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AYUR-VEDA BESLENME SiSTEMINE GORE MENU PLANLAMA
Menu Planning For Ayur-Veda Nutrition System

) Mustafa AKSOY, Yrd. Do¢.Dr.
Gazi Universitesi, Turizm Fakiiltesi, Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Boliimii
maksoy03@gmail.com

. Emrah ORGUN, Osr. Gor.
Nevsehir Hact Bektas Veli Universitesi, Urgiip Sebahat ve Erol Toksoz Meslek Yiiksekokulu
emrahorgun@gmail.com

_ Emrah KESKIN, Ogr. Gor.
Nevsehir Haci Bektas Veli Universitesi, Urgiip Sebahat ve Erol Tokséz Meslek Yiiksekokulu
ekeskin@nevsehir.edu.tr

Ozet

Ayur-Veda yaklasik olarak 5000 yil 6ncesine dayanan ve Hindistan’da ortaya ¢ikmis bir tip sistemi olarak
ifade edilmektedir. Ayur-Veda sistemi giiniimiizde diinya saglik orgiitii tarafindan da taninmaya baglamig
bir sistemdir. Ayur-Veda felsefesine gore insan viicudu dogada var olan elementleri (ates-su-toprak-hava-
eter) bilinyesinde barmdirmaktadir. Bu elementlerin kombinasyonlar1 sonucunda dosalar (Kapha-Pitta-
Vata) olugmaktadir. Bu felsefede viicutsal 6zelliklere uygun beslenme 6nemli bir olgudur. Calismada,
saglikli beslenme amaciyla kisilerin dosa oranlarinin nasil hesaplanacagi agiklanmis ve dosalara uygun
meni olusturularak meniide yer alan yiyecekler hazirlanmigtir. Arastirmada nitel arastirma yontemi
kapsaminda uygulama odakli eylem aragtirmasi yapilmistir.

Anahtar Kelimeler: Ayur-Veda, Dosa, Kapha, Pitta, Vata, Beslenme

Abstract

Ayur-Veda, invented in India with a history of 5000 years, is defined as a system of medicine which also
started to be recognized by the World Health Organization. According to Ayur-Veda philosophy, human
body contains the elements in nature (fire, water, earth, air, ether). Doshas (Kapha-Pitta-Vata) are
generated by the combinations of these elements. The philosophy of Ayur-Veda is defined to be a very
comprehensive one and a diet according to body characteristics is a very important issue in this
philosophy. In this study, explained how to calculate the appropriate dosha ratio for individuals for a
healthy diet and an appropriate menu will be built based on doshas and the food in the menu will be
prepared. And in this research, we used Qualitative research methods contex of application-oriented.

Key Words: Ayur-Veda, Dosha,Kapha, Pitta, Vata, Nutrition

1. Giris

Yiyecek igecek isletmeciligi gegmisten su anda yasadigimiz giine kadar her gecen giin 6nemini
giderek artirmaktadir ve artirmaya devam edecektir. Is giicii yapisinin degismesi insanlarin is
yerlerinde daha fazla zaman gecirmeye baslamas: ve kadinlarin is hayatinda daha fazla yer
edinmesi insanlarin yemek yeme aliskanliklarini degistirmistir. Giiniimiiz toplumlarinda
insanlar yemeklerinin biiylik bir kismimi digsarida yemek yemeye ayirmaktadir ve disarida
yemek yeme hem saglik hem de ekonomik olma agisindan 6nem arz etmektedir. Bu sebeple
insanlara yeme igme hizmeti sunan igletmeler hazirladiklar1 yiyeceklerin saglikli ve leziz
olmasma dikkat etmelidirler ve beslenme aligkanliklart ile beslenme sistemine uygun
yiyecekler hazirlamalidirlar.  Yiyecek igecek isletmelerinin  meniileri incelendiginde,
isletmelerin yogun rekabet ortaminda miisterilere sunulacak hizmette pay oranini diislirmemek
icin yiyeceklerin besinsel ozelliklerine pek dikkat etmedikleri goriilebilmektedir. Ancak
dengeli ve yeterli beslenme insan sagliginin korunmasinda elzem bir unsurdur.

