DOSYA: SAGLIKLI BESLENME VE GIDA TAKVIYELERI

Neolitk peslenme

Prof. Dr. Akif Tan

nsanlik hari¢ dinyadaki tum canlilar

besinlerini bulduklari gibi, oldugu gibi

yerler. Fakat insan, yemegini en basit

haliyle pisirerek degistirir hatta yemek

yemeyi bircok tadin armonisi haline

getirir. Basit bir karin doyurmay!,
kutlamalarin, davetlerin, 6zel gunlerin
bas aktorl halinde sunar. Sofralari, bir
araya gelmenin ve muhabbetin key-
fiyle neredeyse bir sélene dondsturdr.
Dolayislyla dogal hayatta fazla yemek
yiyen, ihtiyacindan fazlasini tiketen
insandan baska canliya rastlamak
zordur. Batill yasam bicimi ve en énemli
bilesenlerinden olan asiri beslenme veya
kisacasi oburluk, Bati Avrupa ve Kuzey
Amerika’dan butdn dinyaya yayilan
modern ¢ag hastaliklarindan birisidir.
Bu fazla beslenme, fazla kilolar aslinda
sadece gunumuUz modernitesinin ve
Batili yasam biciminin degil, gcok eski
kaynaklarda da gérdtigumuz gibi zengin
sosyal hayatinin énemli problemlerinden
biri olarak ortaya ¢ikmistir. Ancak bu
fazla kilolar o yillarda insanlarin hayatini
zorlastirsa da bir problem olarak gorul-
muyordu.

Miladi takvimin bagladigl yillarda,
dunya hakimiyetinin bir sonucu olarak
Roma'ya dinyanin her yerinden blyUk
bir ¢esitlilikte her turlt zenginlik akiyor
ve toplumun bu zenginlik i¢cinde basta
yemek igmek konusunda asinhg da
dillere destan oluyordu. Roma’da zen-
ginlerin ziyafet sofralari, her Ulkeden
gelen egzotik birgok yemegin bolca
tUketildigi ve bir sonraki yiyecege yol
agmak icin elinde uzun bir tly ve kova
ile bir kélenin doymus ama yemek ye-
mek isteyen misafirlerin, bogazlarinin
en arkasini gidiklayarak kusmalarini
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saglamak icin dolastigi yerlerdi. Ates-
te kizartilmig zUtrafa boynu, fil hortumu
dolmasi, kdze gémulerek pisirilmis ya-
ban domuzu rahmi, yunus baligindan
yapilmis kofteler, taze taze zeytinyagl
geyik beyni, tavus kusu dili ezmesi
Roma gdélenlerinde kargilagilan ye-
meklerdendi. Elbette bu muhtesem
solenlerin fazla yag ve fazla kilolar gibi
istenmeyen yan etkileri de Romalilari
dusundurtyordu. Belki de bu neden-
le tarihte bilinen, kayitlara gecmis ilk
“abdominoplasti” ameliyati da bu ylz-
den Roma’da, imparator Tiberius’un,
6nemli generallerinden Apronius’un
oglu Uzerinde gergeklestiriimisti. Ogul
Aprotinius yUrimesini, kosmasini hatta
oturup kalkmasini zorlagtiran bu asir
karin yaglarindan, bir mermer Uzerine
yatirilarak fazlaliklarin kiligla kesilme-
siyle kurtarilmig, enteresan bir sekilde
yaralari iyilesmis ve askere bile alina-
rak savaslara katilip uzun yillar sonra
konsulltige kadar ytkselmisti. Bu 2 bin
yil éncesinin yasam tarzi ne yazik ki
glnumuzde de genel bir saglik sorunu
olarak ortaya ¢iktigi gibi, tim dunyada
saglik giderlerinin artisinda, sigorta
sistemlerini zorlayan ciddi bir sorun ol-
maya devam etmektedir. GUnumUzde
saglik alaninda birgok noktada basari-
lar kazanilirken, bircok énemli hastalik
insanligin  gundeminden kaldirilirken
ne yazik ki “metabolik cerrahi” ya da
“obezite cerrahisi” gibi musterisi gok
olan bircok yeni ameliyat tdrd, yandas
tani ve tedavi yontemi de devreye gir-
meye baslamis olmaktadir.

