suruplar,
17. llaclardan yapilan icecekler,

18. Haslama ve kizartmalar,

19. Tatlilar.

Safraviler ilm-i miza¢ kaidesinde bugday, arpa, nohut, koyun siitii, koyun peyniri, kereviz, karnabahar, yer
elmasi, pirasa, sogan, sarimsak, kayadan égiitiilen tuz, safran, zerdegal, zencefil, melekotu, kenevir, karanfil,
lavanta, ada ¢ayi, rezene, kekik, nane, kimyon, dereotu, maydanoz, su teresi, havug, hardal, act biber, isot,
tarhun, dar¢in, Hint cevizi, ayva, hurma, zeytin, siyah tiziim ve siyah incir, geyik, bildircin, serce, deve,
devekugu, giivercin, kuyruk yagi, i¢ yagi, kebap, dana, sigir, inek eti, sirdan, sakatat, mumbar, bagirsak,
akrese, biiyiik bag cigeri, yumurta, act badem, Antep fistig1, ¢edene, ay ¢ekirdegi, findik, ceviz, arvmin tiirlii
bali, mayalr somun ekmek, mayali kiil ekmegi, 1zgara, koz, kavurma, tandwr, firin, kizartmayi yerler.

Demeviler mizag¢ uusliinde taze bugday, ¢avdar, fasiilye, mayasiz, az tuzlu tandwr ekmegi, ince sac ekmegi,
mayasiz lavas ekmegi, haslanmis, mayasiz buhar ekmegi, suboregi, manti, koyun, deve, esek siitii, yagl: stitten
yogurt, peynir, yag, taze nohut, kisnis, bezelye, reyhan, feslegen, tere, roka, sahlep, biik tiziimii, ahududu, iiziim,
bogiirtlen, incir, dut, kusburnu, tatli elma, greyfurt, portakal, mandalina, turung, salgam, kug tiziimii, ananas,
kavun, siyah ¢ay, taze bugday, hububatlarin tazeleri, karaciger, akciger, hindi, tavuk, horoz, kelle, kelle paca,
badem ici, yer fistigi, kavun — karpuz — kabak cekirdegi, susam, findik, ceviz, cam fistigi, kestane, mese
palamudu, keten tohumu, bekmez, bitki yaglari, tahin, haslama, kaynatma, kavurduktan sonra su ilave ederek
yerlerse iyi ederler.
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Sovdaviler balik, tavuk, kus derisi, inek, tavuk, iskembe, eskitilmis peynirler, kiip ¢okelegi, kiiflii peynirler,
yesil mercimek, kirmizi mercimek, sar1 mercimek, sart ve siyah hashas, dari, arpa, kuru fasiilye ve mistr,
sonbahar ve sonrasinda yetisen eksi meyveler ve sebzeler, 1skin (oksin), kuzukulagi, kahve, Hint hurmasi, mese
meyvesi, ardi¢c meyvesi, kenevir, kisnis, sirke, geng tiziim suyu (koruk suyu), nar eksisi, nar, tongel (dongel),
eksi kis elmasi, demirhindi, boriilce, bastirma, sucuk, pestil, salcayr suyu azaltan kuru ateste yerler.

Balgamiler, piring, yulaf, misir, nisasta, yogurt, siit, taze peynirler, ayran, kaymak, keci siitii, kegi siitiinden
tiretilen peynirler, kefir, hayvanlarin boyun etleri, sigir eti, dana eti, koyun eti, karides, balik, salatalik, limon,
enginar, marul, beyaz lahana yapraklari, dolma biber, mantar, tatl yesilbiber, domates, tatli kirmizibiber,
taze fasulye, bamya, semizotu, kasni, maydanoz, dereotu, ispanak, karalahana, acur, kabak, erik, kayisi, vigne,
kiraz, kavun, nektar, karpuz ve seftali, yumurta aki, makarna, eriste, siitlag, muhallebi, tavuk gogsii, keskiil-ii
fukara, sahlep, salata, borani, yogurtlu, bugulama, haslama ederek yerler, sebzeleri pisirmeden, en az
pisirmeyle yemeleri balgamilere sifadir.

Mizaglarin yediklerinden baska bir de lezzetlerin mizaglari tedavi usuliiniin tatbikinde miihimdir. Eksiler,
limon, sumak, koruk, sirke, visne, asma gibi dudak buran gidalar bedende sogukluk ile kuruluk eder bundandir
ki mizaglart sovdavidir. Cok fazla yenirse nefesleri ile sinirleri yipranwr, - solunum sistemi ve sinir sistemi
rahatsizliklarini tetikler -. Tatllar sicaktir, derecesine gore nemli veya kuru olurlar. Cok tatl lezzetler sicak
kuru safravi mizaghdir, agzi yakmayan tatlilar sicak — nemli demevi mizaghdwr. Tath besinlerin tiiketilmesi
kan dolagimi ile beden 1sisini hizli etkiledigi icin sovdavi ve balgamiler yerler. Act gidalar bedeni isitip,
kurutur. Sindirim sistemini temizleyerek, gii¢lendirir, balgamilerin tedavileri act gidalarla yapur. Hastalik
zamani suya, asa act katilmali, gidanin mizact ile ademin mizaci ateslendirilmeli, hastalik yakilmalidir soguk
havalarda énemli rolleri vardir. Tuz soguk miza¢lhidir, yaninda yenen as, bitki, baharata gére nem ve kuruluk
derecesi giiclenir. Tuzlar iki mizaca béliiniir, kaya tuzu kayadan, topraktan geldiginden sovdavidir, deniz ve
g6l tuzlar sudan geldiginden balgamidir. Demevi ve Safravilerin tedavilerinde hekimler tuz kullanmalidir.
Kurutulmak istenen yaralara merhem olarak siiriilen tuzda maraz tiremez ve marazi tuz etkisiz hale getirir.
Balin mizact sicaktir ancak balgami iklimlerin bitkilerinin arilarinin iirettigi bal demevidir, sicak bélgelerin
bitkilerinin bali safravidir. Demevi mizagtaki ballar a¢ik renkli, akan ballardir ki sicak iceceklerle tiiketilir,
sicak serbet edilip, kizartma tatlilara eklenir. Safravi miza¢ balimin rengi koyu, az akan, kati kivamli,
kokuludur. Bu ballarin da soguk iceceklerde, soguk serbetlerde kullanilmasi, yaz giinii tiiketilmesi sifadur.
Bekmezlerin en faydalilart hurma, iiziim, ke¢iboynuzu ve dut pekmezleridir, bekmezlerin mizaci sicaktir. Etler
genellikle sicak mizagh besinlerdir sicak havalarda et az tiiketilmelidir, sicakta haslama, bugulama evia iken,
sogukta koz, tandir, 1zgara, kizartma, yagh biiryan makbuldiir. Hayvanlarin etleri bas bolgesine yaklastikca
mizaci dengeli hale gelir, ilmi mizaca gére hayvanlarin sag taraflari sol taraflarina gove daha yararlidir. Stit
ve siit tirtinlerinin yag oram arttik¢a sicak mizaca, azaldik¢a da soguk mizaca yatkin olurlar. Mizag ilminde
yaglar yemeklerle tiiketilir, serbet veya su ile ilag edilip igiler veyahut da koklanip, hamamda viicuda stiriiliir.
Sicak miza¢h yaglar soguk iklimde donar, soguk miza¢l yaglar sicakta sertlesir. Mizact sicak olan yaglar
insan bedeni icin daha yararlyken, soguk mizac¢h yaglarin yenmemesi, aleti edavati yaglamak igin
kullaniimast makbuldiir. Mizaci sicak olan demevi yaglar, act badem yagi, tereyagi, tatli badem yagi, limon
yagidir. Safravi yaglar, zeytinyagi, aspir yagi, ceviz yagi, Hind cevizi yagi, kabak ¢ekirdegi yag, kuyruk yag,
susam yagi, ¢orekotu yagi, safran ¢icegi yagi, lavanta yagi, zencefil yagi, rezene yagi, biberiye yagi, reyhan
yagi, nane yagi, targin yagi, kimyon yagi, sakiz yagi, papatya yagi, adacayr yagi, Hint yagi, karanfil yagidir.
Mutedil mizach yaglar; giil yagi, menekse yagi, aynisefa ¢igcegi yagi, sardunya yagi, yasemin yagi, sarl
kantaron yagi, kusburnu yagi, cay agaci yagidir, mutedil mizagli yaglar depresyona, sevdaya, kara sevdaya,

malihiilyaya sifadu” (Ibn-i Sina, yz. 2529/12).
Uciincii Makale

On basliktan olusan {¢iincii makalede temel odak, miza¢ ilminin asli hedeflerinden biri olan sagligin
korunmasidir. Bu hedefe yonelik olarak spor, yikanma, temizlenme, beslenme, uyku, cinsel yasam, psikolojik
tutumlar, hamilelik, emziren annenin durumu, ergenlige kadar ¢ocuk, ergenlikle birlikte hayat yonetimi
konular1 agiklanmustir (ibn Sina, yz. 2529/12):