Viicudun biiylimesi, yenilenmesi, sagligin korunmasi ve caligmasi i¢in gerekli olan besin
Ogelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve alinan bu driinlerin viicutta kullanilmasi
olarak ifade edilen beslenme, canlilarin yagamlarini siirdiirebilmeleri i¢in bir zorunluluktur ve
beslenme kiiltiirii insanoglunun var oldugu dénemden itibaren devam etmektedir (Denizer,
2005; Baysal 2007)). Bireylerin fiziksel, toplumsal ve ekonomik yonden gelisebilmeleri ve
sagliklt olarak yasamlarmi devam ettirmeleri ihtiyaglar1 olan besin 6gelerini yeterli miktarda
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almalari ile miimkiin olmaktadir (Aktas, 2001; Baysal, 2007). Beslenme, insanlarin bedensel ve
zihinsel sagliklarini etkilemesi bakimindan giiniimiizde tiim diinya iilkelerinde iizerinde son
derece 6nemle durulan bir unsurdur. Kisinin 6giin sayisi, ana &giinlerde ve ara dgiinlerde
tiikettikleri besinlerin tiir ve miktarlari, yiyecek satin alma, yemek hazirlama, pisirme ve servis
gibi ana ozelliklerin yaninda kisilerin hizli veya yavas yemek yemesi, besinlerin agizda iyice
¢ignenmesi, Uzintiill, neseli veya sicak tiikketme gibi davranis kaliplarini igeren bir biitiinliik
teskil etmektedir. Ayrica egitim, gelir ve beslenme bilgi diizeyi, adet ve gelenekler, iklim,
cevre, kentte veya kirsal kesimde yasama gibi faktorler de beslenme aliskanliklarina etki
etmekte ve aligkanligi yonlendirmektedir. Bu nedenle, bireylerin beslenme aligkanliklarini
degistirmek ve yeniden sekillendirmek zor bir ugrastir (Siirtictioglu, 1999). Yeme i¢cme
davranist hala zorunluluk olarak kabul edilse de giiniimiizde hizla degisim gdstermis,
zorunlulugun yaninda bir sosyallesme aract haline de gelmistir ve sosyallesme kapsaminda
insanlar disarida yemek yeme aliskanliklarint gelistirmislerdir. Giiniimiizde disarida yemek
yeme olgusu dnemli bir konu olarak kabul edilerek, antropoloji (Levi-Strauss, 1983), sosyoloji
(Mennel, Murcott ve Van, 1992), ekonomi (Cullen, 1994), yiyecek i¢ecek isletmeciligi (Riley,
2005; Wood, 2007) gibi bilim alanlarinin arastirma sahasina girerek hizmet sunucularinda
dikkatinden kagmayarak siirekli gelisim halinde olmustur. Bu kapsamda yeme-igme hizmeti
sunan isletmelerin son yillardaki amaci dizayn edilen meniilerle kisilerin sagligin1 korumak ve
klasiklesen mentilerden uzaklasarak yeni meniiler olusturarak kisilerin ilgisini ¢ekmektir
(Kemp, Insch, Holdsworth ve Knight, 2010). Disarida yemek yeme aliskanlig1 giiniimiizde
Tiirkiye’de de hizla gelisme gostermektedir.

