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Misir, Antik Yunan ve Roma uygarliklarinin Anadolu, Akdeniz Havzasi ve
Mezopotamya’yr igine alarak gelisip yayilldigi ¢ag “Antik Cag” olarak
adlandirilmaktadir. Antik Cag medeniyetleri giiniimiiz diinyast medeniyetlerinin
temelini olusturmaktadir. Antik ¢ag medeniyetlerinin kiiltiirel olgular1 evrilerek
giiniimiiz modern medeniyetlerine yansima gostermistir. Insanlar, yeryiiziinde 2.5
milyon yil Oncesinden baslayarak son 9-10 bin yilina kadar avci-toplayict yasam
bicimiyle hayatta kalmay1 basarabilmistir. Avci-toplayici (Paleolitik) donemden
tarima gegcis siireci olan Neolitik Donem ile birlikte birgok yenilik ortaya ¢ikmustir.

Insan 1rkinin varolusundan bu yana acikma ve agligi gidermek igin beslenmesi
sadece biyolojik degil ayn1 zamanda psikolojik, sosyolojik, ekonomik ve cografik
boyutlariyla antropolojik ve kiiltiirel bir olgudur. Beslenme; her toplumun tarihsel
stirecine, sosyo-ekonomik durumuna, cografyasina, tarimsal tretim ve iklim
kosullarmma, damak zevkine ve beslenme aliskanliklarina gore degisiklik
gostermektedir. Mutfak kiiltiirii; beslenmeyi saglayan her tiirlii besin ile besinlerin
hazirlanmasi, pisirme, saklama ve tiiketim yontemlerini belirtmektedir.

Bu ¢alismada konuyla ilgili yazili, sozlii ve gorsel kaynaklardan elde edilen
bilgiler dogrultusunda Antik Cag’da Akdeniz ve Kibris’ta beslenme ve mutfak
kiiltlirlintin ~ genel  ozellikleri, glincel beslenme Onerileri  dogrultusunda
degerlendirilerek Antik Cag’daki beslenme ve mutfak kiiltiiriniin glinimiize evrilmis
yansimalarin1 ve sagliga olumlu veya olumsuz etkilerini belirlemek amaci ile
yapilmistir.

Giliniimiizde Akdeniz tipi beslenme 06ne ¢ikan saglikli  beslenme

sekillerindendir. Akdeniz tipi beslenme ve Kibris Adasi’nin Mutfak Kiiltiirii’nde yer



alan Antik Cag’dan giiniimiize kadar varligini siirdiiren en elzem besin 6geleri olan Su
ve tuz ile besinlerden zeytin, zeytinyagi, balik, incir, siit ve siit {irtinleri, iziim, sarap,
ekmek, tahillar ve endemik bitkiler yer almaktadir. Hellim ve molehiya Arap
Yarimadasi’ndan Kibris Mutfak Kiiltiirii'ne dahil olmustur. Rezene, defne, kekik,
adagay bitkileri ise baslica ila¢ yapiminda 6n plana ¢ikarken Akdeniz Havzasi ve
Kibris endemik bitkileri icerisinde olmasindan dolayr mutfak kiiltliriine dahil
edilmistir.Endemik bitkiler Antik Cag ile iliskilendirilmistir ve Antik Cag’dan
giiniimiize kadar tiikketilmis olduklar1 6ngoriilmistiir.

Akdeniz Havzasi’nda tliketilen besinlerin Kibris Ada’sinda da tiiketimler tespit
edilmistir. Kirmiz1 et tiiketimi Akdeniz tipi beslenme onerilerinden yiiksek oldugu
gorilmiustir.

Antik Cag ve giiniimiiz beslenme modellerini kiyaslayacak daha kapsamli

gozlemsel ve deneysel calismalarin yapilmasina ihtiya¢ duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Antik Cag, Beslenme, Paleolitik Dénem, Neolitik Donem,

Akdeniz Tipi Beslenme, Kibris



ABSTRACT

The age, in which civilizations of Egypt, Greek and Roman developed and
spread through Anatolia, Mediterranean basin and Mesopotamia, called in “Ancient
Age”. Civilization of ancient constitutes the essence of the contemporary world
civilization. The evolution of cultural phenomena of ancient civilizations influenced
to contemporary world civilization. Human on earth, begin from 2.5 million years ago
till the last 9-10 thousand years, survived by Hunting -Gathering lifestyle. The period
of the transition from Hunting-Gathering lifestyle (Paleolithic age) to the agricultural
revolution, Neolithic age emerged along with several innovations.

Since the existence of the human species, hunger and feeding to satisfy hunger
are not only biological but also psychological, sociological, anthropological and
cultural phenomena. Nutrition varies according to the historical process, socio-
economic status, geography, agriculture and climatic conditions, also palate pleasure
and eating habits. Culinary culture define, all kinds of nutrients and the ways of
preparing foods, cooking, storing and eating.

The objective of this study is determine evolved effects of nutrition and
culinary culture in ancient age and the positive and negative influence on health, in
accordance with evaluation of information obtained from oral, written and visual
sources about general properties of nutrition and culinary culture of Mediterranean and
Cyprus in Ancient age, in consideration of current dietary recommendations.

Nowadays, it is predicted one of the healthiest diet is Mediterranean type
nutrition. In this study, water and salt which are most essential nutrient from ancient
ages till today, olive, olive oil, fish, figs, milk and dairy products, grapes, wine, bread,

cereals and endemic plants are researched. In addition that Helloumi and Molohiya



involved from Arabian peninsula to Mediterranean dietary and Cyprus culinary
culture. Although Fennel, Laurel, Thyme and Sage are come to the forefront in drug
production, exist in culinary culture, due to the fact that they are endemic plants in
Mediterranean basin and Cyprus. Endemic plants have been associated with Antiquity
and are presumed to have been consumed from the Ancient Period to the present.

Consumption of the foods consumed in the Mediterranean Basin was found in
the island of Cyprus. Red meat consumption was found to be higher than the
Mediterranean type nutrition recommendations.

There is a need for more extensive observational and experimental studies to

compare ancient and current dietary models.