“1. Spor hareketleri,
2. Beden temizliginin esaslari, hamam veya banyoda yapilmasi gerekenler,
3. Yeme-i¢cme, beslenme usulleri,

4. Uyku kaideleri, uyku — uyaniklik farki ve uyaniklik gesitleri,
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5. Cinsel giig, cinsel yagam, kaideler ve usuller,

6. Ruhsal davranislar, psikolojik durumlar,

7. Hamile kadinin hayatinin yonetimi,

8. Emziren annenin hayatinin yonetimi,

9. Ergenlik ¢cagina kadar ¢ocugun hayatinin yonetimi,

10. Ergenlik donemine giren gencin on dort yasindan itibaren hayatinin sonuna kadar yasayacagi donemlerin
yonetimi. Bedeni hareket ettirmek ademin sihhatinde olduk¢a faydalidir fakavii onda da hareketin kuvvesine
vii ademin mizacina bakilr.”

Dordiincii Makale

On sekiz bagliktan meydana gelen eserin dordiincli makalesinde bas ve gogiis kafesinde yer alan organlarin
hastaliklar1, tedavileri, tip ilminin k_onulan ele alinmakta, diger alt makalede hasta, hastalik, tedavi usulleri ve
tababet gelenegi agiklanmaktadir (Ibn-i Sina, yz. 2529/12).

“1. Bas agrisi, migren (yarim bas ve goz agrisi) ve yiizde olusan agrilar,
2. Atesli sersam (sersemlik, aptallik) hastalig,

3. Kara sevda (Malihiilya) hastaligi,

4. Sara hastaligi,

5. Ask,

6. Felg (inme, sekte)

7. Uzuv uyusuklugu, titreme, kramp, kasiima,

8. Soguk alginligi, Nezle,

9. Goz iltihabr (Ramed),

10. Gérme bozukluklar: ve goz nezlesi,

11. Kulak agrilart,

12. Burun agrilari,

13. Dudak catlamalart,

14. Disler, dis etleri ve azi disleri agrilari,

15. Agiz yaralar, aftlar, agiz ig¢inde olusan sivilce ve yaralar,

16. Dislerin parlatilmast ve agzin giizel kokmast icin tedavi yontemleri,
17. Kiigiik dil, bademcikler ve bogazda meydana gelen sislikler,

18. Balgam, bogaz — yutkunma sorunlari.”
Besinci Makale

Dért basliktan meydana gelen boliimde akciger, solunum sistemi ve kalp temelli hastaliklar incelenmistir (ibn-
i Sina, yz. 2529/12):

“1. Oksiiriik, zatiirre (pnomoni) ve nezle,
2. Astim,

3. Carpinti,

4. Hemoptizi (Kanl: tiikiiriik, kan kusma).”
Altinc1 Makale

On dort baslhiktan meydana gelen boliimde karnda yer alan sindirim sistemi organlarinin hastaliklar
incelenmistir (Ibn-i Sina, yz. 2529/12).
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“1. Mide tembelligi (ge¢ sindirim, zafiyet),
2. Mide bulantisi,

3. Gaz sancisi (kolik),

4. Hickirik,

5. Ishal,

6. Bagirsak iltihabt (Dizanteri),

7. Kas nodiilleri (Kulung),

8. Bagirsak parazitleri,

9. Karaciger,

10. Dalak,

11. Sarlik,

12. Bobrek hastaliklart,

13. Idrar kesesi (Mesane) hastaliklari,
14. Makat (aniis) hastaliklar.”
Yedinci Makale

Alt1 bagliktan olusan makale tenasiil uzuvlari, hastaliklar1 ve hastaliklarin tedavilerinin agiklandigi kisimdir
(ibn-i Sina, yz. 2529/12).

“l. Penis hastaliklari,

2. Meni, mezi ve vedi,

3. Haya (Testis) hastaliklari,

4. Fitik,

5. Rahim (uterus) hastaliklart,

6. Cinsel iliski, usulleri, kaideleri.”
Sekizinci Makale

Damla (gut), eklem hastaliklar1 ve siyatik agrilarinin agiklandigi béliimde sinir sisteminin en uzun siniri olan
siyatik hakkinda énemli bilgiler verilmistir. (ibn-i Sina, yz. 2529/12). Omur ve bel agrilarinin sebeplerinden
olan siyatik siniri agrisinin romatizma diginda birgok faktérden kaynaklanabilecegi, romatizmanin iltihaph
olmasi1 durumunda sinirin iltihapla irite edilmesinden siyatik agrilarmin olustugu belirtilmektedir (Ceviker,
Bas, Uysal, Demirtas ve Yavuz, 2016). Ibn Sina’nin gut, siyatik ve romatizmayi tek bir baslikta agiklayarak
bu baglantiy1 11. yy. da kurmus olmasi, iizerinde titizlikle ¢alisilmasini hak eden nitelikte 6nemli bir tibbi
baglantidir.

Dokuzuncu Makale

On alti bagliktan meydana gelen dokuzuncu makalede gozle goriiniir vaziyetteki rahatsizliklar, zehirli bocek
sokmalari, hacemat (kan alma) ve enfeksiyonlar (apse, yangi, iltihap) incelenmistir (Ibn-i Sina, yz. 2529/12).

“1. Sac hastaliklar,

2. Yiiziin lekeleri, ciller,

3. Herpes (ucuk) ve mantarlar,

4. Vitiligo (Ala hastaligi; cildin beyazlasmasi),
5. Kasintilar,

6. Cicek, Impetigo (Sackiran, iltihapl, altin renkli isilik) Rubeola (Kizamik), Urtiker (Kurdesen) ve iltihapli
isilik (Impetigo),
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7. Sigiller,

8. Cibanlar,

9. Dolama, tirnak batmasi, tirnak etrafinda olusan sislikler,

10. Topuk ve parmak kenarlarinda, parmak ve topuk u¢larinda olusan ¢atlaklar,
11. Deri yaniklari, ates, su ve yagla olusan yaniklar,

12. Zehirlenmeler,

13. Kan alma (hacamat),

14. Sise (bardak) ¢cekme,

15. Ishal ve Lavman,

16. Kusma.”

Onuncu Makale

Son makale, atesli hastaliklar ve mizaclarinin agiklandigi makaledir (Ibn-i Sina, yz. 2529/12).
“1. Giin iginde goriilen ani atey yiikselmeleri,

2. Kronik Balgam hilti kaynakl ates yiikselmeleri,

3. Ara ara olusan Safra hilti kaynakl: ates yiikselmeleri,

4. [ki giinden uzun siirmeyen Sovda (Kara Safira) hilti kaynakli ates yiikselmeleri,
5.Bedeni tamamen saran ve daimi olan Dem (Kan) hilti kaynakl ates yiikselmeleri,
6. Kompleks nedenlere bagl ates yiikselmeleri

7. Havale.”

Mizac Risalesi

Mizag Risalesi’nin niishalarda yer alan bilgiler, dokiiman analizi ile elde edilen bulgularin birbirlerine gore ve
fbn Sina’min diger kaynaklarinda yer alan bilgilere gore degerlendirilmis, bilgilerin analizleri
gerceklestirilmistir. Risalenin girisinde yer alan Ibn Sina’nin siklikla kullandig1 evzan ifadesini takip eden
ilmu’l mizan tabiri; miza¢ ilminin diinya hayatim1 biitiiniiyle ele alan bir 6l¢ii ilmi; kimya, matematik, tip,
anatomi, felsefe, musiki, psikoloji, ticaret, siyaset, yonetim, frekans ve beslenme ol¢iisii ilmi oldugunu
aciklamaktadir (Ibn-i Sina, yz. 2844; Oztiirk ve Ozbek, 2018; Sirasi, 1987). Ol¢ii ilmini Cabir Bin Hayyan’dan
ogrenen Ibn Sina siniflandirmasinda, insani, evreni, hayati, yaratictyr agiklayan 6lcii ilmini dikkate alarak
hareket etmis, Mizag¢ Risalesi’nde Hayyan’in Kitabii’l Mizan eserinden, eserde yer alan bilgilerden siklikla
bahsetmistir (Ibn-i Sina, yz. 2844). Niishanin sonu¢ boliimiinde miza¢ kuraminin baglantili oldugu,
yararlandig1 ve yarar sagladigi bilimler, ilm-i mizacin kimlere, hangi durumlarda, hangi usullerle tatbik
edilecegi aciklanmistir (Ibn-i Sina, yz. 2844). Mizag¢ Risalesi arastirmasinda, yazmanin ulasilabilinen ve
incelenen kaynaklarda yer alan isimleri su sekilde siralanmaktadir: Risale fi’l Mizag, Risale li-Ebi Nasr el-
Farabi fi’l-mizac bi’t-tamam ve’lkemal, Risale fi ‘ilmi’l-mizac li’l-Farabi, Risale fi’l — mizag¢ ve’levzan, Kitab
fi ‘ilmi’l-mizac, Kitdbu’l-mizac ve’l-evzan ‘ala ma zehebe ileyhi el-cumhuru. Niishalarin adlari, béliimlerin
disinda yer alan sirthik sayfalarinda yer almaktadir. Yazmanin ilk satirlarinda:

e AL 3 )3 01535 o Lo spanl 5 B B0 ) 555 g e U5 Jlad A sl G0 Il
e O sal Ala) JIa Aldde e dasia s il clllia y Aala,