2. Literatiir Taramasi
2.1. Ayur-Veda Felsefesi

Hindistan’da Ayur-Veda, Yoga, Dogal Tedavi, Unani, Siddha gibi saglik alaninda geleneksel
tedavi sistemleri yer almaktadir. Genel olarak Hindistan saglik sistemleri olarak bilinen
(Ayush, 2011) bu sistemler Hindistan ve Hindistan’a komsu iilkelerde saglik alaninda énemli
etkileri olan sistemler olarak kabul edilmektedirler (Mukherjee, 2010). Ayur-Veda kokeni
Hindistan’in eski vedic zamanina dayanan biitiinciil ve kapsamli bir saglik sistemidir. Ayur-
Veda Sanskrit¢e bir kelime olan Ayur (dogumdan 6liime yasamu etkileyen unsurlar) ve Veda
(uzun yagama bilimi) kelimelerinden olusan yasam bilimi anlamin1 tagiyan (Mukherjee, 2001)
ve m.0 5000°’li yillardan beri uygulanan diinyanin en eski saglik sistemi olarak kabul
edilmektedir (Dasgupta, 1992; Mukherjee ve Wahile, 2006). Yasama, sagliga ve hastaliklarin
yonetilmesine biitiinsel acgidan yaklasan, tibbi bitkileri, mineralleri kullanan ve diyeti
uygulayan (Fradwley ve Ranade, 2001) Ayur-Veda hastaliklarin dnlenmesine ve saglikli
yasamin tanimlanmasina vurgu yapmaktadir. Bu felsefi yaklasim sozel olarak ortaya ¢ikmis,
M.O. 500°lii yillarda Chakara, Sushruta ve Vagbhata tarafindan yazili hale doniistiiriilmiistiir
(Sondhi, 2010). Giiniimiizde Diinya Saglhk Orgiitii bu sistemi resmi olarak tanimis ve bu
sistemin saglikli yasam iizerinde olumlu etkileri oldugunu dile getirmistir. 2000°li yillardan
itibaren bu sistem A.B.D’de oldukga popiiler hale gelmistir ve iilkenin 6nemli sehirlerinde
Ayur-Veda klinikleri olugturulmustur (Shannon, 2002). Bu sisteme gore insan viicudu uzayda
yer alan 5 elementi biinyesinde bulunduran bir yapidan olusmustur. Bu elementler eter (akasa),
hava (vayu), ates (teja), su (jala), toprak (prithvi)’dir (Sharma ve Clark, 2012). Bu 5 elementin
birlesimi sonucunda vata, pitta ve kapha olarak adlandirilan dosalar meydana gelmektedir
(Averbach ve Rothernberg, 1989). Eter ve hava Vata dengesini, ates ve su Pitta dengesini,
toprak ve su’da Kapha dengesini olusturan birlesimlerdir. Dogsalar saghgm ve hastaligin
nedenleridir. Dogalarin fazlalasmasi hastaligi ortaya ¢ikarirken denge durumunda olmalar:
saglik durumunu olusturur. Ayur-Veda’ya gore beslenme yasamin temel yapi taslarindan
biridir. insanlarin geneli giinde en az ii¢ kere yemek yedigi icin tiikettigi gidalar saghklarini
dogrudan etkiler. Gidalar saglik ve sifa kaynagi olabilecekleri gibi, dengesizlik ve hastaliklara
da yol agabilirler. Karbonhidrat, protein, ve yaglara odaklanmak yerine, Ayur-Veda; besinlerin
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tad (rasa) ve niteliklerinin (guna), dosalar1 (Vata, Pitta ve Kapha) nasil etkiledigini on planda
tutar. Her insanin kendine has bir doga oran1i veya metabolik tipi vardir. Metabolik tipe
dayanarak bazi yemekler denge ve saglik i¢in tiiketilirken, bazilarindan ise uzak durulmasi
gerekir. Bireysel bir Ayurvedik Besin Programi hem dengesizlikleri diizenler, hem de
insanlarin optimum saglik, metabolizma ve kiloda kalmasina yardimei olur (gulingulgor.com).

2.2. Dosa’lar

Vata: Hava ve eter kombinasyonundan olusur. Vata dosas1 agir basan insanlar enerjik, yaratici
ve dogaldirlar ve risk almada sikinti yasamazlar. Vata dengesi bozuldugunda bu dosas1 agir
basan kisilerde sinirlilik, korku, yorgunluk, depresyon ve saldirganlik &zellikleri ortaya
¢ikmaktadir. Vata dengesizliginde yasanan diger fiziksel belirtiler isekabizlik, ciltte kuruluk,
sigkinlik, kilo dalgalanmalari, kan dolasiminda zayiflama ve terleme ortaya cikmaktadir
(Sondhi, 2010). Vata’nin yiiksek oldugu donemlerde uygulanacak en 6nemli diyet prensibi
sicak ve pismis yemekler tiiketmektir. Vata soguk, kuru, ve piriizli oldugu icin, hafif
zeytinyagl veya sade yagda pismis yemekler bu bilinye {izerinde yatistirict bir etki yaratir. Sicak
stit, bitkisel ¢aylar, veya sahlep bu kisileri dengeler. Soguk sandvigler, peynirler, salatalar, ve
kuru tahillar (6rnegin sabah kahvaltisinda soguk siit ile yenen misir gevrekleri) bu biinyeler
icin dengesizlikler yaratir ve genelde tercih edilmemelidir. Vata’yr dengede tutmak igin
insanlar tatli, eksi, ve tuzlu tatlart tercih edebilir, act, keskin, buruk tatlardan ve yemeklerden
de uzak durmalidirlar . Sonbahar ve kisin portakal, greyfurt, kivi, muz, avokado, ve liziim gibi
tatli, eksi, ve agir meyveler, yaz aylarinda ise kiraz, seftali, kavun, bogiirtlen, incir, ve erik gibi
meyveler Vata’y1 dengede tutar. Vata dengesi i¢in sebzeler pisirilmeli ve ¢ig salatalardan uzak
durulmalidir. Pancar, havug, kereviz, bal kabagi gibi kok sebzelerinin yaninda bamya, pirasa,
kabak ve 1spanak vata icin dnemli se¢imlerdir. Ufak miktarlarda yesil ve yaprakli sebzeler
(ufak dogranmus ve lifli kistmlar1 kullanilmadan), brokoli, karnabahar, saf yagli ve az baharath
patates de Vata’y1 dengeler. Bunlarin yani sira her giin miimkiin oldugu kadar 1lik su ve iki-ii¢
bardak bitki ¢ay1 tiiketilmesi vata dengesi i¢in dnemlidir (healistanbul.com/tr).