Roma déneminin abartili yemekleri ka-
yitlara béyle gecmis, tarihte bu halleriy-
le iz birakmiglardi ama tarih icerisinde

Dalindaki gorevini strdirmektedir.

biraz daha gerilere gitsek, ik buytk
ziyafet ya da solenler binlerce yil 6nce
nasildi, insanlar evlerinde neler vyiyor,
zengin ve fakirlerin sofrasinda neler
bulunuyordu, bunu kanitlariyla 6gren-
mek mUmkdn olur muydu? Elbette
mUmkun ¢unkd arkeolojinin bulgulari,
yazinin icadi bircok kaydin sayfalara
olmasa da kil tabletlere yaziimasiyla
belgelenmesini mumkin  kiliyor. Iste
sayfalardan, parsémenlerden olusma-
yan yaklasik yarim milyon kil tabletin
incelenmesiyle, aslinda binlerce il
oncesinde M.O. 4 bin yillarindaki mut-
faklara ait ilgin¢g yemek tarifleri, sofra
duzenlerini gosteren c¢ivi yazili satirlar
o yilllara isik tutuyor.

Gordon Childe, 2 milyon yil énce in-
sanin ik aleti yapmasiyla baglayan
yolculugunda paleolitik dénemi M.O.
15 bin yillarinda, 6ézellikle cografi aci-
dan bereketli hilal olarak bilinen Guney
Turkiye, Toros Daglari, Zagros Daglari
glneyi ve Ortadogu’da insanin yerle-
sik hayata gecisini bir devrim olarak
tanimlayarak “neolitik devrim” adini
verdigi kultdrel, sosyal ve biraz da ti-
cari nedenlerle farkli bir dénem olarak
tanimhyor. Bu “Neolitik” adini alan do-
nemde insan énce ¢dmlek ve ¢omlek-
ci tekerlegi, daha sonra da bildigimiz
araba tekerlegi ile tanisarak (hangi tar
tekerlegin daha 6nce bulundugu hala
bir tartisma konusu) c¢ok &nemli bir
adim atmis ve Mars’in kesfine giden te-
orik disinme yolunu agmig, su ve yel
degirmenleriyle “pi “sayisindan bagla-
yarak evrendeki matematik sabitlerini
bulmaya baslamisti. iste bu dénemde,
insanin Paleolitk Cag’'dan gegirerek
yerlesik hayata basladigi, tekerlekten



sonra yazlyl da kil tabletler Gzerinde
civi sistemi ile kayit altina aldigi za-
manlarda acaba insanlar neler yiyor ve
nasll besleniyordu?

Asur bilimci ve arkeolog olan Jean Bot-
tero iste bu déneme isik tutuyor. Bot-
tero, BUylk Asur krall Asurbanipal’in
Ninova sehri kazilarinda bulunan do-
nemin en buUydk KkutUphanesinin ka-
Iintilarini desifre ederek bizlere birgok
kulturel, sosyal konuyu acikliyor ve
Mezopotamya mutfag, sofra aliskanlik-
lar hakkinda bilgiler veriyor. Oncelikle
sunu sdylemek gerekiyor ki bu kirilmak-
tan kurtulan kil tabletlerin ¢6zimunde,
yemek tarifleri ve bu tariflerin sonunda
“sofraya koyun” ya da “yenmeye hazir”
tanimina uygun, direkt Asurca cevirisi-
ne gore “bicaga hazir” ctimleleri olsa
da tam bir sélenden bahis yoktur. As-
liInda Mezopotamya mutfagl desek de
genis evlerde bir yemek salonu hatta
mutfak da yoktur ama yemekler hak-
kinda énemli oranda bilgi mevcuttur.