Keywords: Ancient Ages, Nutrition, Palaolithic, Neolithic Period, Mediterranean

Type Diet, Cyprus
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Boliim 1

GIRiS

1.1 Kuramsal Yaklasim

Evrenin varolusu ile insan irkinin ortaya ¢ikis1 arasinda dort asamanin sz
konusu oldugu ve insan irkinin son asamada ortaya ¢iktig1 bildirilmistir (Isik, 2013, s.
10-11). Musir, Antik Roma ve Yunan uygarliklarinin Anadolu, Akdeniz Havzas1 ve
Mezopotamya’y1 i¢ine alarak gelisip yayildigt cag1 “Antik Cag’’ olarak
adlandirilmaktadir. Insanlar, yeryiiziinde 2.5 milyon yil dncesinden baslayarak son 9-
10 bin yilna kadar avci-toplayici yasam bigimiyle hayatta kalmay1 basarabilmistir.
Avci-toplayict (Paleolitik) donemden tarima gecis siireci olan Neolitik Dénem ile
birlikte birgok yenilik ortaya ¢ikmigtir (Delemen, 2001, s. 13-15). Giiniimiizden 650-
700 bin y1l 6nce insan 1rki atesi bulmus ve besinleri agik ateste pisirerek tiikketmeye
baslamiglardir. Besinlerin atese birebir temasindan dolay1 besinlerde vitamin-mineral
kayiplar1 ¢ok olmakla birlikte potasyum ve fosfor ihtiyacinin yanan atesin kiiliinden
az da olsa saglanabildigi ongoriilebilir (Akin G. , 2011, s. 71-72). Caglar boyunca
yaganan bu tarz degisiklikler insanlarin  yasam siiresinin  uzamasiyla
iligkilendirilmektedir. Bu degisikliklerden beslenme aligkanliklar1 ve mutfak
kiiltiiriiniin, saglik izerinde etkili oldugu bilinmektedir. Besin ¢esitliliginin yetersizligi
vitamin ve mineral eksikligi sonucu goriilen hastaliklar tetiklemekteydi ancak, besin
cesitliliginin artmasiyla giliniimiize kadar azaldigir gorilmistir (Merdol, 2015, s.

33,45).



Her donemde oldugu gibi antik donemlerdeki gocebe yasam, savas ve istila
gibi durumlardan dolay1 bazi mutfak kiiltiirlerinin asimile olmasi, yemeklerin tarifesi,
hazirlanmasi, pisirilmesi gibi olgularn degisiklige ugramasi, mutfak kiiltiiriiniin
cesitliligine neden olmustur (Akkoyunlu, 2012, s. 327). Orta Asya’nin et ve
mayalanmig siit tirtinleri, Mezopotamya’nin tahillari, Akdeniz cevresinin sebze ve
meyveleri, Gliney Asya’nin baharatlarinin birleserek zengin yemek kiiltiiriinii
olusturdugu bildirilmektedir (Ertas & Karadag, 2013, s. 117). Bu mutfak kiiltiirlerinin
olusum ve degisiminde cografi konum da 6nemli bir etmendir. Akdeniz Havzasi,
medeniyetlerin mutfaktaki kiiltiirel evrimini kronolojik olarak inceleyebilmeye olanak
saglamistir.

Bu ¢alismanin konusu iginde yer alan Kibris, Sicilya ve Sardunya’dan sonra
Akdeniz’in ig¢ilincii biiyiik adasidir (Atan, 1986, s. 56). Kibris’ta ilk insan izlerinin
milattan 6nce 7000 yil dncesine kadar gittigi de bilinmektedir (Coskun A. , 2004, s.
6). Akdeniz’de jeopolitik 6nemine bagli olarak Avrupa, Asya ve Afrika kitalari
arasinda kilit noktada bulunan Kibris’a, Fenikeliler, Egeliler ve Frekler zaman zaman
gelerek yerlesmis olsalar da etnik ¢ogunlugunu Anadolu insan1 olusturmustur (Alagéz,
1971, s. 25). Kibris’in ozellikle Karpaz bolgesini de igine alan kuzey kisminda,
Neolitik Donem’e ait yerlesim yerlerinde yapilan arkeolojik ve antropolojik kazilar
sonucunda, adanin bilinen ilk diizenli yerlesiklerinin, yakinligi nedeni ile Anadolu’dan
gelen kavimler oldugu bilinmektedir. Bu kalintilar  sosyolojik  olarak
degerlendirildiginde 6zellikle Hacilar ve Catalhoyiik Neolitik yerlesim yerleri olmak
tizere Anadolu’nun ¢esitli yerlerindeki kazi sonuglart Kibris ve Anadolu’da benzer
yasam anlayislarinin olduguna isaret etmektedir (Atik, 2014, s. 21-51). Antik Cag ve
sonrasina yonelik yapilan bazi aragtirmalar dogrultusunda Kibris’in her ne kadar

Anadolu’nun devami gibi goriinse de uzun yillar etkilesim gegirdigi, Venedik,



Ceneviz, Arap, Italyan, Ingiliz ve Rumlarin etkisinde kalarak kendisine 6zgii bir yasam
anlayisini olusturdugu sdylenebilir.

Insanlarin yeryiiziinde ilk goriindiigiinden bu yana actkma ve aclig1 gidermek
i¢in beslenmesi sadece biyolojik degil ayn1 zamanda psikolojik, sosyolojik, ekonomik
ve cografik boyutlartyla antropolojik ve kiiltiirel bir olgudur (Talas, 2005, s. 274;
Merdol, 2015, s. v.1). Beslenme; her toplumun tarihsel siirecine, sosyo-ekonomik
durumuna, cografyasina, tarimsal liretim ve iklim kosullarina, damak zevkine ve
beslenme aligkanliklarina gore degisiklik gostermektedir (Siiriiciioglu & Ozgelik,
2008, s. 1289). Mutfak kiiltiirii; beslenmeyi saglayan her tiirlii besin ile besinlerin
hazirlanmasi, pisirme, saklama ve tiiketim yontemlerini belirtmektedir (Cevik, 1997,
s. 194).

Glinlimiizde tiim diinyada geleneksel kiiltlir 6gelerine ilgi artmis, geleneksel
yasam bicimleri ile bu yasam bigimlerinin somut ve somut olmayan degerleri 6nem
kazanmaya baglamistir. Mutfak kiiltiirti, geleneksel kiiltiir 6geleri arasinda ¢ok 6nemli
bir yere sahiptir. Mutfak kiiltiirii, biyolojik, psikolojik, ekonomik, sosyolojik ve
cografik boyutlariyla birlikte antropolojik ve kiiltiirel olgulardan en ¢ok etkilenen ve
bu olgulari; yaraticilik, yenilik¢ilik, sanatsal ve bilimsel boyutlariyla birlikte iiretim ve
cevre kosullar1 gibi pek ¢ok faktorle etkileyen alanlardan biridir. Gelecegi insa eden
Antik Cag’da Akdeniz ve Kibris’taki beslenme ve mutfak kiiltiirlintin bilinmesi ve bu
geemisin bugiin var olan Akdeniz ve Kibris’ta beslenme ve mutfak kiiltiiriine etkisini
saptamak, bolgedeki geleneksel kiiltiirel mirasin anlasilmasi, korunmasi, aktarilmasi
ve gelistirilmesi; kiiltiirel zenginligin gelismesi ve dolayisiyla bu zenginlikten
yararlanilmasi agisindan son derece onemlidir. Bu baglamda, bu calismada antik
donemdeki Akdeniz ve Kibris’taki beslenme ve mutfak kiiltiiriiniin genel 6zellikleri,

giincel beslenme onerileri dogrultusunda degerlendirilmekte ve yorumlanmaktadir.