Pitta: Ates ve su kombinasyonundan olusur. Pitta dogast agir basan insanlar dogal liderlik ve
yOnetici ruhuna sahip, karar almaya odakli kisilerdir. Pitta dengesi bozuldugunda viicut 1sisinda
artig, sinirlilik, huzursuzluk, sabirsizlik ve ruh halinde dengesizlikler yasanmaktadir (Sondhi,
2010). Pitta viicutta metabolizma, hazim ve degisime hilkmeder. Pitta biinyesi sicaklik ile ilisik
oldugu icin etkileri havanin 1sindig1 yaz aylarinda (6zellikle Temmuz ile Eyliil arasi) daha
yogun hissedilir. Bu dénemde viicuttaki Pitta’y1 yatistirmaya dikkat edilmelidir. Dengesini
yitirmig bir Pitta’nin disavurumu mide eksimesi, reflu, cilt kizarikliklari, giines yaniklari,
sicaklik hissi, bas agrilari, ates, ve asabiyet olarak yasanabilir. Pitta’y1 yatistiran bir diyet ve
hayat tarzini takip etmek (soguk yemeklerle beslenme, aci ve bol baharatli yemeklerden
kagimma ve giiniin en soguk zamanlarinda egzersiz yapmak) bu giiglii elementi dengede
tutmaya yardimct olmaktadir (healistanbul.com/tr ).

Kapha: Elementi toprak ve sudur. Kapha dosast yiiksek olan bireyler toplumlarin 6nderi olarak
nitelendirilirler. Duygu dalgalanmalar1 en az olan, gorev ve sorumluluk bilingleri ¢ok yiiksek
olan bireylerde Kapha orani yiiksektir. Kapha dengesi bozuldugunda asir1 sahiplenme, madde
bagimlilig1, asirt duyarlilik s6z konusu olmaktadir (Sondhi, 2010).

Kapha oranmi yiiksek olan kisiler kalin kemikli, yumusak ciltli ve sabit bir duygusalliga sahip
olurlar. Saglikli kalmak icin biinyelerinde bulunan su ve topragi diger {i¢ element (eter, hava,
ve ates) ile dengelemeleri gerekir. Bu elementleri hayatlarina katmak Kapha’larin nefes ve
solunum yollar1 sikintilari, yagh cilt, yorgunluk, zihin durgunlugu, depresyon ve kilo alma
problemleri i¢in faydali olur. Kapha 1slak ve soguk sezonlar ile ilisiktir ve bu yiizden kigin son
aylari ile ilkbahar doneminde etkileri agir basar. Kis mevsiminin uzun, soguk, ve karanlik
giinlerinde insan viicudu Kapha enerjisini biriktirdigi igin, 6zellikle bu donemlerde aktif ve
hareketli olmaya 6zen gosterilmesi bagisiklik sistemini desteklemektedir (healistanbul.com/tr).
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Tabo 1 de Vata, Kapha ve Pitta dosalarma gore viicut tipleri hakkinda bilgi verilmistir.

