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ltiir ve kiiltiirtin en zarif ifade bigimi olan sanat, ilkel ¢caglardan beri, in-

sanligin zamana kars1 galip gelebildigi yegane faaliyet alamidir. Insanoglu,

kendisini var eden moral degerleri adeta ab-1 hayat hitkmiindeki sanat sa-

yesinde korur ve yasatir. Koklii ve gelismis toplumlar, sanatin ve kiiltii-
rlin kaybettigi mevzilerin, kaybettikleri kendi istikballeri oldugunu bilir ve onlari
giindelik kaygilara feda etmemek icin 6zel kaynaklar tahsis eder, 6zel kurumlar
kurarlar.

30 y1l1 agkin bir siiredir halk kiiltiiriine bilimsel yaklasimlarla hizmet etmeye
calisan MOTIF Vakfi, bizzat Anadolu insani tarafindan kurulmus o 6zel kurum-
lardan biridir. Ulusal ve Uluslararas1 sempozyumlar diizenleyen, bilimsel kitap-
lar; dergiler yaymlayan, halk oyunlar1 ekibiyle diinya sampiyonluklar1 kazanan,
halkbiliminin 6zgiin ve seckin 6rneklerini her yil 6diillendiren ve tiim bunlari si-
yasetten ve ticaretten uzak; tamamen goniilliiliik esasiyla ger¢eklestiren, TBMM
iistiin hizmet madalyali MOTIF Vakfi, en giiclii destegi ise iilkemizin yetismis
insan giiclinden, akademisyenlerinden, tiniversitelerinden almaktadir. Bu eser de
MOTIF Vakfi, Hatay Mustafa Kemal Universitesi ve Antakya Belediyesi’nin is-
birligiyle hazirlanmigtir.

Kiiltiirel deger seviyesine erigen her bilgi alani gibi gastronomi de Tiirk kiil-
tiir evreninde milletimizin hayata 6z bakisiyla sekillenir. Son zamanlarda tlke-
mizde de popiiler olan “mutfak sanatlar1” tabiri, aslinda bir toplumsal yanilsa-
manin yansimasidir. Zira yeme-igme kiiltiirinii sanat payesine ylikseltmis Ana-
dolu cografyasinda bin yildir yagayan bir halkin ¢ocuklartyiz. Bizler Orta Asya,
Ortadogu ve Akdeniz mutfaklarint Anadolu’nun verimli topraklariyla mezcedip
sanat seviyesine yiikselteli bin yil oldu ve ne yazik ki bunun belki de farkinda
olmayan yalniz biz kaldik. Halbuki kiiresel sermayelerin yer kiiredeki her yerde
ayni kofteyi, ayni kahveyi, ayni salamura balig1 satmakla 6viindiigii bir diinyada
Fast Food nobranligima kars1 “Slow Food” hareketi basladi bile. iste bu nedenler-
le Halk Gastronomisi kitabinin, gelecege dair kaygi duyan tiim diinya insanlari
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i¢in bir umut olacagma inaniyoruz. Osmanli Metinlerinde Yeme-Igme Kiiltiirii,
Anadolu’da Yeme-i¢me Kiiltiirii, Toplumsal Hayat ve Yeme-i¢me Kiiltiirii, Tiirk
Diinyasinda Yeme-i¢me Kiiltiirii, inang ve Yeme-i¢me Kiiltiirii, Halk Hekimligi
ve Yeme-Iigme Kiiltiirii, Kayitlara Yansiyan Yeme-i¢gme Kiiltiirii, Edebiyat ve
Yeme-I¢gme Kiiltiirii, Tanitim Turizm ve Yeme-I¢me Kiiltiirii, Giizel Sanatlar ve
Yeme-i¢gme Kiiltiirii gibi farkli basliklar altinda kaleme alinmis 54 béliim; gele-
neksel Tiirk mutfagini diinyanin dikkatine sunmay1 amaglamaktadir.

Boliim yazarlarimiza tesekkiir ediyor, Halk Gastronomisi kitabinin yararl
olmasini diliyorum.