Ayn1 zamanda Antik Cag’da Akdeniz ve Kibris’taki beslenme ve mutfak kiiltiiriiniin

bugiine olan etkisi de irdelenmeye ¢alisiimaktadir.
1.2 Amag

Canliligin varolusundan bu yana hayatta kalabilmek i¢in birincil ihtiya¢ olan
beslenme, Antik Cag’dan gliniimiize bir¢ok etmenden etkilenmistir. Akdeniz, cografi
kosullar1 ve verimli topraklarindan dolay: kiiltiirel olgular1 bir araya toplamistir.
Akdeniz’in {igiincii biiylik adasi olan Kibris ise bu kiiltiirel olgulardan etkilenmistir.
Bu olgularit meydana getiren olay ve sonuglari ile iligkilendirilmistir. Bu ¢alismada
konuyla ilgili yazili, sozlii ve gorsel kaynaklardan elde edilen bilgiler dogrultusunda
Antik Cag’da Akdeniz ve Kibris’ta beslenme ve mutfak kiiltiiriiniin genel 6zellikleri,
giincel beslenme oOnerileri dogrultusunda degerlendirilmekte ve Antik Cag’daki
beslenme ve mutfak kiiltiiriiniin glinlimiize evrilerek yansimalari sagliga olumlu veya
olumsuz etkilerini belirlemek amaci ile yapilmustir.

Ayrica, Antik Cag’da Akdeniz ve Kibris’taki beslenme ve mutfak kiiltiirtinii ve
gecmisin bugiin var olan Akdeniz ve Kibris’ta beslenme ve mutfak kiiltiiriine olan
etkisini analiz ederek saptamak, gelisen ve degisen diinya sartlarindaki beslenme ve
saglik sorunlarina fayda saglayabilecegi diisiiniilerek yapilmistir.

1.3 Hipotez

1. Antik Cag’da Akdeniz ve Kibris’taki beslenme ve mutfak kiiltiirii toplumun
tarihsel siirecine, sosyoekonomik durumuna, cografyaya, tarimsal iretim ve iklim
kosullari ile iliskilidir.

2. Antik Cag’da Akdeniz ve Kibris’taki beslenme ve mutfak kiiltiirii, insanlarin
antropolojik degisimi, saglik durumu ve hastalik riskleriyle iligkilidir.

3. Antik Cag’da Akdeniz ve Kibris’taki beslenme ve mutfak kiiltiiri

glinlimiizde ayn1 cografyada evrilerek varligini stirdiiriir.



1.4 Arastirmanin Tiiri

Bu aragtirma niteliksel bir ¢alismadir.
1.5 Yontem ve Teknikler

Bu ¢alismada belgesel kaynak analizi (dokiimenter analiz) yontemi, betimleme
yontemi ve tarihsel yontem kullanilmigtir. Calismada konuyla ilgili bilginin
toplanmasinda ise belgeler-yayinlar yoluyla veri toplama teknigi kullanilmistir. Bu
teknik ile yerli literatiir icin ozellikle Tirkiye Bibliyografyasi, Tiirkiye Makaleler
Bibliyografyasi, Yiiksek Ogretim Kurumu (YOK) Tez Merkezi Katalogu, TUBITAK
ULAKBIM’in ulusal veri tabanlar olan Tiirk Tip Veri Tabani, Yasam Bilimleri Veri
Tabani, Sosyal Bilimler Veri Tabani; yabanci literatiir i¢in ise, 6zellikle PubMed,
Elsevier Science Direct, EBSCOhost, Cochrane Library veri tabanlarinda da ‘Antik
Cag, Paleolitik Donem, Neolitik Donem, Akdeniz tipi beslenme, Kibris, beslenme,
mutfak ve kiiltlir’ anahtar sozciikleri ve bu sozciiklerin kombinasyonlar: ile tarama
yapilmistir. Bu arastirmada, yeterli ve kapsamli veriye ulasabilmek adina kaynak

taramada y1l/donem sinirlamasi yapilmast 6ngoriilmemistir.



Boliim 2

GENEL BILGILER

2.1 Antik Cag’da Akdeniz ve Kibris’ta insan ve Beslenme

Gilinlimiizden yaklagik 400 bin y1l 6nce baslayan ve 70 bin yil sliregelmis olarak
bilinen déneme ‘Antik Cag’ denmektedir. insan irkinin hayatini siirdiirebilmesi ve
neslini devam ettirebilmesi i¢in uygun bir ¢evreye ve gevreyle etkileserek uyum
gbsterebilen genetik yapiya sahip olmasi gerekmsektedir. Insan ve atalar1 da
yeryliziinde ortaya ¢iktig1 andan baslayarak ¢evre kosullarina uyabilen genetik yapiya
sahip olmak i¢in miicadele etmek zorunda kalmislardir (Akin, Giiltekin, & Ozer, 2004,
s. 111).

Hayatta kalmak icin beslenmek, daha sonra besini elde etmek i¢in yasamak,
besinin siirekliligi i¢in {iretime gecilmesi, besinin depolanmasi, damak tadinin
olugmasi, damak tadina gore besinin hazirlanmasi ve sonrasinda sanata doniigsmesi
kiiltiirel olgular1 meydana getirmistir. Hayatta kalmak i¢in barinma, beslenme,
dinlenme, savasma, lireme gibi siiregler vardir. Canlilarin ¢ogu genetik kodlarina
islenmis olan i¢ gilidiileri ile hareket etmektedir. Bu baglamda beslenme ise mutfak
kiiltiirtiniin yorumlanis1 olarak insan yagaminin siirekliligi i¢in kullanilan adaptasyon
bi¢imidir (Sahin & Tiirk, 2004, s. 1-2). Beslenme stratejisi 5 asamada olugmaktadir.
Sirastyla birincisi “’toplayicilik’’, ikincisi “’toplayicilik-les yiyicilik’’, {giincisii
“’toplayicilik-kiiciik capta avcilik’’, dordiinciisii “’toplayicilik-Orgiitlii ve genis capta

aveihik”’, besincisi “’tarim-hayvancilik’” tir (Ozbek, 2013, s. 81).



Insanlarin beslenmek igin yemekle iliskisinin sekiz devrimle olustugu bildirilmistir.
Birincisi ‘pisirmenin bulunmast’, ikicisi ‘yemegin yasam ig¢in zorunluluk olarak
algilanmaktan ziyade sosyal bir olgu olarak algilanmaya baglanmasr’, ii¢linciisii
‘hayvanlarin evcillestirilmesi’, dordiinciisii ‘tarimin baglamast’, besincisi ‘yemegin
sosyal farklilagmanin bir araci1 olma siirecine girmesi’, altincisi ‘ticaret yontemi ile
kiiltiirel etkilesim ve degisim’, yedincisi ekolojik olup ‘Amerika’nin kesfedilmesiyle
baglar’, son olarak sekizincisi de ‘19. yilizyilda baslayan ve devam eden besinin
endiistriyel iiriin haline getirilmesi’dir (Aksoy, Canbolat, & Inflazoglu, 2016, s. 55).
Tablo 1’de Antik Cag kronolojisi verilmistir. Antik Cag igin verilen kronolojik
donemler Diinya geneli i¢in s6z konusudur. Iklim, yerlesim kosullari, toplumsal
farkliliklar ayn1 dénemde evrilme gegmisine sahip degildir (Oziisen & Yildiz, 2012,

5.6).