“Bu, ulemanin toplu goriisleri dikkate alinarak hazirlanmis mizag ve olgiilere iligkin bir risaledir. Beni buna
rehber (ed-delilu) sevk etti ve giivenimi artirdr. Allah tan zilletlerden korumasini niyaz ediyorum. Ihvandan
ise noksanliklar: diizeltmelerini rica ediyorum. Bir giris, ii¢ boliim ve bir de sonugtan ibarettir.”

et o aiiall e z13al) 5 usS S Jual @l i 4 asle Lgiad alal) g Lgia ale s pall 130 ancil Rasiiall s i Gl Alaxined])
4, Lgias delia i) da 3115 Aadls Gkl Ml lall Gy jall 5 o) Cagpall Ll s (e Jaia e ilall il I LeusS s
a6 il 3 ally By Sl pn LS ) e S el S 1 s e 0518 el (oS L Lt e
Land) 31 5 4480 55 iy Ll y 1 Jing e i dpnal 21 e 15505 136 o S5 allal, Ly oo andll 52 5 & Slaa (5 58 nn
(6 sk s 5 08 Gl g oy () 5l a0 ol sl o1 550 LI, (L5 e el g ) ally Sl 5 L s
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“Sunu bil ki, miza¢ ve terkip hakkinda buraya kadar anlatilanlar, ilimler icin ortak bir temeldir. Tip ve musiki
(frekans) bu ilimlerdendir. Ciinkii buraya kadar anlatiimig olan oran, bu kullanilan birlestirme oraninin ta
kendisidir, Cefr ve Zayir¢e sanatlart da bunlardandwr. Bu ilimlerin maddi illeti harflerdir. Ne var ki soz konusu
terkip oylesine bir nitelik degil, aksine usulii terkibe vii kanuna baghdir ki Simya da bunlar arasindadir. Ciin
bu ilim, terkipleri harflerle yapilan bir ilimdir. Telaffuz edildiklerinde bir anlami olmayan kelimelerdir. Allame
bunu boyle soylemigtir. Tilsimat ilmi yeryiiziine el-kuva (kuvvet) el-arziyye (arz; yer toprak, el arziyye; yerden,
topraktan) feleki (felek; mutlak kader) ruhani kuvvetlerin birbirine karigsmasina iliskin bir ilimdir. Tekillerin
feleki kuvvetlerin mizact ile terkibine iliskin kanuna uygun olarak meydana gelir. Simya ‘Ilmu’s-sina ‘aitbu
ilimlerdendir. Bu ilim mizag ile tamama erer ve cevherati birbirine doniistiirme (en-naklu) bu ilimde miihimdir.
Im-i mizag icinde gidalar kadar miihim bir mesele vardir ki, musiki. Adem besinini tam alsa da kendine kotii
huy veren musiki dinlerse, Kuran 1 yanls dinler, okursa ademde illetler ¢cogalir. Musiki’de, ilm-i mizag¢ ilminde
mizaglarin dikkat kesilmesi gereken hadise; Sovdavi mizacin musikisi, Irak, Buselik ve Cargah, Balgami
mizacin musikisi, Hiiseyni, Ussak ve Nevruz. Demevi mizacin musikisi, jsfehan, Neva ve Sehnaz. Safravi
mizacin musikisi, Rast, Hicaz ve Biiziirk. Ila¢ recetelerinde yalniz ademin mizacina degil nebatat, hayvanat,
cevharatin da mizacina bakip ilact miisait hazirlamak icap eder ki sifa versin.” (Ibn-i Sina, yz. 2844; yz.
2529/12).

Sirvani’nin Miirsid ve Yemek Kitaplar: Eseri

“(... Allah onlarin hepsine riza gostersin) Ve ben fakir (zengin Allah'a diigkiin) Muhammed Bin Mahmud
Sirvani ademoglunun yasamda sekiz tada ihtiyag hissettigini gozledim. Sekiz tat; yemek, igmek, giyinmek, yuva
kurmak, koklamak, temas etmek, duymak ve séylemektir. Sekiz tattan insanevladi icin en énemlileri; yemek ve
igmektir. Bedenin tazeligi ve diriligi insanevladimin yeme-igmesine baglidir, ikisi olmadan bedenin tazeligi
gider olii hale gelir. Nitekim bazi iliminsanlari dort sey giizelligi ve nimetleri tamamlar. Kuvvetli din, faydali
ve bereketli ¢calisma, kuvvetli yiyecek ve temiz icecek” derler. Allah’ da soyle buyurmustur: "Artik, Allah'in
size rizk verdigi seylerden helal ve temiz olarak yiyin" (Nahl, 114) Ve bir yerde de "Temiz ve helal olan
seylerden yiyin" (Mu'minun, 51). Islam’in peygamberi olan Hz. Muhammed'in "Insanlarin en hayirlis,
insanlara faydali olanidir"” buyurdugunu gordiim. Ben de yemekle, icmegi anlattigim kitabi bir girig ve on bir
kisim halinde yazdim. Is bu kitapta ilk kissm mayhos, ikinci kisim yogurttan, kurutulmus yogurttan (kesten),
stitten tiretilen besinlerin, tigiincii kistm ¢orbalarin, dordiincii kisim kalye, kavurmalarin, beginci kisim
tandirda, pisirilen besinlerin, altinci kisitm mutancana vb. yemeklerin, yedinci kisim taze ve kuru baliklarin,
sekizinci kistm tursularin, dokuzuncu kistm aci besinlerin, onuncu kisim helvalarin, on birinci kisim ise kadayif
ve benzeri tatlilarin regete ve yararlarimmin anlanldigi kisumlardw.” (Sirvani, yz. 143).

Eser ¢evirilerinden elde edilen bulgular, beslenme recetelerinin yiizyillar boyunca Ahlat-1 Erbaa Mizag Kurami
tababet usuliiniin 6nemli bir enstriimani; tibbi regeteler olduklarini ortaya koymaktadir. Erisilen bilgilerin
yirmi birinci yiizyilda anlamli, kullanilabilir olmast kisi ve besin mizaglarmin anlagilirligina baglidir.
Arastirmact ¢alismadan elde ettigi bulgular sonucunda derledigi bilgileri, kullanimda kolaylik saglayabilmek
maksadiyla anlasilabilir sekilde tablolandirilmistir.

