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Azerbaycanin Gence sehrinde dogmus ve yasamis dahi yazar Nizami Gencevi’nin
eserlerinde beslenme ve saglik konusunda bahisler gérilmektedir.

Yaklasik 800 yil once yazilmis bu eserlerde saglik o6gutleri ilgi c¢ekicidir. Seyh
Nizami Gencevi (1141-1209) Hemse’sinin ilk eseri olan Sirlar Hazinesi adli
kitabinda (1170) ve Hisrev ve Sirin adindaki 6limsiliz eserinde de (1180 )
beslenme konusunda beyitler bulunuyor.

Bu glin bile gecerli bu 6gitlerden bélimler sunacadiz. Nizami’nin Hisrev ve Sirin
eseri Azerbaycan edabiyat tarihinin ilk manzum romanidir. Belki de Tirk tarihin
gercek ask hikayelerinin ilk ve en guc¢li temsilcilerinden biri olan bu eserde
de beslenme konusunda oneriler bulunmaktadir. Bu beslenme 6gitlerini modern
tibbin beslenme ve saglik konsepti ile degerlendirmeye calisacagiz.

Hisrev ve Sirin eserinde Mehin Banu’'nun 6lmeden o6nce Sirin’e vasiyet etmesi
bolimi bulunmaktadir. Burdaki vasiyetlerinde saglik ve az yemenin faydalarini,
kanaatkarlik gibi glizel hasletleri prenses Sirine Onermektedir.

Dinyay1l karsina getirsen de sen

Bir karindan artik yemeyeceksin

Yiz hazine olsun ya bir dirhemin

Bir karinlik paydir Dinyada yemin

Bu beyitte ¢ok zengin veya fakir bir insanda olsan dinyada payin bir karinlik
yemektir. Bizans prenslerinin yaptigi gibi (istemli kusma) sonrasi ikinci bir
yemekle karin doyurma pek hos olmasa gerektir.

Sag oldukca canin bu dinyada bil

Vicut cetinlikten yorulan degil

Istahla oldukca yemek icmeyin.

Dudaginda gilis olacak sirin.

I1gi cekici bu beyitte istahla yenilen bir yemegin viicuda yarayip tatli bir
gilimsemeye mutluluga donlisecegini sodylemektedir.Tersine istahsiz,zorla yenilen
bir yemeginse mutluluk vermeyecegini soylemektedir. Bu sebeple istahla
yenilevecek bir yemek ic¢in dostlarla bir araya gelmek, uygun sevieln bir mekanda
yemek yemek ve yemedin gorselligine onem vermek gerekir.

Insan meyusluga distigli zaman
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Hayli uzak diser hilas yolundan
Dinya nedir dislin aci-zehrimar

Az yemekle ondan kurtulmak olar
Karinkulu olma glgsuz bir kurttek
yemekde belini garisgatek (karinca) cek
Mizac itirirse yolunu eger
Selametlik ele cok cetin diser

Az yemekten hec¢ kes gizdirmaz ancak
Cok yemekten ginde ylzu olir bak
Haramdir alefi tarac¢ eylemek

Bedeni dermana muhtac¢ eylemek,
Corek giulsekertek yenilse eger,
Vicuda ne gerek daha gilseker,
Yeyilmeyen her sey gliltek hos olur
Yedigin sekerse yine gohuyar
Dlinyani sevmirsen ahtarma bari

Eger seviyorsan at danliklari

Kimin bu dinyada menzili yoktur
Yiregi ganmsizdir gozleri toktur.
Bu ¢O6lde yasayan kim olsa acdir

Bir parca c6reye, suya muhtac¢tir. (H ve Sirin s.157-158)

Safra icin tursu dizer sufraya
Kulagi cekmektir basin dermani.

Usak tek barmak em bu besikte sen

Sud bal hazirlayip 6z bedeninden

Sad olmagi dyren encirden ancak

Hem usak hem emcek hem de siddir bak! (H ve Sirin s. 353)

Burada Kuran-1 Kerim’de gecen Incir enerji kaynagi olan karbon hidrat ve
vitamin degeri yiksek onemli bir besindir. Beyitlerde bir cok yoéniyle
bahsetmektedir. Incirin ham zamani sit vermesinden énemli bir gdrsellik
olusturmakta ve emilen anne siitiine benzetilmektedir. insanin mutlu oldugu
pisikolojik ddnemlerden bebeklige bir gdnderme yapilmaktadir.

Seyh Nizami Gencevi (1141-1209) Hemsesinin ilk eseri olan Sirlar Hazinesi adli
kitabinda (1170) beslenme konusunda soyle ogutler siralaniyor;

Ey miskin ! karnin dolu ,gd6zlerin acgdir,inan

GCok cok yedikce meger agirlasacaksan?

(1390) Yemek karin alveri eger yetseydi dada

Cok yiyenlerin c¢ogu sag kalirdi diinyada

Insan c¢ok yasasaydi omir diserdi gézden

Omriinin dederini az oémirden istesen

Az ye, cevik yungul ol Rahat yasa her zaman

Cok yesen agirlasir bin 1zdirap duyarsin

Karnin dop dolu olsa basin yliz bela ceker

Nefsin duzlanmasi insani sOkip dokir

Nefsin ile beraber sana bas verip, bas

Yemeyesen helalin olmayan nimeti kas. (Sirlar Hazinesi S.134-135)

Yine Hisrev ve Sirin adli Kitabindan beslenme ile ilgili beyit 6rnekleri;
Yagdan gamet alip yansada c¢irag

Cok olsa c¢iragi sondiirecek yag.

Duzla agarsa da yiregin ozl

Gerek kadarinca tdkesen duzu



Hurmani az ye ki tiken olmasin
Yahsi horek gelip yaman olmasin

(H. sirin sy 164)
Asiri yagli beslenme ve kilo almanin kalp lzerine olumsuz etkisi bir gercgektir.
Ateroskleroz( damar sertligi) ve iskemik kalp hastaliklarinin ana nedeni
kolesterolden zengin, asiri yagli yemeklerin oldugu bir gercektir. Yine tuz kalp
icin bir ldzimlu elementlerden ( sodyum- potasyum pompasinin c¢alismasi icin
sarttir.) Fakat tuzun fazlasi kalbin is yukind artirmaktadir. Onun ic¢in Nizami
Gencevinin bahsettigi gibi asiri yemek yemekten kacinmak , kanaatkarlik , az
yagli ve az tuzlu yemek saglik icin cok onemlidir.
Sevgili okuyucularima saglikli ginler dilerim.
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