Tablo 1: Antik Cag Kronolojisi (Oziisen & Yildiz, 2012, 5.6)
Eski Tas Devri

MO 2.5 milyon y1l- MO 12000
Paleolitik Donem

Orta Tas Devri

Avrupa/Mezolitik Dénem MO 12000-9000
On Asya/Epipaleolitik
Cilal1 Tas )
Tas Devri MO 9000-5500

Neolitik Donem

Bakar Devri Kalkolitik Cag
MO 5500-3000
Maden Tas Bakir Tag Cagi




Insan rkinin agligmi gidermek igin besin tiiketimi biyokimyasal bir olaydir,
ancak acligin1 ne zaman, nasil giderdigi ne tiir besin tercih ettigi antropolojik ve
kiiltiirel bir olgudur. Yenilen ve igilen besinlerin tercihine etkilesimler, kiiltiirel farklar
ve yasam tarzlari etki etmistir. Bir toplumda tercih edilen beslenme seklinin diger bir
toplumda tercih edilmedigi goriilmektedir. Boylelikle beslenmeyi kiiltiirel bir olguya
dontistirmislerdir (Toprak, 2015, s. 68-70). Bu kiiltiirel olguyla ilgili olarak
giiniimiizden oldukc¢a uzun yillar 6nce yagamis toplumlarin mutfak kiiltiirii ve damak
tadinin degisiklik gosterdigi bildirilmistir. Toplumlarda en ¢ok tercih edilen besinlerin
o toplumun damak tadini olusturdugu bildirilmistir. izmir ilinin Sirince Koyii’de Antik
Donem Yemek Atdylesi kurulmus ve veriler dogrultusunda yemekler burada
hazirlanarak giiniimiiz toplumundaki insanlara tattirilmistir. Calisma sonucunda en
¢ok begenilen ve en az begenilen yemekler tespit edilerek Antik Cag’daki yemeklerin
koku, goriiniis, lezzet ve damak tadina yatkinlik agisindan degerlendirilmistir.
Calismada yapilan yemekler “Conditum Paradoxum (baharatli serbet)”, “Moretum
(sarimsakli peynirli ekmek)”, “Balli Deniz Mabhsiilleri”, “Garumlu, Defrutumlu
Mercimek (Garum: Fermente balik sosu-Defrutum: Bir ¢esit pekmez)”, “Atina Usulii
Lahana”, “Hurma Soslu Firmmda Balli Tavuk Incigi”, “Caroenum’da Pismis Giin
Kurusu” ve “Itria (balli kaymakli sekerleme)” yemekleridir. En ¢cok begenilen yemek
“Ttria (balli kaymakli sekerleme)’” en az begenilen yemek “Garumlu Defrutumlu
Mercimek (Garum fermente balik sosu-Defrutum bir ¢esit pekmez)” oldugu
bildirilmigtir. Calismada elde edilen bilgiler dogrultusunda damak tadinin Antik
Cag’da cok farkli oldugu giiniimiizdeki insanlarin begenmedigi yemeklerin Antik
Cag’da daha ¢ok tiiketildigi bildirilmistir (Tolga & Yatkin, 2017, s. 103-115).

Antik Cag’a ait fosilleri inceleyen Drucker ve ark., insan irkinin beslenmesini

anlayabilmek i¢in fosillerdeki kararli karbon-13 (C-13) ve azot-15 (N-15) igerigine ait



yiizdelere bakarak insana ait kalintilar incelenmistir. Kalintilarin  toplu
kollojenlerinden (kemiklerde bulunan protein) elde dilen sonuglara gore kirmizi geyik,
at ve tavsan tiikketiminin yiiksek oldugu tespit edilmistir. Toplu kollojenlerin yanisira
glutamik asit, fenilalanin ve azot-15 yogunlugundan, karasal kaynak tiikketiminin de
fazla oldugu tespit edilmistir (Drucker, Naito, Pean , Prat, & Crepin, 2017, s. 1-10).

Insanlar kiiltiirel evrim ve etkilesim ile bulunduklari ortama uyum saglamaya
calismis ve kiiltiirel duruma uyum saglama 6zellikleri ile her ¢esit cevrede hayatlarini
stirdiirebilmiglerdir (Tiirk, 2000, s. 39). Kiiltiir; toplumun kurami, sosyal siireglerin
bileskesi, birikimli uygarligidir. Kiiltiir kavraminin ana 6geleri; biyoloji, psikoloji,
sosyal antropoloji, ekonomi, cografya, ekoloji, bilim, tip ve saglik bilimleri, linguistik
(dil bilimi), sanat, sosyal-beseri bilimleridir (Gliveng, 2010, s. 121,37).

Mutfak hem kiiltiirel hem de fiziki anlamda 6nem tasir. Fiziki olarak
diistintildiigi zaman, yemeklerin pisirildigi, hazirlandig1 yerdir. Kiiltiirel olarak
diisiintildiigiinde ise gelenek ve goreneklere gore toplum ve yorelere gore hazirlanan,
torenler i¢in hazirlanan, servis sekli ve pisirme yontemlerini i¢eren kiiltiirel durumudur
(Kimay & Ozdemir, 2004, s. 3).

Bir toplumun mutfak kiltliriinii etkileyen en Onemli faktorlerden biri
bulundugu cografi konumdur. Ornegin, Tiirkiye’de Akdeniz Bélgesi’nde deniz kiyist
olan yerlerde deniz {riinleri bakimindan mutfagin zengin olmasini sagladig
bildirilmistir (Bucak & Tagpinar, 2014, s. 551). Toplumlarin sahip oldugu sosyal ve
kiiltiirel yapmin mutfakta c¢esitlilik ve zenginlik meydana getirecegi belirtilmistir
(Kozak & Tiirkoglu, 2015, s. 216).

2.1.1 Paleolitik Donem
Paleolitik Donem insanlik tarihinin ilk basamagini olusturmakta olup 2 milyon

yil 6nce baslamis 10 bin y1l 6nce bitmis olabilecegi bildirilmistir. Bu donemde yasayan



insanlar hayatta kalabilmek icin beslenmek, barmmak ve korunmak zorunda
kalmiglardir. Paleolitik Donem’de insanlarin bitki yetistirerek tiikketmeyi bilmedikleri,
ancak dogada bulunan besinleri tiikettikleri, avci-toplayici seklinde beslenmelerini
stirdiirdiikleri bildirilmektedir (Kaya M. , 2016, s. 7; Yalginkaya, 2009, s. 1). Bitkileri
once toplayarak tiikettikleri, ancak hangi bitkiyi neye gore topladiklari tam
bilinmemekle birlikte zehirli bitkileri ayirt edip insan irkinin bu beslenme siirecini
Ogrenene kadar zorlandiklarin1 ve hayatlarina mal olabildigi diistiniilmektedir. Bu
donemde yabani bitkilerin tiiketilme sekillerini kesfetmeleri dikkat ¢gekmekle birlikte
O0grenme siireclerindeki gayretleri hayatta kalmalarini saglamistir. Kassava bitkisi
bugiinkii Giiney Amerika’da yetisen tropikal zehirli bir bitkidir. Siyanid olarak
adlandirillan zehrin 6liimciil etkisi bulunmaktadir, ancak Amazon yerlileri kassava
bitkisini yiizeylere slirterek zehrini akitmakta ve glinese birakarak hidrosiyanik
zehrinin buharlagsmasini sagladiktan sonra tilketmektedirler (Belge, 2016, s. 36).