Prof. Dr. Omiir Ceylan
MOTIF Vakfi Baskan Vekili
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UYGUR MUTFAK KULTURUNDE SiFA AMACIYLA YAPILAN YEMEKLER

Ars. Gor. Kamile SERBEST
Nevsehir Hac Bektas Veli Universitesi

Ozet

Uygurlar, doga ile basa ¢ikma siirecinde baslarina gelen olumsuzluklar ve hastaliklar
karsisinda yine dogadan faydalanarak bu durumlara ¢are aramistir. Cesitli deneme-yanil-
ma yontemleriyle elde ettikleri geleneksel bilgiyi, ileriki siiregte tecriibe ile sabit olarak
uygulamis, yasatmis ve aktarmistir. Kolektif hafizada yer alan inang unsurlari, tabiat kiilt-
leri, cografi 6zellikler, ekoloji ile uyumlu halk bilgisi, Ipek Yolu ile olusan kiiltiirel etki-
lesimler vb. Uygur halk tibbinin/hekimliginin ortaya ¢ikis1 ve gelismesi iizerinde biiyiik
o6neme sahiptir. Uygurlarin halk tibb1 uygulamalar1 ve uygulayicilarin yani sira yemek
kiiltiirtiniin hastaliklarin tedavisindeki rolii de yadsinamaz.

Uygurlar, yasam pratikleri siirecinde dogadaki gesitli olaylar1 gozlemleyerek ates,
hava, su ve topraktan olusan dort asli maddeyi tanimis ve “dort madde diisiincesi”’ni mey-
dana getirmistir. Bu dért madde her ne kadar birbiri ile zitlik arz etse de birbiri ile iliski
igerisindedir. Dort maddenin etkisi ile insan bedeninde dort keyfiyet meydana gelir. Bun-
lar; sicak, nemli, soguk ve kuruluktan ibarettir. Yine Uygur halk tibbia/hekimligine gore
insan bedeni bir mikro-alem olarak diigiiniilmekte, sagaltma uygulamalar1 da buna gore
sekillenmektedir. Hastaliklarin sagaltilmas1 veya hastaligin énlenmesinde en dnemli et-
ken ise yeme-igmedir. Her insanin mizaci vardir ve mizacina uygun besinlerle beslenmesi
gerekmektedir. Bedendeki sicak, nem, soguk ve kuruluk dengesinin bozulmasi hastaliga
neden olur. Bu nedenle bedende hangisi eksik veyahut fazla ise yiyecek-igecekler ile bu
denge saglanmaktadir. Caligmada, Uygur halk tibbinda yeme-i¢gme ve bazi yiyeceklerin
hastaliklarin sagaltilmasindaki rolii izerinde durulacaktir.

Anahtar Kelimeler: Uygur Tiirkleri, halk tibb1, yemek kiiltiirii, sagaltma.
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Uygur Mutfak Kiiltiirinde Sifa Amaciyla Yapilan Yemekler

DISHES MADE FOR HEALING PURPOSES
IN UYGHUR CULINARY CULTURE

Abstract

In the process of coping with nature, the Uyghurs sought remedies for the adversities
and diseases they encountered by making use of nature. The traditional knowledge they
acquired through various trial-and-error methods has been applied, kept alive and passed
on in the future as fixed by experience. Belief elements in the collective memory, nature
cults, geographical features, folk knowledge in harmony with ecology, cultural interac-
tions with the Silk Road, and so on. The emergence and development of Uyghur folk
medicine/physicians is of great importance. In addition to Uyghur folk medicine practices
and practitioners, the role of food culture in the treatment of diseases cannot be denied.

By observing various events in nature in the course of their life practices, the Ui-
ghurs recognized the four fundamental substances of fire, air, water, and earth and formed
the “idea of four substances”. Although these four substances are in opposition to each
other, they are in relationship with each other. Four qualities occur in the human body un-
der the influence of the four substances. These consist of heat, humidity, cold and dryness.
Again, according to Uyghur folk medicine/physicians, the human body is considered as a
micro-universe and healing practices are shaped accordingly.