Tablo 1: Dosalara Gore Viicut Yapilari

Vata Viicut Yapisi Kapha Viicut Yapist Pitta Viicut Yapisi
Zayif Viicut Yapist Kalin Viicut Yapisi Atletik Viicut Yapist
Yumrulu Diz Yapisi Basik Viicut Yapisi Diiz Saglar
Kivircik Sag Sekli Genis Kulak Yapist Belirgin G6z Yapist
Uzun Boy Genis GOz Yapist Canli Ten Rengi
Ince Parmaklar Genis Dudak Yapist
Soluk Ten Biiytik Disler
Carpik Dis Yapist Kisa-Kiit Parmaklar

Kalin-Dalgal1 Saglar

Kalin-Sert Deri

Kalin Sert Tirnak

Kaynak: Pole, 2006

Ayur-Veda beslenme sisteminde dogsalart etkileyen 6 temel tat vardir. Bunlar; tatli-eksi-tuzlu-
aci-keskin ve buruk tatlardir. Vata; tatli-eksi ve tuzlu yiyeceklerle, Pitta; tatli, act ve buruk
tatlarla, Kapha ise; keskin, aci ve buruk tatlarla dengelenir (Sondhi, 2010). Ayur-Veda
felsefesinde her viicudun kendine 6zgii bir dosa orani vardir ve bu oran dosa testiyle belirlenir.
Dosa orani belirleme testi insanlarin dosa tipini belirlemek amaciyla yapilan bir testtir. Dosa
testinde yer alan sorular kisilerin dosa seviyesini belirlemek amaciyla kullanilan ifadelerden
olugsmaktadir. Testte yer alan ifadeler okunduktan sonra ; 5 (bu madde bana ¢ok uyuyor), 4 (bu
madde bana uyuyor), 3 (bu madde bana bazen uyuyor), 2 (bu madde bana nadiren uyar), 1 (bu
madde bana uymaz) ve 0 (bu maddenin benimle hic¢bir alakast yoktur) seviyelerinden birisi
secilerek isaretlenir ve test sonunda biitiin sayilar toplanarak dosa orani hesaplanir. Testin
sonunda en yiiksek puani alan dogsa, kisinin dosas: olarak kabul edilir. Dosa testinde bazi
kisilerde 2 dosa tiiri de ayn1 puana sahip olabilmektedir. Bu durum kisinin ¢ift dosa dzelligine
sahip oldugu anlamina gelmektedir (Sarag, 2002).

Tablo 2: Vata Testi
Vata Testi 5 4 3 2 1 0

Yeni Seyleri Her Zaman Cabuk Ogrenirim

Iyi Ezberleyemem, Ezberlesem Bile Hafizam Zayiftir,
Kolay Unuturum

Karar Vermekte Zorlanirim

Isimi ve Faaliyetlerimi  Genelde Biiyilk Bir Hevesle
Yaparim

Kolay Endiselenir ve Sikintiya Diiserim

Dogal Yapim Cok Kuvvetli ve Hayat Doludur

Hizli Konusurum ve Arkadaslarim Konugkan Oldugumu
Soyler

Ruh Halim Cok Cabuk Degisir ve Biraz Duygusalimdir

Zihnim Cok Aktiftir, Ayn1 Zamanda Cok Yaratictyimdir

Kolay Ogrenir ve Kolay Unuturum

Soguk Havaya Karst Dayaniksizimdir ve Soguk Havay1
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Sevmem

Cildim Ozellikle Kigin Kuruma Egilimindedir

Genelde Ince Bir Viicut Yapim Vardir

Kolay Kilo Almam

Yiiriidiigiim Zamanki Karakteristik Ozelligim Hizli ve
Cabuktur

Gaza Egilimim Vardir ve Cabuk Kabiz Olurum
Genelde Uykuya Zor Dalarim ve Gece Uykum Hafiftir

Yalniz Kaldigimda, Yemek ve Uyku Aliskanliklarim
Diizensizdir

Hareketlerim Hizli ve Aktiftir, Enerji Birden Bire Patlak
Verir

Kolay Heyecanlanirim

Genelde Ellerim ve Ayaklarim Soguktur

Tablo 3: Pitta Testi

Pitta Testi 5 4 3 2 1 0

Iradem Cok Kuvvetlidir ve Bir Dereceye Kadar Cok
Giigliiytimdiir

Bir Cok Insana Gére Sicak Hava Beni Daha Cok Rahatsiz
Eder veya Yorgun Diiserim

Her Zaman Belli Etmesem Bile Kolay Ofkelenir ve Kizarim

Faaliyetlerimde Asir1 Derecede Titiz ve Diizenliyimdir

Sabirsizimdir

Cok Istahliyimdir, Kendimi Engellemezsem Cok Miktarda
Yiyebilirim

Kendimi Cok Etkili ve Yeterli Bulurum

Bagkalarinin Soguk Buldugu Mekanlar Bana Sicak Gelir

Kolay Ofkelenir, Cabuk Sakinlesirim

Ayrintilarda Cok Titizimdir

Pek Cok Insan Beni Inatc1 Olarak Kabul Eder

Bunlardan Bir veya Birkaci Benim Sa¢ Yapima Uyar. Erken
Beyazlayan ve Dokiilen, Ince, Diiz, Sar1, Kizil, Kumral Sa¢