Paleolitik Donem’de temel besin kaynaklarinin sebze, meyve ve et oldugu
bilinmektedir. Fistik, cilek ve baligin orta derecede tiiketildigi, tahillarin ¢ok az
tikketildigi, kurubaklagil, alkol, tuz ve rafine edilmis karbonhidratlarin ise
tiketilmedigi bildirilmistir (Osterdahl, Kocturk , Koochek , & Wandell, 2008, s. 682).
Paleolitik Donem’de insan 1rkinin beslenmesi ortalama %37 protein, %41
karbonhidrat, %22 yaglardan olugmaktadir. Beslenmenin posa, vitamin-mineral
iceriginin gliniimiiz insanina gore ¢ok yiiksek oldugu bildirilmistir. Yine, besinlerdeki
tuzun diisiik, hayvansal protein oraninin yiiksek ve doymus yag oraninin diisiik oldugu
bildirilmistir (Toprak, 2015, s. 73).

Arkeolojik caligmalarda incelenen ocaklar, firinlar, pisirme kaplar ve yemek
kaplar1 besinlerin nasil pisirildigi ve nasil tiiketildigi hakkinda bilgi vermektedir.

Bir¢ok yemek artig1 organik maddelerden olustugu icin kolayca yok olabilmekte ve
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gelecege fazla bilgi birakmamaktadir, ancak kemik kalintilarinin bir¢ogu inorganik
yapida oldugundan toprak asir1 asite maruz kalmadigi siirece korunmaktadir.
Hayvanlarin kemik kalintilar1 sayesinde nasil avlandiklar1 ya da avlanildiklari, nasil
tiiketildigi, en ¢ok hangi tiirlin tercih edildigi, vahsi mi, evcillestirilmis mi olduklar
anlasilabilmektedir. Avcilikla beslenme doneminde, hayvansal yaglarla birlikte
protein alimi1 da oldukga yiiksektir. Av hayvanlarinin yag oranit mevsimsel siireglere
gore degisiklik gostermektedir. Arkeolojik caligsmalar sonucu elde edilen verilere gore,
genel olarak yagli hayvanlarin avlanmada tercih edildigi, yagsiz hayvanlarinsa kemik
incelemeleri sonucu kemik iliklerinin tiiketildigi bildirilmistir. Incelemeler sonucu,
Antik Cag’daki insan irkinin yagli beslenmeyi sectigi ve yagli besinlerin damak tadini
olusturdugu ongoriilmiistiir. Yabani tohumlar, meyveler, kokler, yumrular baglica
karbonhidrat kaynagi olmakla birlikle mevsimsel olarak bulunup Antik Cag’da insan
irkinin tath besinlere diiskiin oldugu bildirilmistir. Tarih Oncesi karbonhidrat
kaynaklar1 arasinda meyveler, bogiirtlenler, bal, akgaaga¢ surubu yer almaktadir.
Bogiirtlen kolay toplanabilen ve kurutularak saklanabilen bir meyvedir, ayrica binlerce
y1l dnemli bir yemek tarifi olan ‘Pemmikan’ ile kullanilmaktadir. Pemmikan doviilmiis
kurutulmus et, eritilmis i¢ yag ve bogiirtlen ile yapilan bir ¢esit pastirmadir. Enerji
icerigi yiiksektir. Pemmikan’in Antik Cag’da kullanildigina dair bir kanit yoktur,
ancak o ¢agda Pemmikan i¢in gereken besinlerin varligi bilinmektedir. Bal toplamak
risklidir ve arillardan korunmak igin ekipmana sahip olmayan insan irkinin dumani
kullanarak arilar1 kovanlardan uzaklastirip bali elde ettikleri éngodriilmektedir. Ik
buzul ¢agindan sonra buzlarin erimesi ile baliklari, yosunlari, kabuklu deniz {irtinlerini
de kesfederek tiikettikleri ongoriilmektedir (Freedman, 2007, s. 36-51).

Paleolitik Donem’de insan rkinin aveilik toplayicilik ile beslenmeleri, zamanla

insan 1rkinin evrimlesmesi ve modern beslenmeye gegisiyle diger evrelere gore iyi
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beslendikleri ileri siiriilmiis, ancak genetik yapinin beslenmeye adapte olamadig1 ve
bu nedenle diyabet, hipertansiyon gibi kronik hastaliklarin gelismesinde rol oynadigi
ileri siiriilmiistiir. Bitkilerin 1slah edilmemis halinin beslenmede yer almasinin kronik
hastalik riskini azaltabilecegi ileri siiriilmektedir. Avci-toplayicilikta viicuda gereken
enerji etten saglanirken giiniimiizde bu tlir beslenmenin viicut yag orani ve
kardiyovaskiiler hastalik riskindeki artisa neden olabilecegi belirtilmektedir. Grey
Atlas’inda avci-toplayict 229 toplulugun giinliik enerji gereksinmesinin %68’inin
hayvansal kaynakl1 besinlerden, %32’sinin bitkisel kaynakli besinlerden karsilandigi
belirtilmistir Avci-toplayict beslenmesinde karbonhidratlardan gelen enerjinin %22-
40, yaglardan gelen enerjinin %30 ve proteinden gelen enerjinin %35 civarinda oldugu
bildirilmistir (Popkin, Siega-Riz, Haines & Jahns, 2001, s. 245-254). Giiniimiizdeki
besinlerle alinan enerjinin %55-60’1 karbonhidratlardan, %25-30’u yaglardan, %15-
20’si proteinlerden karsilanmaktadir. Fazla protein aliminin idrarda kalsiyum atimini
artirarak bobrek hastaliklarina yol agabilecegi ve yag oriintiisiiniin ise tekli ve ¢oklu
doymamus yag asitlerinden 6zellikle omega-3 oraninin kardiyovaskiiler hastalik riskini
azaltilmasinda 6nemli oldugu bildirilmektedir. Paleolitik beslenmede posa, vitamin
miktarinin fazla oldugu, tuzun ise az oldugu bildirilmis, glinlimiiz modern beslenmede
ise karbonhidrat agirlikli beslenmenin hastaliklara neden olabilecegi bildirilmistir
(Cordain, Mann, & Miller, 2015, s. 29-40). Fitokimyasallar meyve, kok, baklagiller,
fistik gibi besinlerde %65-70 oraninda bulunmaktadir. Genellikle bu besinler hi¢ igslem
gormemis veya az miktarda islem yapilarak tiiketilmis ve besinleri sik pisirme
eyleminde bulunmadiklarindan besinlerin vitamin ve mineral iceriklerinin de ytliksek
oldugu ileri siiriilmekte ve paleontropolojik verilere dayanarak giinliik enerjinin 1000
kkal iizerinden yapilan hesaplamalara gdre diyetin yaklagik olarak riboflavin 2.16