The most important factor in curing or preventing diseases is eating and drinking.
Every person has a temperament and should be fed with foods suitable for their temper-
ament. Disruption of the balance of heat, humidity, cold and dryness in the body causes
disease. For this reason, whichever is deficient or excessive in the body, this balance is
provided with food and beverages. In this study, the role of eating and drinking in Uyghur
folk medicine and the role of certain foods in the treatment of diseases will be empha-
sized.

Key Words: Uyghur Turks, folk medicine, food culture, healing.
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Kamile Serbest

GIRIS

Beslenme, canlilarin temel biyolojik ihtiya¢larindan biri olup igerisinde bu-
lundugu toplumun cografik ve kiiltiirel yapisi, inang sistemi, sosyo-ekonomik
durumu ile iligkilidir. Bir toplumun beslenme ve yemek kiiltiirii, yukarida zik-
redilen hususlar minvalinde sekillenmekte, ortaya ¢iktigi toplum igerisinde an-
lamlandirilmakta ve toplumlar aras1 hatta ayni toplum igerisinde dahi farkliliklar
gostermektedir. “Toplumdaki diger insanlardan ayrilip 6zel etkinlikte bulusan
grup iiyeleri, yemek temelinde sosyal grup olma 6zelligi yiiklenerek sosyal yapi-
da kimlik kazanir, aitlik duygusunu yasarlar” (Ogiit Eker 2018: 172). Ayrica eg-
lenme ve hos vakit gecirmek i¢in yapilan etkinliklerde de yemek, vazgeg¢ilmez bir
unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Eglence kiiltiirii baglaminda incelendiginde
yemek ve eglencenin bir biitiin teskil ettigi goriilmektedir. Dede Korkut Hikaye-
lerinde Hanlar Han1 Bayindir Hanin her yil “tepe gibi et y1gdirip g6l gibi kimiz
sagdirarak” Oguz halkina g6len verdigi ifade edilmektedir. Yine ¢esitli toylarda,
dogum, siinnet, diigiin hatta 6liim gibi térenlerde de yemekli olarak halki agirla-
ma s0z konusudur. Gelenegin tespit ettigi sekilde, sofralar hazirlanir, yemekler
cikarilir, biitiin oymak, boy veya kdy halki birlikte yer, birlikte eglenir veya aciy1
paylasir (Erdz, 1977: 158).

Bir toplumun yasadig1 bolge, inang sistemi, kiiltiirel ve sosyo-ekonomik ya-
pisina dair bilgiler barindiran yemek kiiltiirli, gegcmisten giiniimiize aktarilan ge-
leneksel bilgiyi igermektedir. Doga ile i¢ ice yasamin getirdigi doga-insan etkile-
simi neticesinde avcilik ve toplayicilik doneminde deneme-yanilma ydntemleri,
geleneksel bilgi temeline oturtulmustur. Tiirk kiiltiiriinde konargdger yasamin ge-
tirdigi zorlu sartlar ise “sade ve pratik bir mutfagin olusmasini saglamistir” (Isin,
2018: 88). Avcilik ve toplayicilik doneminde deneme-yanilma yontemleri ile
elde edilen besinler ve yerlesik hayatin etkisi ile tarim ve hayvanciligin yaygin-
lasmas1 neticesinde gelisen besin kaynaklari, yemek kiiltliriintin temelini olugtur-
mustur. Zorlu cografi sartlarda yasamlarimi siirdiiren konargdger Tiirk toplumu,
genelde besinleri 6zelde yeme-igmeyi hastaliga yakalanmamak i¢in bir dnlem,
hastaligin sagaltiminda ise tedavi yontemi olarak kullanmigtir. Halk hekimligi
uygulamalarinda 6nemli bir yere sahip olan perhizler, yemek kiiltiirii ile iligkili
olmakla birlikte hastalik dncesi, siras1 ve sonrasinda hem fiziksel hem de ruhsal
olarak “saglikl’” olmada etkin rol oymaktadir. Yine Tiirk kiiltiiriinde yemegin
saglik acisindan 6nemine binaen Kutadgu Bilig’de su ifadeler yer almaktadir: Ay
icgii turur bu tiriglik ot (Bu hayatin devasi yiyecek ve icecektir.)(KB-2318); kali
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sinmese ag tadu artatur tadu artasa er kor iglep yatur (Eger sindirilmezse yemek,
unsurlari bozar, unsurlar bozulursa insan hasta olup yatar.) (KB-3579)