Mizac¢ Tablolar1
Tablo 2. Miza¢ Tayin Tablosu
Hususiyeti Sovdavi Balgami Demevi Safravi
Mevsimi Sonbahar Kis ilkbahar Yaz
Asr Vakti . . )
Zaman (ikindi) Aksam Seher Vakti Ogle Vakti
Makami Irak, Buselik, Hiiseyni, Isfehan, Neva, . -
(Frekansi) Cargah Ussak, Nevruz ~ Sehnaz Rast, Hicaz, Buziirk
Hossohbet,
Verimli, sabit, Empat, sakin, eglenceli, merakli,
o g . Uretken, uyumlu, lezzet ve haz Hizli, tezcanli, aktif, reaktif,
Kisilik Ozellikleri asosyal, icedoniik, diiskiinii, hareketli, neseli, 6fkeli
icekapanik huzurlu yonetici vasifly, ilmi

ugras sahibi
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Uzun boylu,
:’éi:n Boylu, baliketli, i%rt_a boylu, kash - Uzun boylu, ince yapili
Boy/Viicut Oram o beyaz, e . (6zellikle bacaklar1 govdeye oranla
zarif yapili, o giiclii bedenli, )
e . pliriizsiiz ve . ince),
giiclii iskeletli . kuvvetli
soluk tenli
dopreyon.ASmuwkL
epresyon, tembellik, P S Kasinti, 6fke krizleri, aritmi,
Hastalhk zihinsel depresyon, varis, -
yorgunluk . . nefes darligi,
Yatkinhklar: rahatsizliklar - dolasim sistemi .
- ve obezite solunum yolu rahatsizliklari, migren.
ve mide N rahatsizliklar,
. egilimi
problemleri
Cilt Rengi ve IliiZsa;sngl“I{lk Bi}/uazzsuzs o Bugday - esmer,
g » D08 pur ’ sicak, Esmer - kirmizi, sicak ve kuru ciltli
Yapisi ve soguk - soluk nemli tenli
Kuru Ciltli ve nemli tenli
Tadi Gok eksi ve Tuzlu, eksi Tath Aci, ¢ok tatht
¢ok tuzlu
Rengi Siyah Beyaz Kirmizi Sar1
Sovdavi Balgami Demevi Safravi

Tablo 3. Besin Mizac¢larini Belirleme ve Receteleri Mizaglara Gore Uyarlama Tablosu

Hususiyeti  Sovdavi Balgami Demevi Safravi
Arpa, beyaz piring,
dari,
kabuklu piring, - .
Hubu.bat kirik nohut, Bakla, bezelye Bugday,“Fasque, Bugday, nohut, yulaf
(Bakliyat) kuru bakla, mas soya fasiilyesi
fasiilyesi,
mercimek, misir
Salatalik, limon,
enginar, marul,
mantar, beyaz .
lahana yapraklart, rsealﬁgan’ kignis,
tatli yesil biber, fe)slle'e,n tere Kok sebzeler, pancar, brokoli, dereotu,
.. domates, tath gen, ’...  enginar, 1sirgan, alabas, sarimsak, sogan,
Sebzevat Iskin, kisnis, Kirmizs biber roka, turp gesitleri, lahana cesitleri
(Sebze) kuzukulagi, kabak, taze sogan, ;
(kapya), taze abani havue. ver patlican, karnabahar, pirasa, maydanoz,
fasulye, bamya, Zlmam ©Y tere, yonca, dolma biber
15512;12;1: t kuskonmaz
karalahana, acur,
hindiba, patates
Alig, baleng, Darabi, erik, Ananas, armut,
demirhindi, eksi karpuz, kayis, elma, hurma, kuru
Zerzevat nar, greyfurt, igde,  kivi, mandalina, ~ kayisi, incir Ayva, Hindistan cevizi, muz, hurma,
kizileik, kiraz, nektarin, portakal, ~Kurusu, mango, zeytin, Antep fistigi, ceviz, gam fistig1,
(Meyve) siyah tiziim, tatlt

limon, turung,
koruk, visne, eksi
ayva, cagla

seftali, lime
limon, zeresk,
kavun ¢ekirdegi

nar, balkabagi,
taze yesil incir,
tiziim, kavun,

kaju
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aycicek tohumu,
badem, kabak
cekirdegi, karpuz
cekirdegi, yer
fistig1

Sigircik, karides,

Boyunlari -
yenilebilen koyun, pili, )
. - hayvanlarin g ax, > Ordek, giivercin, keklik, hindi, serge,
Inek, sigir, . culluk, paca, dil, .
. boyun etleri, - . kegi, kaz, deve, bildircin, horoz, akrese
Etler iskembe, o o glivercin yavrusu, A
. akciger, buzag, . (disi tavsan),
fiime et ve balik, . . karaciger ve 5 .
bobrek, beyin, . o sakatat, bagirsak, kokorec, ciger
dana. tavuk yenilen diger
bahk, ' kuslarin etleri,
’ tereyagi
Misir ekmegi, zﬂ?gjmemi az
Maya ilave edilmis, yulaf ve tuzla % Maya ilave edilmis tandir
Ekmekler firinda uzun siire nisasta ilave ourulup nemli ekmekleri, firinda uzun siire pigirilmis
pisirilmis somun edilmis ekmekler, > £ P somun ekmekler, bazlama, pisi,
- 1s1da, buharda .
ekmekler. giillag ve kadayif L kizartilmig ekmekler, peksimet
hamuru pisirilmis
ekmekler
Rezene, kekik, nane, su teresi, reyhan,
Kisnis, frenk dereotu, hardal yapragi, tarhun, gemen
Itirat oy 1 > - otu, lavanta, ada ¢ay1, melekotu, kenevir,
. Gil, Limon sogani, taze sogan NS . N
(Aromatik  Sumak otu . karanfil, kakule, aspir yagi, ceviz yagi,
aromal1 kekik ve .. Y 2.
otlar) Hindistan cevizi yagi, kabak ¢ekirdegi
taze sarimsak g - -
yag1, kuyruk yagi, susam yagi,
zeytinyagi
Kaya tuzu, anason, biberiye, ¢orek otu,
Mese palamudu, defne, tar¢in, kimyon, kakao, kakule,
Baharat kestane, kenevir, Onerilmez Zencefil, zerdegal, karanfil, vanilya,
hashas, sumak, sahlep, siyah ¢ay safran, zerdecal, zencefil, karabiber,
kahve hardal tohumu, pulbiber, isot,
ac1 biber, kahve
Lezzet Ej(;lrueksl ve cok Eksi, tuzlu Tath Act, ¢ok tath
Renkler Siyah Beyaz Kirmizi Sari
Giliveg, Kozde iﬁ%‘gima’ Sulu Cig sebzeler,
Pisirim Pigirme, emekleri Haslama, Koz, Kizartma, Mangal,
Teknikleri  Uzun firinlama, y ’ Kisik ateste kendi ~ Kavurma, Izgara

koze gobmme

eksi ilave edilmig
besinler

suyunda ¢ektirme

Sovdavi Balgami Demevi Safravi
Yapilandirilmis Miza¢ Tayini Sorulari
1. Kendinizi en iyi hissettiginiz mevsimi isaretleyiniz.
a) Sonbahar
b) Kis

c) [lkbahar

d) Yaz
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Kendinizi giin i¢inde en iyi hissettiginiz zamani isaretleyiniz.

Asr Vakti (ikindi)

Aksam

Seher Vakti

Ogle Vakti

Dinlerken keyif aldiginiz miizik makamini isaretleyiniz.

Irak, Buselik, Cargah

Hiiseyni, Ussak, Nevruz

Isfehan, Neva, Sehnaz

Rast, Hicaz, Biiziirk

Asagidaki kisilik 6zelliklerinden kendinize uygun olani igaretleyiniz.
Verimli, sabit, iiretken, asosyal, icekapanik

Empat, sakin, uyumlu, igedoniik, huzurlu

Hossohbet, eglenceli, merakli, lezzet ve haz diiskiinii, yonetici vasifli, ilmi ugras sahibi

Hizli, tezcanli, aktif, reaktif, haraketli, neseli, 6fkeli

Asagida belirtilen seceneklerden kendinize uygun olan boy/viicut 6zellikleri grubunu isaretleyiniz.

Uzun boylu, ince, zarif yapili, giiclii iskeletli

Uzun boylu, baliketli, beyaz, piiriizsiiz ve soluk tenli

Orta boylu, kasli-iri, giiglii bedenli, kuvvetli

Uzun boylu, ince yapili (6zellikle bacaklar1 govdeye oranla ince)

Asagidaki seceneklerden kendinizde en sik goriilen hastalik gurubunu isaretleyiniz.
Melankoli, depresyon, zihinsel rahatsizliklar ve mide problemleri

Asirt uyku, tembellik, yorgunluk ve obezite egilimi

Kalp krizi, depresyon, varis, dolasim sistemi rahatsizliklari

Kasinti, 6fke krizleri, aritmi, nefes darligi, solunum yolu rahatsizliklar1, migren
Asagida belirtilen cilt rengi ve yapisi 6zelliklerinden kendinize en uygun olani isaretleyiniz.
Beyaz tenli, hassas, soguk ve kuru ciltli

Beyaz-sari, piiriizsiiz, soguk-soluk ve nemli tenli

Bugday-esmer, sicak-nemli tenli

Esmer-kirmizi, sicak ve kuru ciltli

Asagida belirtilen tatlardan en ¢ok tercih ettiginizi isaretleyiniz.

Cok eksi ve ¢ok tuzlu

Tuzlu, eksi

Tath

Act, cok tath

Asagida belirtilen renklerden tercih ettiginizi isaretleyiniz.