mg/d, folat 0.119 mg/d, tiamin 1.30 mg/d, A vitamini 5.75 (Retinol Esdegeri/RE), E
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vitamini 10.9 mg/d, demir 28.5 mg/d, kalsiyum 653 mg/d, sodyum 256 mg/d,
potasyum 3500 mg/d i¢erdigi bildirilmistir (Eaton & Konner, 1997, s. 209).
Glinlimiizde beslenme seklinin birgok hastalifin patogenezini olusturdugu
belirtilmekte olup giiniimiiz endiistrilesmis beslenmesekli ile Paleolitik Donem’deki
beslenme seklini (endiistriyel iirlin yok) kiyaslamak i¢in bir ¢alisma yapilmistir.
Calismada, dokuz saglikli goniillii birey yedi giin boyunca potasyum ve posa igerigi
yiiksek beslenme plani ardindan on giin boyunca paleolitik beslenme plani1 olarak
yagsiz et, sebze, meyve ve fistik tiiketmis, Paleolitik Donem’de tiiketilmedigi bilinen
tahil, siit tirtinleri ve kurubaklagil gibi besinlerin tiiketilmemesi saglanmistir. Normal
diyetten paleolitik diyete gecildikten sonra total kolesterol, LDL, VDLD, glikoz
insiilin direnci vekan basincinda azalig belirlenmistir (Frassetto, Morris, Mietus-
Synder, Schloetter, & Sebastian, 2009, s. 947-955). Benzer baska bir ¢alismada, 20
kisiye (10 erkek, 10 kadin) 3 hafta siire ile Paleolitik Donem’deki beslenme tarzi
uygulamistir. Bu siiregte izin verilen besinler: taze veya dondurulmus meyveler, ¢ilek
ve sebzeler, sitrik asit, taze veya dondurulmus tuzsuz balik ve deniz iiriinleri, taze veya
dondurulmus tuzsuz et ve kiyilmis et, tuzsuz fistik (yer fistig1 hari¢) katki maddesi
bulunmayan konserve domatesler, taze sikilmig limon veya limon suyu, keten tohumu
veya kolza yagi, kahve ve cay (sekersiz, bal, siit veya krema olmadan), tuzsuz
baharatlardir. Sinirli miktarda izin verilen besinler: kurutulmus meyve (haftada iki
giin), tuzlanmis deniz iiriinii (bir 68iin / hafta), yagh et (bir 6giin / hafta), patates (iki
orta boy / giin), bal (bir kez / hafta), igilebilir musluk suyu yoksa maden suyu olmustur.
Yasak besinler ise siit ve siit tirlinleri, tiim tahil {irlinleri (misir ve piring dahil), tiim
bakliyatlar, islenmis et iriinleri, konserveler (domates hari¢), seker, dondurma,
alkolsiiz i¢ecekler, meyve sulari, suruplar, likor, seker ve tuzun her sekli olarak

belirlenmistir. Besin tiikketim kayitlarindan elde edilen sonuglara gdre bireylerin
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ortalama olarak yag alimi (enerjinin %36°s1 yaglardan karsilanmakta), doymus yag
(toplam yagmm %52’si) ve karbonhidratlar (enerjinin %53’ karbonhidratlardan
karsilanmakta) 6nemli derecede azalirken, kolestrol alimi artmistir (=%68). Ayrica,
potasyum (>% 45), vitamin B6 (<% 76), C (% 200) ve E (% 69) vitamin alimlarinda
artig, kalsiyum (% 53) ve sodyum (% 62) alimlarinda azalma oldugu belirlenmistir
(Osterdahl, Kocturk , Koochek , & Wandell, 2008, s. 683-685). Ayrica, viicut agirligi,
beden kiitle indeksi, bel cevresi, sistolik kan basinci ve plazminojen aktivator
inhibitor—1’de azalma saptanirken toplam yag ve kolesterol oraninin yiiksek olmasina
ragmen, kan lipidlerinde artig goriilmedigi bildirilmistir. Avusturalyali 10 diyabetik
Aborjin lizerinde yapilan ¢alismada, geleneksel beslenmenin karbonhidrat ve lipid
metabolizmasinda iyilesmeye neden oldugu tespit edilmistir (O’Dea, 1984, s.596-
603).

Bu calismalar smirli sayida olup kisa siireli calismalardir besin &gesi
ortnttiisiindeki degisimin etkilerinin degerlendirilebilmesi i¢in uzun siireli izlem
caligmalarina ihtiya¢ bulunmaktadir.

Higbir bitkisel ya da hayvansal besin mucizevi etki gostererek tek basina
yeterlilik gosterememektedir. Besinler insan viicudu i¢in yararli olan ¢esitli besin
ogeleri icermektedir. Saghigin korunmasi i¢in besin tliketiminde g¢esitlilik 6nem
tagimaktadir. Her bireyin beslenme tarzi kendine 6zel olmasi ile birlikte her donemdeki
insan beslenmesi ve ihtiyaci da farklilik gostermektedir. Caglar arasinda da bu durum
gozlenmektedir. Antik Cag’da avci-toplayici beslenen insan irkinin beslenme tarzi
giinimiizde olduk¢a farklidir. Beslenmedeki farklilik besin ¢esitliligi ve
endistriyellesmeden de kaynaklanmaktadir. Bu durumun Antik Cag ile
kiyaslandiginda fiziksel aktivitenin azalmasi ile de yorumlandigi bildirilmistir.

Glinlimiizde avci-toplayict beslenmenin miimkiin olmadigi, ancak geleneksel
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beslenme tarzin1 koruyarak saglik besin se¢imi ve gesitliliginin saglanmasi saglik
acisindan yararli olacagi sdylenebilir. Papua Yeni Gine’nin Giineydogu’sunda
geleneksel yasam siiriidiiren endiistriyel besin barindirmayan ve avci-toplayict
beslenme tipine en yakin kabilelerin bulundugu, ancak degisen ve gelisen toplum
kiiltiiriiniin onlar1 endiistriyel besin tiiketimine sevk ettigi, bu nedenle de tip 2 diyabet,
kalp hastaligt ve viicut goriiniimiinde degisikliklerin ortaya c¢ikmaya basladigi
bildirilmistir (Ozbek, 2013, s. 264-265). Yapilan bir ¢alismada, arkeolojik bulgular
dogrultusunda sadece hayatta kalma miicadelelerinin incelenebildigi, insan 1rkinin
atalarmin yok olma siireci, evrilmesi, hastaliklarin olusmasi ve devam etmesi gibi
faktorlerin kaynaginin tam olarak anlagilamadigi bildirilmistir (Bar-Yosef, 2017, s. 64-
72).
2.1.1.1 Akdeniz Havzasi’nda Paleolitik Donem

Akdeniz, cografi konumunun etimolojisindeki gibi diinyanin ortasidir. Birgok
ticaret noktasi ve kontroliine sahiptir (Leventis, 2012, s. 7). Akdeniz Havzasi’nin ismi
‘Mediterraneus / Mare Mediterraneum’ kelimesinden gelmektedir. Bu kelime
‘Medius: Orta, Terra: Toprak, Mare: Deniz’ kelimelerinin birlesimindem meydana
gelmistir. Giinlimiizde Akdeniz Havzasi’nda 8.75 milyon km?’lik alan kaplayan 30
iilke yer almaktadir. Akdeniz’e en uzun kiyist olan iilke Tiirkiye’dir. Diger iilkeler
Italya, Misir, Yunanistan, Kibris olarak devam etmektedir (Basol-Oztiirk, 2014, s. 40).