Gegmiste konargdger bir yasam siirdiiren Tiirk toplumlari, doga ve hayvan-
larla etkilesim halinde olmus, hastaliklardan kaginma ve hastaliklarin sagaltimla-
rinda yine dogadan ve hayvanlardan elde edilen besinleri kullanmistir. Literatir-
de halk tababeti, halk sagalticiligi, tibbi folklor, folklorik tip, geleneksel hekim-
lik, geleneksel tip, alternatif tip, destekleyici tip ve tamamlayicr tip, sifacilik vb.
bir¢ok bi¢imde adlandirilan bir kavram olan halk tibbi, modern tibbin temellerini
olusturdugu gibi bazen de tamamlayicist konumunda varligin siirdiirmiis ve stir-
diirmektedir. Hastaliklar1 6nlemek, tedavi saglamak ve sagligi korumak icin kul-
lanilan ve dogadan elde edilen merhem, ilag ve besinler, yerlesik hayata gecisle
¢esitlenmis ve bu iirlinlere tarimsal iirtinler de eklenmistir.

Uygurlar, diger Tiirk boylarina nazaran daha erken donemde yerlesik hayata
gecmis olmalari, tarimsal faaliyetlerde bulunmalar1 ve Ipek Yolu giizergahinda
yer almalar1 dolayisiyla farkli cografyalarda yasayan halklar ile etkilesim hélinde
olmus, gerek yemek kiiltiirli gerekse hastaliklarda ve sagligi korumada kullanilan
iiriinler agisindan oldukga zengin bir birikime sahip olmustur.

Uygurlar, zengin kiiltiirleri ile dikkat ¢eken Tiirk boylarindan biridir. Tarihi
siirecte yasadiklar1 cografya, eski Tiirk dininin yani sira Budizm, Manihaizm ve
Islamiyet’i kabul etmeleri, yerlesik yasama erken gegmeleri, kendi alfabelerini
gelistirmeleri, resim, miizik, el sanatlar1 gibi alanlarda erken donemlerde biiyiik
gelisme gostermeleri Uygurlarin sosyo-kiiltiirel agidan diger Tiirk boylar1 arasin-
da ayr1 bir yere sahip olmasini saglamigtir. Onlarin bu kiiltiirel zenginligi igerisin-
de geleneksel tedavi yontemleri ve halk tibbi, tarihi derinligi kadar giiniimiizde
Cin basta olmak tizere etkiledigi cografya acisindan da dikkat ¢ekmektedir. Ya-
sadiklar1 cografyanin getin sartlara sahip olmasi, yerlesik hayata gecisle saglanan
cesitli olanaklar ve yasanilan cografyaya 6zgii tecriibeler ile geleneksel ekolojik
bilginin gelisimi hususiyetiyle geleneksel tip/halk tibb1 alaninda zengin bir biri-
kime sahiptir. Uygur halk tibb1, doga ve insan etkilesimi iizerinde temellenmekte
olup “dort unsur” (ates, hava, su, toprak) etrafinda sekillen doga ve bu dort unsur-
dan hareketle insan viicudunun da bir “mikro-alem” olarak diisiinlilmesi, hasta-
liklarin tedavisinde oldukea etkili olmustur. Calismada, Uygur mutfak kiiltiirtinde
sifa yonleri ile 6n plana ¢ikan baslica yemekler ele alinmaktadir.

Uygur Mutfak Kiiltiiriinde Sifa Amaciyla Yapilan Yemekler ve Bu
Yemeklerin Ozellikleri

Uygurlar, yasam pratikleri stirecinde dogadaki ¢esitli olaylar1 gézlemleyerek
ates, hava, su ve topraktan olugan dort asli maddeyi tanimis ve tecriibelerinden ha-
reketle “dort madde diistincesi”ni benimsemistir. Zira biitlin varliklarin yapisinda
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bu dort madde degisik sekillerde bulunmaktadir (Siracidinahmet, 2013: 2; ismail,
2000: 1-2). Dért madde goriisii Islam kaynaklarinda anasir-1 erbaa olarak yer
almakta ve anasir-1 erbaa yerine ustukussat-1 erbaa, erkan-1 erbaa, tabai‘-i erbaa,
mevadd-i erbaa, immehat-i erbaa, immehat-i siifliyye, ustl, mebadi ve kavabis
(Karhaga, 1991: 149) gibi daha baska terimler de kullanilmaktadir.