Siyah

Beyaz

Kirmizi
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d) Sar1

Yapilandirilmis mizag¢ tayin testi sorulart dokiiman analizi neticesinde elde edilen bilgilerden derlenmistir
(Hayrendis, 2020; Ibn-i Sina, 1984; 2017c; Tokadi Mustafa Efendi, 2018; Tokatli Hekim Mustafa; 2009).
Mizag tesptinin ardindan katilimcilara Ibn Sina’nin salik verdigi iizere yirmi bir giinliik yeme — icme programi
diizenlenmistir (Ibn-i Sina, yz. 2529/12; 2017¢; Keskinbora, 2013).

Katilimcilarin programa kolaylikla, tamamen uyabilmeleri maksadiyla, hazirlanan yemeklerin yaninda
aragtirmaci tarafindan diizenenlenen receteler katilimcilara iletilmis ve yirmi bir gilinliin sonunda yari
yapilandirilmig goriisme yontemi uygulanarak goriisme gurubundan calisma ile ilgili veriler toplanmustir.

Goriismelerden Elde Edilen Veriler

Calismanin bu boliimiinde, dokiiman analizlerinden elde edilen verilerden derlenen dokuz soruluk
yapilandirilmig goriisme -mizag tayini belirleme- sorular1 katilimcilara yoneltilmig, cevaplar “K” harfi ile
cevap siralarina gore numalarandirilmig ve veriler ¢oziimlenerek yaziya dokiilmiistiir. Katilimcilarin verdigi
cevaplar sirasi ile aktarilmistir. Toplanan biitlin veriler arastirmacinin higbir miidahalesi, dahili olmaksizin,
objektiflik, diirtistliik, alanyazina fayda ve hiisnniyet ¢ergevesinde kaydedilmistir.

Yapilandirilmis Goriisme Verileri

K1: “Kis, aksam, Rast, Hicaz, Biiziirk, empat, sakin, uyumlu, icedoniik, huzurlu, ortaboylu, kasli — iri, gii¢lii
bedenli, kuvvetli, asirt uyku, tembellik, yorgunluk ve obezite egilimi, beyaz tenli, hassas, soguk ve kuru ciltli,
tath, sari.”

K2: “Ilkbahar, seher vakti, Rast, Hicaz, Biiziirk, hizli, tezcanli, aktif, reaktif, hareketli, neseli, ofkeli, uzun
boylu, ince yapili, asirt uyku, tembellik, yorgunluk ve obezite egilimi, bugday — esmer, sicak — nemli tenli, tatl,
siyah.”

K3: “Ilkbahar, aksam, Rast, Hicaz, Biiziirk, hizli, tezcanli, aktif, reaktif, hareketli, negeli, ofkeli, uzun boylu,
baliketli, beyaz, piiriizsiiz ve soluk tenli, asirt uyku, tembellik, yorgunluk ve obezite egilimi, bugday — esmer,
sicak — nemli tenli, tuzlu — eksi, kirmizi.”

K4: “Sonbahar ve ilkbahar, aksam, Rast, Hicaz, Biiziirk, hizli, tezcanh, aktif, reaktif, hareketli, neseli, ofkeli,
asirt uyku, tembellik, yorgunluk ve obezite egilimi, beyaz tenli, hassas, soguk ve kuru ciltli, tuzlu — eksi, siyah.”

K5: “Ilkbahar, seher vakti, Rast, Hicaz, Biiziirk, hizli, tezcanli, aktif, reaktif, hareketli, neseli, ofkeli, ortaboylu,
kasli — iri, giiclii bedenli, kuvvetli, melankoli, depresyon, zihinsel rahatsizliklar ve mide problemleri, bugday
— esmer, sicak — nemli tenli, tatli, siyah.”

K6: “Yaz, asr vakti (ikindi), Rast, Hicaz, Biiziirk, hogsohbet, eglenceli, merakli, lezzet ve haz diiskiinii, yonetici
vasifli, ilmi ugras sahibi, uzun boylu, baliketli, beyaz, piiriizsiiz ve soluk tenli, - , beyaz tenli, hassas, soguk ve
kuru ciltli, aci, ¢ok tath, beyaz.”

K7: “Sonbahar, 6gle vakti, Irak, Buselik, Cargah, empat, sakin, uyumlu, icedéniik, huzurlu, uzun boylu, ince
— zarif yapil, giiclii iskeletli, melankoli, depresyon, zihinsel rahatsizliklar ve mide problemleri, beyaz tenli,
hassas, soguk ve kuru ciltli, tath, kirmizi.”

K8: “Sonbahar, 6gle vakti, Hiiseyni, Ussak, Nevruz, hizli, tezcanh, aktif, reaktif, hareketli, neseli, ofkeli, kisa
boylu — baliketli, kasinti, ofke krizleri, aritmi, nefes darligi, solunum yolu rahatsizliklari, migren, esmer —
karmizi, sicak —kuru ciltli, act — ¢ok tatlh, siyah.”

K9: “Ilkbahar, asr vakti (ikindi), - , empat, sakin, icedoniik, uyumlu, huzurlu, uzun boylu, baliketli, beyaz,
piiriizsiiz ve soluk tenli, asirt uyku, tembellik, yorgunluk ve obezite egilimi, beyaz tenli, hassas, soguk ve kuru
ciltli, tath, sar1.”

K10: “Yaz, asr vakti (ikindi), Rast, Hicaz, Biiziirk, hizli, tezcanl, aktif, reaktif, hareketli, neseli, ofkell,
ortaboylu, kasli —iri, giiclii bedenli, kuvvetli, melankoli, depresyon, zihinsel rahatsizliklar ve mide problemleri,
beyaz — sari, piiriizsiiz, soguk — soluk tenli, tatl, kirmizi.”

K11: “Sonbahar, seher vakti, Rast, Hicaz, Biiziirk, hizli, tezcanli, aktif, reaktif, hareketli, neseli, ofkeli, uzun
boylu, ince — zarif yapili, giiclii iskeletli, kasinti, dfke krizleri, aritmi, nefes darligi, solunum yolu
rahatsizliklar, migren, beyaz tenli, hassas, soguk ve kuru ciltli, tatl, siyah.”

1216



Temizkan ve Kul / Journal of Gastronomy, Hospitality and Travel, 7(4) — 2024

K12: “Sonbahar — yaz, gece, bilmiyorum, hizli, tezcanli, aktif, reaktif, hareketli, neseli, ortaboylu, kash — iri,
giiclii bedenli, kuvvetli, melankoli, depresyon, zihinsel rahatsizliklar ve mide problemleri, kasinti, éfke krizleri,
aritmi, nefes darligi, solunum yolu rahatsizliklari, migren, yorgunluk, beyaz — sari, piiriizsiiz, soguk — soluk
tenli, ¢ok eksi ve ¢ok tuzlu, tuzlu — eksi, tatlh, aci, ¢ok tath, siyah, sart.”

K13: “Yaz, ogle vakti, - , hizli, tezcanli, aktif, reaktif, hareketli, neseli, dfkeli, uzun boylu, baliketli, beyaz,
pririizsiiz ve soluk tenli, kasinti, 6fke krizleri, aritmi, nefes darligi, solunum yolu rahatsizliklari, migren, beyaz
— sari, puriizsiiz, soguk — soluk tenli, tath, siyah.”

K14: “Yaz, 6gle vakti, - .empat, Sakin, uyumlu, icedoniik, huzurlu, uzun boylu, baliketli, beyaz, piiriizsiiz ve
soluk tenli, kasinti, ofke krizleri, aritmi, nefes darligi, solunum yolu rahatsizliklary, migren, beyaz tenli, hassas,
soguk ve kuruciltli, tatl, siyah.”

K15: “Kis, aksam, Rast, Hicaz, Biiziirk, hizli, tezcanli, aktif, reaktif, hareketli, neseli, ofkeli, uzun boylu,
baliketli, beyaz, piiriizsiiz ve soluk tenli, agirt uyku, beyaz tenli, hassas, soguk ve kuru ciltli, tuzlu, eksi, sar..”

K16: “llkbahar, aksam, - ,empat, sakin, uyumlu, icedoniik, huzurlu, orta boylu, ince zayif yapil, giiclii iskeletli,
asirt uyku, tembellik, yorgunluk ve obezite egilimi, bugday — esmer, sicak, nemli tenli, tatl, siyah.”

K17: “Yaz, aksam, -, hogsohbet, eglenceli, merakli, lezzet ve haz diiskiinii, yonetici vasifli, ilmi ugrag sahibi,
ortaboylu, kasli — iri, giiclii bedenli, kuvvetli, kasinti, ofke krizleri, aritmi, nefes darligi, solunum yolu
rahatsizliklary, migren, beyaz tenli, hassas, soguk ve nemli ciltli, tuzlu — eksi, kirmizi.”