En eski vyerlesik kulttrden, Neolitik
Cag'dan bahsetmeye baglamadan
6nce bir de “Paloilitik Cag”’dan ve o
dénemde insanin nasil beslendiginden
kisaca bahsetmekte fayda var. Cunku
bu 2 milyon yillik dénemde, baltay! si-
lah olarak kullanan ve bu nedenle de
“homo habilis” (alet yapan insan) sek-
linde isimlendirilen canli, daha ¢ok av-
ci-toplatici sistemi icinde besleniyordu.
Avcllikta kullandigl balta, bu dénemin
sonlarina yani Ust paleolitige dogru
mizrak, ok ve yay gibi daha kompleks
aletlere dogru gelistikge avciliginin,
beslenmesinin  de kalitesi artacak;
daha hizli kosan, daha ¢ok avlanan ve
beyin kapasitesini artiran bir canli ola-
caktl. Alet yapan insan yaklasik 500 bin
yil énce atesi kontrol altina almay! ba-
sardl ve yiyeceklerini ateste pisirmeyi
6grendi, bu da et sindirimini ve daha
fazla proteinli beslenmesini sagladi,
disleri de bu yeni hayatina gére degisti.
Avlanmanin yani sira meyve ve dallarda
yetisen her seyi toplayarak beslenme-
sini sUrdtrdl. Gezerken ayni yerlerde
ayni bitkilerin oldugunu gérdu ve yavas
yavas blylUmelerini izledi, bitkilerin to-
humlarini toplamaya ve onlarn topraga
ekerek kendisi de Uretmeye bagladi.
Tarlalar, bahgeler kurmaya baslamasiy-
la artik gezmek, dolasmak, yemek ara-
mak yerine yerlestikge paleolitik ddnem
yerini neolitik adini alan medeniyetlerin
boy gosterdigi; bakir, tung ve demir kul-
lanimiyla daha da gelisecek olan Kal-

kolitik Cag'a birakacaktl. Boylece sehir
devletleri, kralliklar ve imparatorluklarin
boy gosterdigi, yazinin da icadiyla ka-
yitlardan takip edebilecegimiz “insa-
nin” tarihi baslamis oldu.

Gunumuzde bilinen en eski yemek tarifi
kitaplar, M.S. 4. ylzyilda derlenen bir
Romali ag¢i olan Apiceus’a aittir ama
geriye dogru gittikge karsimiza M.O.
4. yuzylla ait Siracusall ascilar, M.O.
2000’lerde Hitit ve Misir gibi buytk uy-
garliklarin - gelistirdigi bdyUk mutfaklar
ve onlarin papirUslere yaziimis kayitlari
ortaya ¢ikmakta ama en eski mutfak de-
nilince yukarida bahsettigim gibi M.O.
4 binli yillara ait Simer ya da Akadca
yazilmig kil tabletlerde bahsi gegen, FI-
rat nehri kiyisindaki Gnld Mari kentinin
mutfagl ve yukari Mezopotamya'ya ait
mutfak kayitlari karsimiza cikar. Bu ka-
yitlarda fakir ama buyUk halk kitlelerinin
mutfagindan bahsetme imkani pek yok-
tur. CUnky bu sinifta kil tablet yazarlari-
na pek rastlanmaz, Ustelik kayda deger
bir mutfak ¢esitliligi de yoktur. Bildigimiz
tahil agirlikli bir beslenme; yani kazan-
larin ve firmlarnn kullanildigl, ginde iki
6gunlu (sabah/aksam) oldugunu biliyo-
ruz. Mutfak ev mutfagi da olsa bolca ba-
harat, biber gesitleri, cérek otu, kisnis,
kimyon hatta sarmsakla zenginlestiril-
mis kadin elinden ¢ikma yiyeceklerden
bahsetmek gerekiyor. SUmerler disari-
dan herhangi bir yiyecek alma ihtiyacin-
da olmayip, nehir ve deniz baliklarindan
sikga faydalaniyor, kabuklu hayvan ve
gekirge tursusu gibi kendilerine 6zguin
yiyecekler kullaniyorlardi.

Batill yasam bicimi ve en
6nemli bilesenlerinden olan
asiri beslenme veya kisacasi
oburluk, Bati Avrupa ve
Kuzey Amerika'dan butun
dunyaya yayilan modern
cag hastaliklarindan
birisidir. Bu fazla beslenme,
fazla kilolar aslinda sadece
gunumuz modernitesinin
ve Batili yasam bigiminin
degil, cok eski kaynaklarda
da goérdigumuz gibi
zengin sosyal hayatinin
dnemli problemlerinden