Bu dort maddeden hareketle insan viicudunun da bir “mikro-dlem” olarak
diistiniilmesi, hastaliklarin tedavisinde oldukga etkili olmustur. Bu noktada, dort
unsurun temsilcisi olarak insan viicudunda da doért stvinin (hilit/hilit) bulundugu
diisiincesi gelismistir. Ayrica Hipokrat (M.O. V. asir) ahlat nazariyesini gelistir-
mis ve bu anlayis XIX. ylizyila kadar tesirini stirdiirmustiir. Tabiat alemindeki
olusma ve bozulmay1 meydana getiren dort unsurun insan bedenindeki karsiligi
olarak diisiiniilen dort sivi, Hipokrat’in hiimoral patolojisinin temelini teskil et-
mistir (Demirhan Erdemir, 1989: 24). Bu anlayisa gore saglik viicuttaki bu sivila-
rin dengede olusuna, hastalik ise bu dengenin bozulmasina baglhdir.

Ahlat-1 erbaa diisiincesi, Is1dm diinyasinda da benimsenmis ve Miisliiman
hekimlerin tecriibeleri dogrultusunda getirdikleri agiklamalarla Ortacag’daki son
ve gelismis seklini kazanmistir. Nitekim Ebd Bekir er-Razi ve Ibn Sina, Ortagag
hiimoral patolojisinin en gdzde Miisliiman temsilcileridir (Demirhan Erdemir,
1989: 24) Ahlat-1 erbaa diisiincesine gore havanin viicuttaki temsilcisi kan hiliti,
suyun temsilcisi balgam, atesinki safra, topraginki ise sevdadir. Bu dort madde,
ahlat-1 erbaada oldugu gibi her ne kadar birbiri ile zit bir konumda dursalar da
birbiri ile iligki ve denge igerisindedir. Dért maddenin etkisi ile insan bedeninde
dort keyfiyet/miza¢ meydana gelir. Bunlar; sicak, nemli, soguk ve kuruluktan iba-
rettir (Dervig 2004: 32; Batmaz 2013: 29; Siracidinahmet, 2013: 2; ismail, 2000:
1-2; Abray, 2005: 85-89). Yine Uygur halk hekimligine/tibbina gore insan bedeni
bir mikro-alem olarak diistiniilmekte, sagaltma uygulamalar1 da buna gore sekil-
lenmektedir. Hastaliklarin sagaltilmasi veya hastaligin 6nlenmesinde en énemli
etken ise yeme-igmedir. Her insanin mizaci vardir ve mizacina uygun besinlerle
beslenmesi gerekmektedir. Mizag, dort keyfiyetin insan bedenindeki faaliyetleri
neticesinde meydana gelir. Yani dort biiyiik maddenin birbirine etkisi neticesinde
olusan keyfiyet, mizag olarak adlandirilir (Siracidinahmet, 2013: 2; Ismail, 2000:
1-2) ve insan bedenindeki sicak, nemli, soguk ve kuruluk dengesinin bozulmasi
hastaliklara neden olur. Bu nedenle bedende hangisi eksik veyahut fazla ise yiye-
cek-igecekler ile bu denge saglanmakta, sagligi korumak igin ise bireylerin kendi
mizaglarina uygun besinlerle beslenmeleri gerekmektedir (Siracidinahmet, 2013:
2; Ismail, 2000: 1-2; Dervis 2004: 32; Batmaz 2013: 29). Bu diisiince “kuvvet
nazariyesi” olarak adlandirilmakta ve Uygur yemekleri de buna goére birtakim
kategorilere ayrilmaktadir. “Sadece beslenme islevini yerine getiren, kuvvetli an-
cak sindirimi zor olan kebap, pilav ve lagman gibi yiyecekler “gizayi mutlak”
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grubundadir. Hem beslenme hem tedavi islevini yerine getiren, sindirimi kolay
olan, daha ¢ok hastaliktan yeni iyilesen kisilerin, zayif ¢ocuklarin ve lohusalarin
tilketmesi gereken koyun eti, bugday unu, siit ve helva gibi yiyecekler “gizayi
davayi” olarak adlandirilmaktadir. “Davayi giza” ise sadece tedavi islevleriyle
on plana ¢ikan yiyeceklerden olugmaktadir. Nitekim badem, ceviz, nohut gibi
yiyeceklerin ununun kavrulmasiyla hazirlanan talkanlar, kizilgiil, reyhan, nar,
incir, elma ve ayva gibi meyvelerin ¢esitli bitkilerle karistirilmasiyla hazirlanan
serbetler, regeller ve ¢aylar bu gruptadir” (Abral 2005: 85-88, Oger ve Tek 2016:
20-22; Gonel Sonmez, 2018: 69).