Eger Bir Ogiinii Kagirirsam veya Yemek Saatini Gegirirsem
Rahatsiz Olurum

Soguk Yiyecek ve Icecekleri Cok Severim

Meydan Okumak Hosuma Gider ve Birseyi Istedigim Zaman
Onu Elde Etmek I¢in Cok Calisirim

Acili ve Baharatli Yiyecekler Bana Dokunur

Anlagmazliklarda Olmam Gerektigi Kadar Hosgorilil
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Degilimdir

Hem Bagkalarii Hem de Kendimi Elestiririm

Bagirsaklarim Cok Diizenli Bir Sekilde Bosalir.

Kolay Terlerim
Tablo 4: Kapha Testi
Kapha Testi 5 4 3 2 1 0
Onemli Bir Rahatsizlk Duymadan Cok Rahat Ogiin
Atlayabilirim
Cok Derin Uyurum

Soguk ve Nemli Hava Beni Rahatsiz Eder

Diger Insanlar Kadar Cabuk Ogrenmem, Fakat Aklimda
Cok Iyi Kalir ve Cok Giiglii Bir Hafizam Vardir

Sagim Giir, Koyu ve Dalgalidir

Pek Cok Insana Gére Daha Kolay Kilo Alir ve Daha Zor
Veririm

Ertesi Giin Kendimi Iyi Hissetmem I¢in En Az Sekiz
Saat Uyumam Gerekir

Genelde Sakinimdir, Kolay Ofkelenmem

Iri, Saglam Bir Viicut Yapim Vardir

Fazla Uyumaya Egilimliyimdir, Sabah Kalkinca Hemen
Ayilamam, Kendimi Sersem Gibi Hissederim, Sabahlari
Tutuk ve Yavasimdir.

Is Yaparken Dogal Halim Daha Relaks ve Daha Sakindir

Tombullagsmaya Egilimliyimdir, Kolay Yaglanirim

Su Sézler Beni Iyi Tanimlar: Sakin, Giizel Huylu, Sevgi
Dolu, Muhambetli ve Bagislayict

Fiziksel Olarak Cok Giiclii ve Dayanikliyimdir. Sabit Bir
Enerji Diizeyim Vardir

Uysal ve Sakinimdir. Kolay Sinirlenmem

Sindirimim Yavas Oldugundan Yemeklerden Sonra
Kendimi Agir Hissederim

Asirt Mukus, Balgam, Sisme, Astim, Odem veya Siniis
Problemlerine Egilimim Vardir

Hafif Soluk, Yumusak, Piirlizsiiz, Bir Cildim Vardir

Yemeklerimi Agir Agir Yerim, Faaliyetlerimde Yavas
Ama Diizenliyimdir

Yavas ve Olgiilii Yiiriiriim

3. Yontem

Caligmada, kanaatlerin ve algilarin daha kolay 6grenilmesini saglayan nitel aragtirma (Simsek,
2013) yontem olarak belirlenmistir. Caligmanin ilk boliimiinde Ayur-Veda felsefesi ile ilgili
literatiir taramasi1 yapilmuis, literatiir taramasinin ardindan bu felsefeye uygun menti olusturmak
ve olusturulan mentiiyli gelistirmek amaciyla uygulama odakli eylem arastirmast (Yildirim ve
Simsek, 2013) gerceklestirilmistir. Bu amagla bir Ayurvedik menii planlanmis ve meniide yer
alan yemekler tariflerine uygun olarak hazirlanmistir.
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4. Bulgular
4.1. Ayurvedik Menii Ornegi
4.1.1. Zencefilli Havu¢ Corbasi

Dolagim ve sindirime iyi gelen zencefilli havug ¢orbasi a vitamini agisindan oldukga zengin bir
bilesene sahiptir. Diisiik Pitta seviyesini yiikselten, yiiksek Kapha ve vata seviyesini de
dengeye getiren bu c¢orba rahatlikla hazirlanip tiiketilebilmektedir. Pitta seviyesini diisiirmek
icin 10 biitiin karabiber yartya indirilebilmektedir.