K18: “Ilkbahar, seher vakti, hi¢biri, lezzet ve haz diiskiinii, yonetici vasifli, ilmi ugras sahibi, ortaboylu, kasl
— iri, giclii bedenli, kuvvetli, kalp krizi, depresyon, varis, dolasim sistemi rahatsizliklari, bugday — esmer, sicak
—nemli tenli, tuzlu — eksi, kirmizi.”

K19: “Ilkbahar, ogle vakti, fsfehan, Neva, Sehnaz, lezzet ve haz diigkiinii, yonetici vasifl, ilmi ugras sahibi,
ortaboylu, kasly — iri, giiclii bedenli, kuvvetli, kalp krizi, depresyon, varis, dolagim sistemi rahatsizliklart,
bugday — esmer, sicak —nemli tenli, tuzlu — eksi, kirmizi ve siyah.”

K20: “Yaz, 6gle vakti, hi¢biri, verimli, sabit, iiretken, asosyal, icekapanik, kisa boylu, balik etli, beyaz,
piiriizsiiz ve soluk tenli, kaginti, ofke krizleri, aritmi, nefes darligi, solunum yolu rahatsizliklari, migren, beyaz
tenli, hassas, soguk ve nemli ciltli, tatl, sart.”

Yapilandirilmig goriisme sorularia verilen cevaplar sonucunda katilimcilarin mizag tayini gergeklestirilmistir.
Ibn Sina’nin ifadesine gore; “mizaci denge bozuklugu ademde goriiniir olarak iyi hissedilen saat ve de iklimle
kolaylikla belirlenebilir” (Ibn-i Sina, yz. 2529/12). Bu bilgi temelinde, mizaci denge bozuklugu yasadig
gozlemlenen katilimcilar mizaglaria namiisait saatlerde, iklimlerde iyi hissettiklerini ifade ederek
aragtirmaciya mizag tayini ve regete tatbikinde yol gosterici olmuglardir.

Yan Yapilandirilmis Goriisme Sorulari

Yari yapilandirilmis goriigme sorulari, Ahlat-1 Erbaa Miza¢g Kuram ile tedavisi gerceklestirilen hastalarin
dokiiman analizinden elde edilen kayitlarinin derlenmesi ve derlenen kayitlarin yirmi birinci yiizyila
uyarlanmasi ile olusturulmustur. Sorular, kuramin tatbik yontemi olan miza¢ tayin testi ile mizaglar
belirlendikten sonra yirmi bir giinliik beslenme programa katilan gériigme grubuna uygulanmistir (Hayrendis,
2014/2020; Ibn Sina, 1855/2017c; Tokadi Mustafa Efendi, yz. 1015/2018; Tokathh Hekim Mustafa, yz.
1856/2009).

Recete Tatbiki Sonrasi Yar:1 Yapilandirilmis Goriisme Verileri

K1: “Evet, evet, aksam, mizag¢ tayininde balgami oldugum soylendi, regete uygulamalar: sonrasinda ilk ii¢
giin zorluk hissettim, sevdigim bazi yiyeceklerden uzak kaldik, giinde iki 6giin beslendim ama tigtincii giiniin
sonunda bedenimde bir enerji hissetmeye bagladim. Kabizlik problemim gecti, asuri uyku ve yorgunluk
hissediyordum on iigtincii giin ¢ok enerjik hissetmeye basladim. Yemeklerle beraber arastirmacinin verdigi
frekans araligim giin icinde kotii hissettikee dinledim yirmi ikinci giinde gercekten iyiydim.”

K2: “Evet, evet, seher vakti, testte demevi mizag ¢iktim. Regete uygulamalasindan once ofke, stres, melankoli
ve depresyon ¢ok yogundu. Ilk hafta zorlandim normalde yedigim cogu seyi yiyemedigim igin hatta
programdan ayrilmay: diisiindiim ama stes, ofke azalmaya baslayinca ve sabah ding kalkinca devam etmeye
karar verdim. Artik yiyecekleri listeye ve arastirmacimin onerdigi regetelere gére hazirliyorum ben faydasini
gordiim ozellikle frekans araligi gercekten ofke krizlerimde ¢cok faydali oldu.”
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K3: “Evet, evet, testten sonra seher vakti, demevi mizag¢ oldugum soylendi regete diizenlemesinden oénce giinde
5 -6 ogiin tiiketiyordum o yiizden 2 ogiin ilk baslarda biraz zorladi beni, obezite egilimim, asirt yorgunluk,
uyku hali vardi. Regetelerden 7 giin sonra yorgunlugum, uykulu halim ge¢meye basladi, sabah ding kalkmaya
basladim hatta kendi kendime sabah erkenden uyanmaya bagladim. Giines dogmadan kallkinca ¢ok mutlu
hissettim ve programa devam ettim. Yirmi ikinci giin tartildigimda 2,5 kg vermistim, programin ige yaradigini
diisiiniiyorum. Kendim de uygulamak icin arastirmacinin tablosunu kullanarak yemeklerimi hazirlyyorum.
Frekans da gergekten inanilmaz hizl etki ediyor.”

K4: “Evet, evet, 6gle vakti, sovdavi mizacim bende melankoli ve yorgunluk ¢ok fazlaydi ve solunum yollart
hastaliklariyla sik sik migren atagi yasiyordum, yemege de ¢ok diigkiindiim. Regetelere ilk hafta uyarken baya
zorlandim ama baktim iyi hissetmeye basladim devam edeyim dedim. Gergekten bitmesine beg giin kala ¢ok
iyi hissettim, frekansla da destekleyince kendim de yapmaya calisiyorum, tesekkiir ederim.”

K5: “Evet, evet, seher vakti, mizacim demevi miza¢ ¢ikti, ofke problemim ve mide sikintilarim vardi,
arastirmact goriismenin detaylarini anlattiginda programa katilmaktan ¢ekinmistim ama sorunlarin dogru
beslenmeden kaynaklandigimi yirmi ikinci giin farkettim. Ilk iki hafta programa uymak zor oldu yeme
aliskanliklarimi degistirmek zordu yine de simdi oldukca enerjik hissediyorum, programa kendim devam
etmeye ¢alisacagim.”

K6: “Evet, evet, asr vakti (ikindi). [lk gériisme sonunda mizacimin test sonucu sovdavi oldugum soylendi, kilo

fazlam ve yeme diizenimde yanliglar varmis. Arastirmact programdan bahsettiginde sovdavilerin neler
yiyecegini sordum (giiltiyor), yine de farkli geldi ve denemek istedim. Basta birka¢ giin biraz zor oldu tabi
devaminda daha enerjik hissettigimi gériince devam ettim ve yirmi birinci giin aksam 2,7 kg verince
zorlanmadan, devam etmek istiyorum.”

K7: “Evet, evet, ikindi vakti (asr), benim en biiyiik sorunum melankoli, depresyon ve mide sikintilaryydi.
Arastirmact mizacimin sovdavi oldugunu beslenmede ¢ok bir hatam olmadigini, frekans ve renk stkintilar:
oldugunu séyledi. Ikinci programi aciklads, Ibn Sina min ¢ok degerli bir alim oldugunu biliyorum ve denemek
istedim. Sonu¢ oldukga iyi, beslenmemde ¢ok sorun yokmus, frekans ve renkler beni daha ¢ok etkiliyormusg
gercekten de ¢ok daha iyi hissediyorum, mizaca yonelik musikinin, rengin etkisini tahmin edemezmisim.”

K8: “Evet, evet, 0gle vakti. Testte sonucum safravi ¢ikti, bende genellikle ofke, yerinde duramama, sabit
kalamama gibi sorunlar olurdu. Gériismeden sonra ikinci asamadan bahsedilince katilmak istedim, merak
uyandirict  bir ¢alsma. Ecdadin  bilgisi, Ibn Sina, Tibb-1 Nebevi’'nin kiymetinin anlasilmadigim
diigtiniinlerdenim. Kilo sorunumu bu sekilde ¢ozebilecegimi, yanhs bir sporla ugrastigim icin yeterli sonuglart
alamadigimi gordiim. Program da oldukg¢a eglenceli gegti, yirmi bir giinliik deneyim icin tesekkiir ediyorum
ve gercekten hem hafiflemis hem sakinlemis hissediyorum.”