Uygur mutfak kiiltiiriinde sifa amaciyla yapilan bazi yemekler ve 6zelleri su
sekildedir:

Soyla

Et dogranir ve icerisine kalem gibi dogranmis havug konulur. Ardindan so-
gan ve domates dort parcaya boliinerek dogranir. Pirinci sicak suda 2-3 kez y1-
kadiktan sonra eti iyi kizdirilmis yagda kavurarak igerisine dogranmis soganlar
eklenir. Soganlar kavrulduktan sonra dogranan havuglar icerisine konulur, ardin-
dan tuz ve su eklenerek kaynamaya birakilir. Baharat olarak kimyon ve zencefil
eklenir. Ardindan piring eklenir ve hizli hizli karistirilarak pismeye birakilir. Ye-
mek hazir oldugunda iistiine maydanoz serpilir.

e Tabiati: Birinci derecede nemli ve soguktur.
e Faydasi: Maddeleri yumusatir, zehirlenmeye engel olur.
e  Zarar:: Beyne zararhdir (Ismail, 2000: 67).

Havug ve et, Uygur yemeklerinde sik¢a kullanilan dirlinler arasinda yer al-
maktadir. Nemli-sicak tabiata sahip olan havucun mideyi kuvvetlendirme, bal-
gamdan meydana gelen 0ksiirligli azaltma, kan1 attirma, sigsmanlatma, gérme gii-
clinii arttirma gibi faydalar1 da mevcuttur (Nurmehemmethaci, 2003: 15). Yine
sogan da Uygur mutfaginda sikc¢a kullanilmakta olup kuru-sicak bir tabiata sahip-
tir. Sogan da istah agma, viicuttaki tikaniklar1 agma, mikroplari 6ldiirme, kanda-
ki yag1 azaltma, gribi engelleme (Nurmehemmethaci, 2003: 16) gibi 6zelliklere
sahip olan bir sifa kaynagidir.

Siitlii Pilav

Siit kaynatilir ve sogan diiz bir sekilde, turpu misir biiylikliigiinde dogranr.
Pirinci yikanir, ardindan sicak suya konulur. Yag eridikten sonra sogan yagin ige-
risine konularak sararana kadar turp ile birlikte kavrulur. Kimyon ve tuz atilir, esit
bir sekilde karistirilir. Biraz su koyup kaynattiktan sonra turp pistiginde piring
katilir. Malzemelerin suyu g¢ekildikten sonra ise igerisine siit de eklenerek biraz
daha kaynatilir.
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e Tabiati: Birinci derecede nemli-sicaktir.

* Faydasi: Nemi iletir, yash ve giicsiiz kisilere kuvvet verir, deriyi pliriizsiiz-
lestirir ve parlatir.

e Zararn: Fazla tiiketildiginde bireye agirlik gelir, durgunlasir (Ismail, 2000:
64).

Turp, Tiirk kiiltiiriinde sifa amacl kullanilan sebzelerden biridir. Nemli-sicak
tabiata sahip olmakla birlikte hazmi kolaylastirma, istah1 arttirma, idrar soktiir-
me, gaz yapma, Oksiiriigii kesme, idrar yolundaki taslar1 diistirtme gibi faydalari
mevcuttur (Nurmehemmethaci, 2003: 17).