Gerekli Malzemeler
e Yarim yemek kasig1 zeytinyagi,
e | su bardagi dogranmig sogan,
e | tath kasig1 kiyilmis zencefil,
o 3 su bardagi rendelenmis havug,
e 5 su bardagi su,
o | tath kasigi tuz,
e | adet tar¢in gubugu,
e Dogranmis 2 yemek kasig1 taze maydanoz,
o Tane karabiber 10 adet
Hazirlanigt

Orta boy bir tavaya zencefil ve sogan eklenir , sogan karamelize olana kadar 5-8 dk sotelenir.
Havug, su tuz, ¢ubuk tar¢in, tane karabiber karistirilir ve su kaynatilir. Su kaynadiktan sonra
kisik ateste 15-20 dk pisirme islemi gerceklestirilir. Pigsme islemi tamamlandiktan sonra ¢ubuk
tar¢inlar ve tane karabiberler karisimdan ¢ikarilir. Geri kalan malzemeler piire haline getirilir
ve maydanoz ile siislenerek servis edilir.

Resim 1: Zencefilli Havug Corbasi
4.1.2. Ayurvedik Makarna

Protein alimi agisindan son derece 6nemli bir makarna meniisiidiir. Kahvaltida ve aperatif
olarak tiiketilebilmektedir. Kapha ve Pitta dosalarini artiran, Vata dogasini ise dengede tutan
bir 6zellige sahiptir. Hazirlanirken 2 yumurta yerine 1 yumurta sarist ve 2 yumurta beyazi
kullanilirsa yiiksek olan Kapha ve Pitta dogalarimi diistirerek viicut dengesini saglamaktadir.

Gerekli Malzemeler
® Yarim paket tam bugday unundan iiretilmis makarna (250 gr),

e | yemek kasig1 tereyagi,
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e 2 yemek kasig1 dogranmis sogan,
e 2 yemek kasig1 dilimlenmis mantar,

e 1 cay kasig Italyan cesnisi (rezene, domates, karabiber, feslegen, maydonoz, kimyon,
mercankdsk, biberiye, kekik, zeytin tozu, kirmiz1 biber),

e Worcester sos (domates ve baharatlarla hazirlanan sos),

e Tatlandirmak icin tuz ve taze ¢ekilmis karabiber
Krema I¢in Gerekli Malzemeler

e 2 adet yumurta,

® Yarim ¢ay bardagi siit,

e | yemek kasig1 sebze suyu,

e Yarim ¢ay bardagi sebze suyu veya sebze ¢esnisi,

e Rendelenmis parmesan peyniri,

Hazirlanigi

Tencerede su kaynatilir, kaynayan suya makarna ve tuz eklenerek pisirilir. Bagka bir tavada ise
tereyag eritilir, 4-5 dk boyunca eriyen tereyagi igerisinde sogan ve mantarlar sotelenir. Baska
bir kap icerisinde yumurta, siit, sebze suyu, Italyan cesnisi, karabiber, worcester sos ve tuz
karigtirtlir. Makarna pistiginde siiziiliir, krema yapilan tereyagi ve yumurtadan elde edilen sos
tencereye eklenerek yumurtalar makarnada fark edilmeyecek sekilde karistirilir. Parmesan
peyniri ve karabiber ile servis edilir.

Resim 2: Ayurvedik Makarna
4.1.3. Ayurvedik Yesil Salata

Ayurvedik yesil salata yiiksek olan Kapha, Pitta ve Vata seviyelerini disiirerek dengeye
ulagmasini saglayan lezzetli bir Ayurvedik salata tiirtidir.

Malzemeler
e | kase yesil salata malzemesi (marul, maydanoz v.b),
® Dogranmis yarim avakado,
o | adet dilimlenmis salatalik,
e | adet kiyilmis brokoli,
e 2 yemek kasig1 alfalfa bitkisi
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o Yeterli miktarda balzemik sirke,

e Yeterli miktarda zeytinyagi,

e Yeterli miktarda tuz ve kullanilmak istenen diger baharatlar.
Hazirlanigt

Derin bir kabin iginde salata malzemeleri karistirtlir. Karigimin iizerine zeytinyagi ve balzemik
sirke eklenir. Istege gore tuz ve diger baharatlar eklenerek servise hazir hale getirilir.