K9: “Evet, evet, aksam, mizacim balgami mizagmis. Cogu seyi dogru yaptigimi sicaklik tercihi, frekans tercihi
hatasi yaptigimi ve ok et tiikettigimi farkettim. Ilk hafia sadece onu bile degistirmis olmak biraz zor olsa da
iyi hissettirdi. Ikinci hafta enerjik uyanmaya, asirt yorgunlugun azalmaya basladigini gordiim. Kilo egilimim
cocuklugumdan beri var balgamilerin ozelliklerinden biriymis zaten onu da giinde iki 6giin ve dogru beslenme
programiyla ¢ozebilecegimi gordiim. Tablodan okuyarak yemekleri hazirlamak ¢ok kolay oldu, frekans ve spor
icin de oyle, tesekkiir ediyorum.”

K10: “Evet, evet, aksam, mizacim balgami mizagmis. Neredeyse bastan sona yeme i¢cme diizenim kotiiymiis
ona programin sonuna dogru iyi hissetmeye baslayinca ikna oldum. Cok da mutlu devam etmedim acik¢asi
ama sona dogru gayet iyi, enerjik hissettim. Kendim uygulayabilir miyim bilmiyorum deneyecegim, tesekkiir
ediyorum.”

K11: “Evet, evet, glen, mizacim safiravi mizagmus ilk testin sonucunda dyle ¢iktim. Ofke, kasinti, gerginlik,
asirt zayiflik, mide sitkintilarim vardi. Programa basladigimda ¢ok iyi hissetmedim programlama uymayt pek
seven yapida degilim. Etkilerini gérmeye ikinci hafta basladigim anda dedim devam edeyim zaten toplam ii¢
hafta. Kilo aldigimi farkedince on yedinci giin, enerjim dinginlesti, daha iyiyim, frekanslarin baya etkili
oldugunu égrendim. Her zaman uyabilir miyim bilemem ama hayatimda ciddi bir farkindalik oldu tesekkiir
ederim.”

K12: “Evet, evet, 0glen, benim mizacim safravi mizagnis. Melakonli ve de yorgunluk en temel iki stkintimdt
ve yemek yemeyi ¢ok seviyordum. Frekanslar da olduk¢a hatalar varmus dinledigim Kuran tilavetine kadar
etkili olacagim gergekten beklemiyordum. Bana uygun makamda dinledigim sureleri daha iyi anladigimi
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farkettim. Yeme diizenim de 2.haftanin sonunda etkisini gosterdi iyi hissediyorum, yeni bir bakis agist oldu
benim icin bu ¢calisma.”

K13: “Evet, evet, églen, mizacim safravi mizacmis test sonucu oyle ¢iktim. Ofke, kasinti, gerginlik, migren
stkintilarim vardi. Dinlemem ve yemem gerekenleri 6grendigimde ve programa katildigimda gercekten ¢ok ise
yaradigin gordiim. Basta zor oldu tabii yillar siiren aliskanliklar var ama on iigiincii giinden sonra basimda
agri olmamaya basladi, bundan sonra bur¢ yerine mizag soracagiz (giiliiyor).”

K14: “Evet, evet, ikindi, mizacim sovdavi mizag, ilk test sonucunda égrendim. Solunum yollari, ofke, kasinti,
gerginlik, nefes darligi falan yasardim. Sekiz giin baya zor gecti benim icin aslinda, sonra iyi geldigini goriince
fiziken iyi hissediyorum, psikolojik olarak 6yle ben aromatik yag ve spor uygulamalarini da yaptim beslenme
— frekans programiyla birlikte, kendim igin iyi bir sey dgrendim gercekten tesekkiir ediyorum. Tablodan
besinleri bulmak da ¢ok kolay oluyor en azindan sevdigim yiyecekleri doniistiirebiliyorum, yaninda dogru
serbetle tiiketiyorum tablodan dengelemeyi yapmak kolay oldu, tesekkiirler.”

K15: “Evet, evet, aksam. Balgami mizacim, asirt uyku egilimim vardi, obeziteye de dyle, yorgun hissediyorum,
programa baslayinca uyku hali diizeldi, iki 6giin beslendim. Arastirmaci programi aciklarken Ibn Sina’nin
tavsiyesinde oglen yemegini birakmam gerektigini onun yerine ogle arasi yarim saat uykuyla tiim enerjimi
toplayacagimi séyledi inanmadim ama ilk giinden etkisini gordiim. Cok acikirsam meyve, yogurt, siit veya
salata olabilir demisti. Tablodan bakip mizacima uygun kuruyemis, siit, meyve, yogurt gibi seyler denedim,
hamam ve yaglart da uyguladim ben iyi hissediyorum, tesekkiir ederim.”

K16: “Evet, evet, seher, teste gére mizacim demevi mizagmig. Benim en biiyiik sorunum asirt uyku, tembellik
ve zaman zaman depresif hissetmemdi. Programda yeme diizenimin olduk¢a yanlis oldugunu gordiim, spor da
yapmiyordum. Arastirmaciin mizacimi agiklamasindan ve programa katilmamdan sonra ogleden sonraki
uyku halim gecti, ding, enerjik hissediyorum. Giin iginde enerjimin diistiigii durumlar oluyor aromatik yaglar
ve frekanslardan destek altyyorum, enteresan bir etkisi var, tesekkiir ederim.”

K17: “Evet, evet, kis, mizacim Balgami. Programla beraber dort giin zorlandim sevdigim bazi yiyeceklerden
uzak durdum gerildim, giinde iki 6giin beslendim ama dordiincii giiniin sonunda bedenimde bir enerji
hissetmeye basladim. Asirt uyku ve yorgunluk hissediyordum on iigiincii giin ¢ok enerjik hissetmeye basladim.
Yemeklerle beraber aragtirmacinin verdigi frekans araligini giin icinde kotii hissettikge dinledim on sekizinci
giinde gergekten iyiydim.”

K18: “Evet, evet, seher, mizacim demevi mizag. Cok fazla bir sorunum yok, testte de mizacima uygun
yasadigumi gordiim, sadece varis ve dolasim sorunu yasiyorum. Onu da uzun siireli beslenme diizeniyle
diizeltebilecegimizi, durumun t1bbi yanimin oldugunu gérdiigiimiiz i¢in t1bbi bir yani var. Programda bana en
iyi gelen sey 6gle yemeginden vazge¢mem gerektigini ogrenmem oldu bazen enerjim diisiiyor giin iginde uykum
geliyordu, simdi olduk¢a ding hissediyorum, bu ¢alismasindan dolayr arastirmaciyr tebrik ediyorum.”

K19: “Evet, evet, seher, mizacim testin sonucunda demevi miza¢ olarak ¢ikti. Genel olarak bir sorunum yok
bazen dofke krizleri yasyyorum, yasin verdigi olgunluk da var tabii (altmus ii¢ diyor ve giiliiyor). Benim en biiyiik
problemim sabah kalkamamakti o da beslenme hatasindanmis. Mizacima gore seherde ¢ok iyi olmam
gerekirken ben oglene dogru, 6glen iyi olurdum. Beslenme diizenimle beraber ¢ok enerjik uyaniyorum, degerli
ve onemli bilgiler edindim. Tablodan programi gériip hamima vermek de ¢ok kolay oldu, tek sikinti
mizaglarimiz farklymis yemekler farkl pisiriyor simdi (giiliiyor) ama ikimiz de iyiyiz. Tesekkiir ediyorum.”

K20: “Uydum, tiikettim, ikindi vakti. Ben sovdaviymigim yavrum, ellerim ayaklarim buz gibidir, ¢ok iistiriim,
yazin anca suwrim. Dediklerini yaptum, verdiklerini yedim, hareket pek edemedim belim ¢ok agriyor
oturdugum yerden ayaklarimi oynattim, ellerimi oynattim. Oglenleri yogurtla meyve vedim, dedigin gibi
beslendim, Kuran’umi torun internetten dedigin makamdan acti daha bir anladim sanki. Allah razi olsun,
yorgunlugum, kollarimla bacaklarimdaki agrim epey azaldi, midemdeki sisme de gecti, suyu icer oldum,
sagolasin yavrum.”

Regete uygulamalar1 ibn Sina’min dnerdigi iizere kuramin tatbik edilme teknigine uygun olarak yirmi bir giin
stirdiriilmiistiir. Yirmi ikinci giinde katilimcilara yari yapilandirilmis gériisme sorular1 yoneltilerek siiregle
ilgili veriler toplanmis ve toplanan veriler yaziya dokiilmiistiir. Bu siiregte arastirmacinin katilimcilara kurami
izah1 diginda hi¢bir miidahalesi olmamustir; katilimcilarin kuramin uygulanma yontemlerine tamamen uygun
davrandiklari ve siireci oldugu gibi aktardiklar1 varsayilmistir.
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Katilimcilarin mizaglarina uygun beslenmeleriyle beraber mizaglarina uygun saatlerde iyi, saglikli ve verimli
hissetmeye basladiklar1 sonucuna ulasilmis, recete ve frekans onerilerini uygulayan katilimeilarin huzur, nese,
mutluluk, saglik ve verimlilik hislerinde artig olduguna yonelik veriler toplanmustir.