Etli Pirin¢ Pilavi

Pirinci temiz bir sekilde yikayip havucu ince bir sekilde dogradiktan sonra
sogan ve et dogranir. Yag iyice kizdiktan sonra et yag ile kavrulur. Et kavrulunca
igerisine sogan konulur ve et ile birlikte sararincaya kadar kavrulur. Bu esnada
igerisine biraz tuz atilir. Havuglar dogranarak yemege eklenir ve tiim malzeme-
lerle birlikte kavrulmaya devam eder. Malzemelerin {izerini 1 cm gececek sekilde
su konularak kisik ateste kaynatilir.

e Tabiati: Birinci derecede kuru-sicaktir.
» Faydas:: ilik olusumunu saglar, sismanlatir.
e  Zararn: Safra, ciger hastaliklarina iyi gelmez (Ismail, 2000: 62).

Piring tek basina kuru-soguk tabiata sahiptir. Faydali kan ve hiliti meydana
getirir. Ayrica yiizii giizellestirir, uykuyu getirir, susuzlugu giderir, ishali durdu-
rur. Uykusuzluk, zayiflik, ishal, arter sertlesmesi karakterli kalp hastaliklari, kan
damar katilagmas1 gibi hastaliklarin tedavisinde fayda saglar (Nurmehemmetha-
ci, 2003: 40).

Tandir Kebabi

Koyunu kesip hazirladiktan sonra bir agaca biitiin bir sekilde gecirerek koyu-
nun boyun kismina bir ¢ivi gegirilir. Ardindan yumurtanin sarisina tuz, kimyon,
un konulup karistirilir. Koyu bir kivamda yumurta saris1 hazirlanarak etin tizerine
stirtiliir. Tandir iyice 1sindiktan sonra koyunun bag kismu algak tarafa gelecek se-
kilde ayarlanir ve dik bir sekilde tandira yerlestirilir. Tandirin agzi buhar ¢ikma-
yacak sekilde kapatilarak yarim saat pismeye birakilir. Etin dis1 altin saris1 bir hal
aldiginda tandirdan ¢ikartilir.

« Tabiati: Ugiincii derecede kuru-sicaktir.
e Faydasi: Kuvvet-i hayvaniyi gili¢lendirir ve dmrii uzatir.
e Zarar: Kalp damar hastalig1 olanlar icin zararhdir (ismail, 2000: 70).

139



Uygur Mutfak Kiiltiirinde Sifa Amaciyla Yapilan Yemekler

Tiirklerin geg¢im kaynagi olarak hayvancilikla ilgilenmeleri yemek kiiltiiriine
de yanmigtir. Et, Tiirk kiiltliriinde 6nemli bir yere sahip olmakla birlikte 6nemli
giin ve misafir agirlamalarinda olmazsa olmazlar arasinda yer almaktadir. Uygur
Tiirklerin mutfak kiiltiiriinde de et ve etli yemekler 6nemli yer tutmakta, yuamusak
olmasi nedeniyle de 6zellikle koyun eti tercih edilmektedir. Koyun eti nemli-si-
cak tabiata sahiptir. Onemli bir protein kaynagi olan etin ve dzellikle koyun etinin
kan arttirma, sismanlatma ve bedeni kuvvetlendirme, dogal harareti arttirma gibi
faydalart mevcuttur (Nurmehemmethaci, 2003: 25).

Petir Mant1

Et, kiigiik bir sekilde dogranarak c¢eyrek olgiide su ile kaynatilir. Suyunu
cektikten sonra soganlar kiigiik bir sekilde dogranir ve iizerine tuz, ogiitiilmiis
karabiber atilir ve mantinin i¢i bdylelikle hazirlanir. Ardindan mant1 hamuru ig
konulacak sekilde acilir ve mantilar kapatildiktan sonra yaglanan kazana (buharh
tencere) dizilerek hizli ateste pisirilir.

e Tabiati: Birinci derecede nemli-sicaktir.
e Faydasi: Beyni kuvvetlendirir.
e Zarari: Hazmi yavaslatir (Ismail, 2000: 76).