Akdeniz Havzasi, Antik Cag’da medeniyetlerin ve farkl kiiltiirlerin bir arada
bulundugu yerdir. Tiirkiye’nin Akdeniz Bolgesi’ndeki ilk Paleolitik Dénem’e ait iskan
bolgelerinden biri de Antalya’da bulunan Karain Magarasi’dir. Yasam i¢in gerekli
olan barinma ve beslenme ihtiyacinin stirekli olarak karsilanilabilir olmasindan dolay1
insan varliginin siirekliliginin saglandigi bildirilmistir (Arslantas, 2014, s. 327). Sekil

1’de Karain Magarasi verilmistir (Taskiran, 2009, s. 2).
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Sekil 1: Karain Magarasi (Tagkiran, 2009, s. 2)

Diinya’da en verimli topraklara sahip olan Akdeniz Havzasi bir¢ok uygarliga
ev sahipligi yapmistir (Yayet, 2012, s. 2). Milattan 6nce 5. yiizyilda yasayan, tarih
biliminin ilk kurucusu olarak kabul géren Heredot, Akdeniz ve gevresinde gordigi
giyim, tore, davranig, teknoloji ve politikayi, yani Akdeniz kiiltiirlerini incelemis ve
farkliliklarin incelenmesini saglamis, toplum ve tarih arasindaki paralel iligskiyi goriip
degerlendirilmesinde onciiliik etmistir (Giiveng, 2010, s. 26-27).
2.1.1.2 Kibris’da Paleolitik Donem

Kibris Adasi, 200 milyon yil 6nce olusmaya baslamistir. Bir¢ok adanin
olusumu gibi, kitalarin hareketi sonucu meydana gelmistir. Tarih 6ncesi donemlerden
sonra insanlarin diinyada varolusundan baslayarak Kibris Adasi tarihteki yerini almaya
baglamistir (Atik, 2014, s. 23-24). Kibris Adasi, Dogu Akdeniz’de 30.33-35.41
paralelleri ile 32.23-35.55 meridyenleri arasinda yer alir. Tiirkiye’den uzakligi 70 km,
Suriye’den uzaklig1 96 km’dir ve 9251 km? yiizél¢iimiiyle Akdeniz’in iigiincii biiyiik

adasidir (Hakyemez, 2004, s. 4). Stratejik ve jeopolitik agidan Dogu Akdeniz’in kilit
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noktasi olan Kibris Adasi, Akdeniz ve Suriye kiy1 mesafesi, Misir ve Siiveys Kanali’na
olan yakinligindan dolay1 6nemli bir konum teskil etmektedir (Keser, 2012, s. 306).

Kibris Ada’sinda Paleolitik Donem’e ait cilice su aygir1 ve fil kalintilarina
rastlanmis, insan kullanimina uygun aletler bulunmus, ancak insana ait izlere
rastlanmadig bildirilmistir (Altan, 20164, s.23). Kibris Adasi’na MO 11 bin yillarinda
balik¢1 topluluklarin Akdeniz’in dogu sahillerinden gelerek adayir ziyaret etmis
olabilecekleri bildirilmistir (Clarke, 2018, s.2).

Kibris’in paleocografik olarak ana karadan koptugu ve arada basamakli
adaciklarin olusmus oldugu ve bu sekilde MO 11 bin yillarinda Ada’ya ulasimim olmus
olabilecegini diistiiniilmistiir (Vigne, Briois, Cucchi, Martin, & Zazzo A, 2012, s. 154).

Paleolitik Donem’den Neolitik Donem’e gegis evresi ‘Mezolitik Donem’
olarak adlandirilmistir. Bu donemde yerlesik diizene ge¢ilmeye baslanmasi ve toplu
gruplar halinde yasandig1 belirtilmis, bu donemin en belirgin 6zelligi kopegin avel
hayvan olarak kesfedilmesidir (Oziisen & Yildiz, 2012, s. 9). Beslenme olarak farka
raslanmadigi i¢in ¢alismamizda yer verilmemistir.

2.1.2 Neolitik Donem

Neolitik Donem, kiiltiir tarihimizin medeniyete agilan ilk devrimi olarak kabul
edilmektedir (Ozbek, 2000, s. 95). Bunun yanisira bu dénemde Tarim Devrimi’yle
tarihte yeni bir ddsnem baslamistir. Tarim Devrimi, MO 8000’ler de gerceklesmistir.
Insanlar, giinesin, suyun ve ekilebilir agik arazilerin bulundugu yerde yasamaya
baslamistir (Giinay & Tas, 2015, s. 142). Tablo 2’de Neolitik Dénem’in kronolojisi
canak ¢omlekli ve ¢anak ¢omleksiz ana hatlar1 ile verilmistir. Canak Comleksiz ve
Canak Comlekli Neolitik Donem kendi i¢inde 3 asamaya ayrilmistir (Mutluay, 2010,

s.3).
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Tablo 2: Neolitik Dénem Kronolojisi (Mutluay, 2010, s.3).

A MO 10000-8000
MO 8000
Canak Comleksiz Neolitik )
C MO 7000
Ik MO 7000
Orta MO 6000
Canak Coémlekli Neolitik Son MO 5500

Neolitik Dénem’den 6nce insan irkinin, besinlerin yabani halini toplayarak
tikettigi insan 1rkinin bitkileri ekip bigme olaymi birbirlerinden habersiz
kesfettiklerine dair bilgiler elde edilmistir. Insan 1rkinin bir yerden baska bir yere farkli
besin aramaya gitmis olabilecegi tahmin edilmektedir. Enerji aliminin yiiksek oldugu,
ancak besin Ogesi eksikligine bagli hastaliklarin arttigi bildirilmistir. Misirin
tilketiminde ekmek yapimu ile ilgi herhangi bir veriye rastlamamasi nedeniyle misirin
ogiitlilerek ve haglanarak tiiketildigi bildirilmistir (Freedman, 2007, s. 51-54).