Resim 3: Ayurvedik Yesil Salata

4.1.4. Kara

Kara, Hindistan’in geleneksel ve lezzetli tatlilarindan biridir. Kara yiiksek olan Vata ve Pitta
dogalarin1 diistiren, diisiik olan Kapha dosasini artiran bir tath tiirlidiir. Kapha dogsast yliksek
olan bireyler bu dogsha tiiriinii diisiirmek istiyorlarsa tam yagl siit yerine kegi siitii veya soya
sttii kullanabilirler.

Malzemeler
e 2 cay bardagi su,
e | cay bardagi kahverengi seker,
e 1,5 yemek kasig1 tereyagi,
® 2 cay bardagi tam bugday unu,
® 2.5 cay bardagi tam yagli siit
Hazirlanigi

Bir tencerenin igerisinde su ve seker serbet haline gelinceye kadar kaynatilir, daha sonra ocagin
1s1s1 diistiriiliir. Bagka bir tencerede tereyag: eritilir ve un eklenerek pembelesinceye kadar
kavurulur. Bir diger tencerede ise siit kaynatilir. Sekerli su ve pembelesen un iyice karistirtlir,
siit eklenir ve ocagin 1sis1 diisiiriilerek 20 dk pisirilir. Hindistan cevizi, findik ve benzeri
yemislerle lizeri siislenerek servis edilebilir.

48



I. Eurasia International Tourism Congress: Current Issues, Trends, and Indicators (EITOC-2015)

Resim 4: Kara Tatlis1

5. Sonuc ve Oneriler

Disarida yemek yeme olgusu is hayatina kadinlarinda katilmasiyla beraber hizli bir degisim ve
gelisim gostermistir. Bu gelisim paralelinde insanlar i¢in zaman daha énemli bir unsur haline
gelmeye baglamistir. Zamani kisithi olan insanlar karinlarint doyurmak ve sosyallesmek amagl
disarida  yemek yemeye baslamalart da yiyecek icecek isletmelerinin kendilerini
gelistirmelerine etki etmistir. Literatiir taramasi sonucunda yiyecek icecek isletmelerinin
seciminde yemegin kalitesi, menii, yemegin ¢esitliligi, fiyat, isletmenin imaji gibi unsurlar
(Ozdemir, 2010), yiyecek igecek isletmelerinin segimini etkileyen unsurlar olarak ifade
edilmektedir. Calismada yiyecek igecek isletmelerinin se¢imini etkileyen dgelerden birisi olan
meniilerin gelistirilmesi ve yeni meniilerin olusturulmasi kapsaminda Ayur-Veda felsefesine
uygun menii planlanmig ve meniide yer alan yiyeceklerin malzemeleri belirlenerek yiyecekler
hazirlanmistir. Meniide yer alan yiyecekler belirlenirken The Modern Ayurvedic Cookbook
isimli kitaptan faydalanilmigtir. Calisma sonucunda olusturulan yemeklerin Kapha, Pitta ve
Vata dosalarini nasil dengeye ulastirdig1 belirtilmistir. Elde edilen sonuglar 15181inda Ayurvedik
beslenme insan sagligi agisindan Onemli bir olgudur. Fakat Ayur-Veda felsefesine gore
beslenme ve diyet yapmak i¢in dncelikle diyetisyen ve beslenme uzmanlarindan bilgi alinmali
viicut dogalarinin yani sira metabolik yapiya uygun besinler tiiketilmelidir. Bu tavsiyeler
1s18inda yiyecek igecek isletmeleri ve buralarda gorev yapmakta olan besin uzmanlari
hazirladiklar yiyecekleri 6zellikli konuma getirebilir ve miisterilerine hos tatlar saglayabilirler.
Ayur-veda sistemi incelendiginde insan sagligini olumsuz yonde etkileyecek bir bilesime
rastlanmamaktadir. Bu nedenle Tirkiye’de bu felsefe kapsaminda yukarida hazirlanan menii
ornegi diyetisyen ve gastronomlarinda fikirleri alinarak gelistirilebilir ve 6zellikli yiyecek
icecek isletmelerinde ayurvedik mutfaklar olusturulabilir. Yiyecek icecek sektoriindeki
gelismelere bakildiginda farkli tatlar farkli sekillerde sunulmaktadir ve ge¢misi gok eskiye
dayanan bu sistemin tatlarimin yeniden dizayn edilerek isletmelerde uygulamalarinin
olusturulmast hem insanlarin yeni tatlara ulasmasina hem de isletmelerin yeni yiyecek
pazarlarina ulagmasina katki saglayabilecektir.
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