Sonug¢

Ibn Sina, calismalarim, eserlerini bir matematik, 6l¢ii, evzan iizerine insaa ederek, farkl yiizyillarda yasamis
olan fikri miiteakiplerinin de uygulayabildigi bilimsel Ibn Sina sistematigini olusturan, neden-sonug, biitiin-
parca ilgisi iginde fikirlerini ve ¢aligmalarini bilimsellestiren, tesiri yiizyillarin 6tesinde miithim bir alim, bilim,
felsefe, siyaset ve tip insanidir (Celaliiddin Hizir, 1990; Erzurumlu Ibrahim Hakki, 2018; Tokadi Mustafa
Efendi, 2018). Aktarilmis olan bilgiler ve gériisme grubundan elde edilen veriler cercevesinde ibn Sina’y1
gastronomi disiplininde miithim kilan asli sebep; sifa icin sifa niyetine beslenmenin, besin-saglik kiiltiiriiniin,
besinlere dayanan tababet geleneginin ve Anadolu’nun geleneksel yemek regetelerinin ardinda yer alan
felsefenin mithim mimarlarindan biri olmasidir.

Insanlik tarihinin basladigi, binlerce y1l boyunca inanglara, kiiltiirlere, dinlere, medeniyetlere, devletlere,
halklara yurtluk yapmis olan, yapmaya devam eden kadim cografya Anadolu’da, kiiltiirlerin
harmanlanmasiyla, katkilariyla, etkilesimleriyle yirmi birinci ylizyila ulasabilmis birgok yemek recetesi ve
neticesinde Anadolu beslenme kiiltlirii haritas1 hasil olmustur (Aksoy ve Cetin, 2018; Giirsoy, 2004).
Caligmada aktarilmis olan bilgiler gdstermektedir ki, M.S. 1200°1i yilara degin Anadolu’da varligin siirdiiren
yemek regeteleri, Selguluklar devri itibariyle hekimler tarafindan sifahanelerde -6zellikle de Kayseri Gevher
Nesibe Sultan Sifahanesi’nde- Ahlat-1 Erbaa Miza¢ Kuraminin kaideleriyle sifalarini arttiracak sekilde
diizenlenmis, kimi regeteler kurama gore mizaci bozan yanligliklar igerdiginden tamamen terkedilirken kimi
regeteler de -cacik gibi- mizac-1 mutedil olmalar1 sebebiyle oldugu gibi uygulanmaya devam edilmistir
(Celaliiddin Hizir, 1990; Erzurumlu Ibrahim Hakki, 2018; Tokadi Mustafa Efendi, 2018). Bitkiler, hayvanlar,
yaglar, sular, iklimler, cevherler, kiyafetler, esyalar ve insanin hayati devamini saglayabilmesi i¢in kullandigi
birgok sey, esya, arag-gere¢ Ahlat-1 Erbaa Mizag kuramina gore siniflandirilmig, hastaliklarin 6niine gegilerek,
hayatin temiz akil, suur ve idrakla, en verimli halde yasanilmasi, yasatilmasi hedeflenmistir (ibn-i Sina, yz.
3555; Celaliiddin Hizir, 1990; Kitab-1 Me’kulat; 1848; Sirvani, 2004).

Ibn Sina’nin miza¢ dengesinde beslenme recetelerine yonelik bilgilere yer verdigi eserlerinden EI Kanun-i Fi 't
Tibb eseri ile eserin en iyi ¢evirisi oldugu ifade edilen Tahbiz 'ul Mathun eseri, El Kanun-i Fi’t Tibb’1n el kitab1
niteligindeki Kitab-1 Sagir eseri, Risale-i Mizac eseri, Ibn Sina’nin mizaglari agikladig1 EI Urcuze-i Fi’l Mantik
eseri, Sirvani’nin Miirsid ve Yemek Kitab1 eserleri, Kitab-1 Me kulat eseri, hiltlar, adem -insan-, yaratilis
hakkinda detayli bilgiler sundugu FEI! Hikmet'iil Mesrikiyye eserlerinin ulagilan niishalari, ¢alismanin
gerceklestirilmesinde incelenen, birbirleri ile mukayese edilen, cevirileri yapilan ve tahlil edilen eserler
olmustur. Biitlin eserlerde yer alan bilgilerin dogrulamalar1 birbirlerine gére muhteviyatlarinin tahlili ile
gergeklestirilmistir. EI Kanun-i Fi’t Tibb ile mukayese edilen Kanun-i Sagir eserinin i¢erdigi bilgiler, eserlerin
evzani, nizami, makalelere ayrilarak konularin ele alinis ve aciklanis bigimleri, igeriginde yer alan bilgilerin
ayniliklari, eser dnermeleri, her iki eserin de ayn1 kalemden, elden ¢iktigini ispat eden delillerdendir. ibn Sina
bir¢ok eseri i¢in imza haline getirdigi bir yol izlemistir; bir eserinde detaylara inerek acikladigr bilgileri, o
eserin istenildigi ve liizum goriildiigii an ulasilacak sekilde bilgiler igeren 6zeti, kitapgik eseriyle var etmistir
(Tokadi Mustafa Efendi, 2018).

Goriisme grubu olan yirmi katilimcidan elde edilen verilere gére mizaci disinda beslenme, dinleme -frekans-
davranis1, aliskanlig1 gelistiren bireylerin, Ibn Sina’nin 11. yy.da belirttigi ve uyardig1 gibi bozulan mizaci
dengelerinden dolay1 psikolojik-fizyolojik problemler yasadiklar1 tespit edilmistir. Kuraminda, bu
problemlerin yanlis beslenme regetelerinden, bireyin mizacina uygun olmayan frekans araliklarindan
(dinlenilen yanlis miizikler basta olmak iizere) kaynaklandigim ifade eden Ibn Sina, cerrahi miidahale
gerektirmeyen durumlarda, dogru besin ve frekans -musiki- uygulamalart ile sorunlarin kolaylikla
¢oziilebilecegini, ¢dziilmedigi takdirde fitrati sorunlara yol agabilecegini bildirmistir ki Ibn Sina’ya gére fitrata
yerlesen sorunlarin déniisii ve tedavisi miimkiin olamamaktadir (Ibn-i Sina, yz. 2844).

Regete tatbikinin sonucunda elde edilen veriler, mizaca yonelik beslenme kuraminin yirmi birinci yiizyilda
devam eden Onemini ortaya koyan verilerdir. Uygulanan regetelerle mizaglarina yonelik beslenmeye ve
mizaglarma uygun miizikleri dinlemeye baslayan, bu davranislari yirmi bir giin boyunca ara vermeden,
aksatmadan devam ettiren katilimcilarin sorunlarinin ¢éziimlenmeye, fiziken ve ruhen ¢ok daha iyi, dengeli,
saglikli, huzurlu, neseli ve verimli hissetmeye basladiklari katilimcilar tarafindan ifade edilmistir. Bu neticeler,
bireysel ve toplumsal sorunlarin ¢oziimiinde fayda saglayabilecek yonleriyle, fizyolojik-psikolojik saglik ve
verimlilik problemlerinin ¢6ziimiine katki saglayabilecek nitelikte miithim neticelerdir.
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Gastronomi disiplini agisindan ¢alisma; geleneksel Anadolu yemek regetelerinin lezzet ve kiiltiir haritalar
olmalarinin yani sira tedavi araci olan tibbi receteler olduklarini, beslenme geleneklerinin bir nizama, 6l¢iiye,
felsefeye bagl olarak gelistirildigini ortaya koymaktadir. Elde edilmis olan bu bilgilerle, as ile ag¢inin, besinler
ile hazirlayicilarmin ehemmiyetinin akademi ve sektore sunulmasi hedeflenmis; kuram dogrultusunda asin bir
kiiltiir, regete, sifa kaynagi, ascinin bir kiiltiir elgisi, eczact ve hekim seviyesinde 6nemsenmesinin gerektigi
vurgulanmaya ¢alisilmistir ki kuramin tarihsel siirecinde bu fikrin sebebi, ascilarin se¢im kriterleri ve mutfagin
manasi detayl1 bigimde aktarilmistir.

Ezciimle; nefs nefestir kiymetini bilene, as bir sifadir nefsten nefese, fitrat asa muhtag, as ise nizama, insan
dedigin ii¢ harf bes nokta, en nihayetinde yol; nisyandan insana, insandan INSAN’A...
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