biri olarak ortaya ¢ikmistir.
Ancak bu fazla kilolar o
ylllarda insanlarin hayatini
zorlastirsa da bir problem
olarak gértlmuyordu.
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Eskimis sut ve mayall peynir Uretebi-
liyor, laktik fermentasyon kadar tahil
fermantasyonunu  kullanarak birada
Uretiyorlardi. Atesin her tdrdnden, hem
alevlerle yanan ateste blyuk kazanlarla
sulu yemek pisirme tekniklerini hem de
kdz veya yavas pisirme iginde tandirlar
kullaniyorlardi. Yaklasik 5 bin yil énce-
nin Mezopotamya patentli “tennur” firin-
lar bugln hala Guneydogu Turkiye'de
“tandir” olarak, fazla degismeden kul-
laniimakta ve lezzetli et pisirmede Us-
tunligunt gostermektedir. Seramikten
yapilmis tencere (digaru) ya da kazan
(ruggqu) az suyla ve hafif ateste pisir-
melerde kullaniliyordu. Kil tabletlerin
onemli bir kisminda yaklasik 18-20 ka-
dar peynir ¢esidi taniminin bulunmasi,
Mezopotamya Ust siniflarinda hayli ge-
liskin bir agiz tadi olduguna ve bu konu-
ya 6nem verildigine isaret etmektedir.

Pisirilmis ya da kurutulmus kilden yapil-
mig, Uzerlerindeki bazi satirlar silinmis
ve bazi bélimler kirlmis olsa da bin-
lerce yillik birgok tablet hala okunabil-
mektedir. iste bu tabletlerin (izerinde
25 tarif bulunan ve satirlarinin gogunun
okunabildigi birinden, tariflerin asill
maddesinin su ile yag oldugunu 6gre-
niyoruz. Yemeklerin de hafif bir ateste
uzun sdre su iginde kaynatlarak ve
genellikle et konularak yapildigini, ba-
zllarinda ise sonradan sebzelerin ilave
edildigini gorebiliyoruz. Et ve sebzele-
rin yaninda ¢ok sayida baharat da ye-
meklerde yerini aliyor. Bu eski “gurme-
lerin” bu tariflerde en ¢ok kullandiklari
malzemenin sogan, sarmsak ve pira-
sa olmasi ise bolgesel tatlarin nasil da
asirlar boyunca devam ettigini hatirla-
tiyor. Yine yemeklerde suyu kivamlan-
dirmak, biraz daha yogunlastirmak igin
de sik¢a irmik, un, malt, arpa, klspe
kullanildigini hatta st ya da kan ilave
edildigini tariflerde okumak mumkun.
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Ayrintili tarifi verilmis, ytz kadar degi-
sik corba cesidi bulunmaktadir. Corba
denilince suyla pisirilerek sunulan ve

Il

SUmercede “tu”, Akadcada “umma-
ru” adi verilen yemekler anlatiimakta-
dir. Enteresan olan ise ekmekle ilgili
bolumlerdedir. 300 cesit mayall ya da
peksimet tlrt ekmek, irili ufakli ve farkl
pisirme teknikleriyle tanimlanmis; tatl,
sUtld, baharath ve birali ¢esitli aroma-
lardan bahsedilmistir. Bu kadar basit
bir besin maddesi icin bile bu kadar
cok cesidin, detayin ve farklligin ol-
masi aslinda bin yillarca 6ncesinde de
olsa damak tadina verilen asiri dGnemi
ve titizligi gosteriyor. Akadcada mutfak
calisanina hatta sorumlusuna “muban-
nu” deniliyordu. Bu kelime “guzellestiri-
ci” anlamina geliyordu. Tabii bdyle bir
tanimin kullaniimasi da mutfagi bir sa-
nat gibi gérduklerinin, bu sanati uygu-
layanlara da sanatci gézuyle bakildigi-
nin bir anlatimi olmali. Neolitik Cag'da
bu kadar gelismis ve ¢esitlenmis mut-
fakta arpadan Uretilen bira ulusal icki
gibiydi ve tabletlerde uzun bir yer tut-
maktadir. Saraba ait kayitlar da 5 bin yil
oncesine uzanmaktadir. Sayet basit bir
yemek solene dogru giderse o sofraya
mutlaka ickiler dolmaktaydi.