Hosan

Una koyun yag1 katilir ve lizerine tuz eklenir. Sicak su konulur ve yag eri-
dikten sonra hamur yogurulur. Ardindan koyun eti kiigiik bir sekilde dogranir
ve igerisine sogan, tuz, su, sivi yag eklenerek kiyma yapilir. Hamurlarin igerine
hazirlanan kiyma konulduktan sonra sicak suyun igerisinde pisirilir.

e Tabiati: Birinci derecede kuru-sicak.
e Faydasi: Kani arttirir.
e Zarart: Viicuda agirlik verir (Ismail, 2000: 79).

Ak As

Pirin¢ kaynayan suya konulup biraz kaynatilir ve ardindan stiztliir. Eti bii-
yiik bir sekilde dograyip kaynattiktan sonra tuz konulur ve pisirilir. Sonrasinda
suyuna havug konularak kaynatilir. Icerisine kimyon ve tuz eklenerek pisirmeye
birakilir. Piring demlenir ve demlendikten sonra bagka bir tencerede yarim bardak
yag kizdirilir ve demlenen yemegin iistiine esit bir sekilde yayilir. Sonrasinda
tizerine et konularak yenilir.

e Tabiati: [lik ve nemli.
e Faydasi: Farkli mizaca sahip kisilere uygundur. Bedeni kuvvetlendirir.
e Zarart: Tikanikliga neden olur (Ismail, 2000: 65).
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Poskal

Yumurta ve tuz karistirilir ve iizerine un eklenir. Hamur yumusak bir sekilde
yogurularak sicak bir yere alinir ve mayalanmasi beklenir. Mayalanan hamurdan
biraz kesilir ve kesilen parca ince bir sekilde agilir. Agilan hamurlar kizgin yagda
pisirilir.

*  Tabiati: Kuru-sicak.
e Faydasi: Is1 ve kuvvet verir.
e Zarar:: Sicak mizaghlara iyi gelmez (Ismail, 2000: 99).

SONUC

Uygur halk tibbi/hekimligi, doga ve insan etkilesimi iizerinde temellenmek-
te olup dogada bulunan dort asli unsur/madde (ates, hava, su, toprak) iizerin-
de sekillenmis, doga ve bu dort asli unsurdan hareketle insan viicudunun da bir
“mikro-alem” olarak diistiniilmesi, geleneksel tedavi uygulamalarinda ana etken
olmustur. Bu noktada tabiattaki olugma ve bozulmay1 meydana getiren dort un-
surun insan bedenindeki karsilig1 olarak diistiniilen dort sivi (kan, balgam, safra,
sevda) ve dort keyfiyet/tabiat (soguk, sicak, nemli, kuruluk) her ne kadar birbiri
ile zitlik teskil etseler de ayni zamanda birbiri ile iligki ve denge igerisindedir. Na-
sil ki dogadaki denge bozuldugunda afetler meydana geliyorsa insan bedenindeki
dengenin bozulmast ile de hastalik meydana gelmektedir.

Uygur halk tibbinda; hastaliklardan korunma, hastaliklarin sagaltilmasi ve
viicuttaki hilit ve keyfiyet dengesinin korunmasi i¢in yeme-igme onemli bir yer
tutmaktadir. Her insanin bir mizaci ve buna bagl olarak da keyfiyeti/tabiati ol-
dugu gibi yiyecek ve igeceklerin de bir mizaci, keyfiyeti/tabiatt mevcuttur. Bu
nedenle bireyler de hastaliklardan korunmak i¢in kendi tabiatina uygun beslen-
melidir. Aksi takdirde hastalik meydana gelir. Bu noktada bireylerin hastaliginin
kaynagi nem ise nemli yiyeceklerden, ateslenme gibi sicak keyfiyete sahip hasta-
liklar ise sicak keyfiyetteki yiyeceklerden vb. uzak durulmalidir. Baz1 durumlar-
da yiyecekler sifa olurken bazi durumlarda ise fazla veyahut yanlis tiikketimden
dolay1 yiyecek ve igeceklerin hastaligin kaynagini teskil ettigi de sdylenebilir.
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