Solen adi verilen buytk yemekli top-
lantilar daha c¢ok ytksek sinif veya
asil ya da krallarin verdigi yemeklerdi.
Evlilik gibi nedenlerle olabilecedi gibi,
bUyUk zaferlerden sonra ya da dini
térenlerin sonrasinda verilen yemek-
lerdi bunlar. Kil tabletlerde sélenlerin
yemek listesinden nedense pek bah-
sedilmemis, yiyecegi igecegdi bol bu
toplantilarin, katilanlarin ve toplamda
kullanilan yemeklerin ya da calisan
kisiler ise kayitlaryla tutulmus. Bunlar
da Il. Asurbanipal’in yenilenen sarayi
igin verdigi 10 gun (kayitl) stren $6-
lenine 69 bin 574 kisinin davetli olarak

katildigini biliyoruz. Bu davette 50 bin
buydk ve kugikbas hayvan, kimes ve
av hayvani, 10 bin balik, binlerce yu-
murta, binlerce kife sebze ve meyve,
cuvallarla baharat, kuplerce sut, 10
bin kip bira ve bir o kadar da sarap,
ekmekler ve tulumlarca su kullanildig
listelere girmis. Yukarida bahsettigimiz
bu Roma sélenleri, neredeyse 20. yUz-
yllda Fransa cumhurbagkaninin Tuilari-
es Bahgesi'nde 20 bin belediye bagka-
nina verdigi yemekler kadar gérkemli.

Bu incelenebilen kil tabletlerden 75
satir ve 25 tarif iceren bir tanesindeki
tariflere sdyle bir géz attigimizda; her
tarifin ginumuzdeki gibi icerigine ait
bir isim verildigini goértyoruz. Etli veya
sebzeli tarifler arasinda; et gerektir-
meyen, igine yag, takim ciger ve ince
bagirsak hatta iskembe konulan “ki-
zIl haglama” ya da kaba koyulmadan
once kuyrugu, bas ve ayaklarl aleve
tutulmus, havanda dovilmus sogan,
pirasa ve sarimsakla hazirlanmig su igi-
ne konularak pisirilen “oglak haglama”,
ikiye ayrilmis guvercinin, sigir etiyle
birlikte pisirildigi “gtvercin haglamasi”
hakkinda detayll bilgi gérulebilir.

Yale Universitesinin civi yazisi koleksi-
yonunda bulunan ve yazilanlarin recete
oldugu sanilan bir koleksiyon ¢ok yakin
tarihte incelendiginde bunlarin aslin-
da yemek tarifleri oldugu anlasilmistir.
Yani her gegen gun gok daha eskilerde
muhtesem mutfaklarin buydk bir incelik
ve detayla nasil kurulup yonetildigini
hala 6grenmeye devam ediyoruz. Tip-
ki bu 6rnekte oldugu gibi Neolitik Cag
insanlarinin yerlesik kultire gegerek
tahil ve besin biriktirmeye baglamala-
ri ile artt zaman kazandiklarini ve bu
zamani da teknoloji, sanat ve dusln-
ce Uzerinde ilerlemeye ayirdiklarini
daha iyi anlayabiliyoruz. Arkeolojinin
kanitlarini da ginUmuzde daha fazla
degerlendirebiliyoruz. ilk yerlesimlerin
Mezopotamya’da oldugu dusunuldr-
ken hatta en eski yerlesim yeri olarak
Jeriho gosterilirken; son arkeolojik
kazilar, bilindigi gibi Urfa’da ortaya ¢I-
kartilan ve hala kazilarin devam ettigi
“Gobeklitepe” gibi insanligin ve mede-
niyetin safagl olan yeni yerlesim yer-
leri de bizlere kazandirimaya devam
ediyor. Belki kazilarin 6zenle devam
ettiriimesi, buluntularin incelenmesi ile
ondmuzdeki yillarda insanin en eski
mutfagindan, sofrasindan ve bu bol-
gelerdeki geleneklerden bahsediyor
olabiliriz.



Ayricalikli ve konforlu bir
saglik cozumu...

Evde saglik
hizmetimiz ile
her zaman
yaninizdayiz

‘Evinizdeyiz’ saglik hizmetimiz ile hastaneye
gidemediginiz ya da gitmeyi tercih etmediginiz
durumlarda evden ¢cikmadan sagliginizi
koruyabilmeniz, tedavilerinizi givenle,
konforlu ve eksiksiz stirdlirebilmeniz icin
Istanbul’'un her noktasina evde saglik
hizmeti sunuyoruz.

Her zaman yaninizdayiz.
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