Sekil 2°de Neolitik Donem’e tam anlamu ile gegen yerler kirmizi noktalar ile
isaretlendirilmistir. Bu yerler yerlesik diizene gecildigi, hayvanlarin evcillestirildigi ve

tarimin yapildig1 yerlerdir (Mutluay, 2010, s.18).
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Sekil 2: Neolitik Donem’de yerlesik diizene gegilen, hayvanlarin
evcillestirildigi ve tarimin yapildigi noktalar
(Mutluay, 2010, s.18)

Toplumlar Neolitik Doénem’de, siirekli kdyler kurmus ve besin iiretimine
geemislerdir. Bu kdylerin etrafinda zamanla artiklar birikmeye baslamis, artan niifus
ile saglik sorunlar1 da ortaya ¢ikmaya baslamistir. Ormanlik alanlar tarim yapmak igin
yok edilmis ve zamanla erozyonlar baglamistir. Tarim alanina su saglamak i¢in kiiciik
goletler olusturulmus ve bu goletler zamanla bocek ve kemirgenlerin iireme ve
cogalmasina neden olmustur. Insanlarin ve hayvanlarin i¢ i¢e yasamasi zamanla verem
gibi hastaliklara da neden olmustur. Neolitigin erken déneminde toplumlar nisastali
bitkileri asir1 tilketmeye baslamislardir. Protein, mineral ve vitamin degerleri diisiik
olan bu besinlerin tiiketimi ise ¢ift¢i toplumlarda yetersiz ve dengesiz beslenmenin
daha yaygin goriilmesine neden olmustur. Neolitigin erken doneminin insan sagligi
icin olumsuz etkileri, arkeolojik ¢alismalarda iskelet kalintilar1 incelemelerine goére
bildirilmistir. Tirkiye’deki Catalhdyiik ve Asikli’da ortalama yasam siiresinin 32
oldugu, Paleolitik Doénem’de de yasam siiresinin 20-30 yas arasinda oldugu

bildirilmistir (Ozbek, 2013, s. 94-95).
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Tarim yapilmaya basladig1 zamandan giiniimiize kadar gelen 7000 bitki tiirii ve
binlerce hayvanin besin olarak kullanildigi, ancak giiniimiizde 12 bitkisel iiriin ve 14
hayvan tiirlinlin besin olarak tiiketildigi ve diinyanin besin ihtiyacinin %98’ini
karsiladigr bildirilmistir. Bugday, misir ve pirincin ise diyet enerjisinin %50’sinden
fazlasin1 karsiladigi bildirilmistir. Son ylizyilda tarimsal biyolojik ¢esitliligin bazi
tilkelerde dortte tigiiniin kaybedildigi dogal ortamdaki biyolojk cesitlilik kaybinin
tarimsal iiretime yansiyacagl ve insan ig¢in yararinin Onemli Olgiide azalacagi
ongorilmiistir (Kurt, 2017, s. 14,16).

Gereksinimden fazla besinin varligi, besinlerin depolanmasi gerekliligini
ortaya cikarmigtir. Besinlerin depolanmasinda en ¢ok kullanilan yontemlerden biri de
kurutma islemidir. Bu islem i¢in besinin suyunun ¢ikarilmasi gerekir, boylelikle
bakteri ve mikroorganizmalarin iiremesi de engellenir. Besinlerin glineste kurutularak
depo edilmesi bdylelikle uzun siire tiiketimi saglanirken tasimada da kolaylik
saglamaktadir (Algay, Bostan, Dingel, & Yal¢in, 2015, s. 84). Boylelikle biiyiik
depolarin yapilmasiyla uzun bir siirecte yasamin devamliliginin saglanmis olabilecegi
sOylenebilir.

Iklim ve cografi kosullara bagl olarak sebze meyve toplayiciliginin
zorlasmasiyla birlikte insan irkinin saklanabilir ve ekilebilir tohumlara ihtiyag
duymasina yol agmistir. Kurubaklagillerin uzun silire saklanabilmesi ve
yetistirilebilmesinin kolay olmasindan dolay1 tercih edildigi, bunlarin arasinda
baklanin ise ilk olarak islahlastirilmis besin oldugu diisiiniilmektedir. Bunun sebebi de
tohumlarina kolay ulasilabilmesi ile birlikte ekiminin de kolay olmasidir. Kuru
fasulyenin ise yetistirilmesi biraz daha zaman aldig1 i¢in daha sonra 1slahlastirildig

diisiiniilmektedir (Belge, 2016, s. 36-37).
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2.1.2.1 Akdeniz Havzasi’nda Neolitik Donem

Paleolitik Donem’den sonra baglayan Neolitik Donem ile birlikte tarimin
baslamasi1 beraberinde yerlesik diizene ge¢meyi ve tarim yapilabilir alanlara goc
etmeyi gerektirmistir. Yasam i¢in gerekli olan barinma ve beslenme ihtiyacinin siirekli
olarak karsilanilabilir olmasindan dolayr insan varligimin siirekliliginin saglandig
bildirilmistir (Arslantas, 2014, s. 327).

Iki nehir arasinda kurulu olan iilke anlamina gelen Mezopotamya, Firat ve
Dicle nehirleri arasinda Dogu Akdeniz’de kurulmustur. Bereketli topraklari1 ve suya
yakin olmasi, ulagimin kolaylig1 insan hayatinin siirdiiriilebilmesi i¢in uygun sartlari
saglamaktadir (Ozgiil, 2011, s. 402). Buzul Cagi’nda yasayan insanlar,
Mezopotamya’ya kadar daglarin giiney eteklerine, yasamaya elverigli yerlere
yerlesmeye baslamislardir. Mezopotamya’da Neolitik Donem’in en 6nemli yerlesim
yeri, Kuzey Irak’ta bulunan Cermo’dur. Cermo, Neolitik Donem’e ait uzun bir yasam
siirecini barindirmaktadir. Dortgen seklinde tasarlanmis evler, evlerin iginde kemikten
kasiklar, evcil hayvan kemikleri ve tarim yaptiklarina dair kalintilar bulunmustur.
Evcil hayvanlardan kdopek, koyun, kegi, sigir ve domuz, tarima alinan bitkiler arpa,
bezelye, mercimek, bugdayin einkorn ve emmer tiirleri bulunmustur (Koéroglu, 2013,
s. 37-42).

Mezopotamya’da Siimer-Akad dillerinde ¢ivi yazisi ile yazilmis tabletler
bulunmus ve bunlarda yemek tariflerinin de oldugu ancak bazi sebze ve diger
besinlerin tam olarak anlagilamadigi bildirilmistir. Bilinen meyve ve sebzeler sogan,
pirasa, sarimsak, incir, elma, {iziim ve kavundur. Arpa ve bugdaydan ekmek yapildigi,
tahil ve kuru baklagillerden de ¢orba yapildig: bildirilmistir. Mutfaklarinda bal, peynir,
bitkisel yaglar, cesitli otlar ve arpadan yapilan biranin bulundugu bildirilmistir.

Sarabin daha sonra kuzey kesimlerinde kesfedilmeye baslandig1 bildirilmistir. Domuz,
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keci, koyun, sigir, giivercin ve balik etlerini tuzlayarak tlikettikleri, meyveleri
ballayarak, meyvelerden elmayi ise kurutarak sakladiklari bildirilmistir (Toprak, 2015,
s. 75).

Mezopotamya uygarliginda hiikiim siirmiis Siimerlilerin tabletlerden ¢ikan bir
yemek tarifi, glivecte oglak tarifidir. Oglagin kurban edildigi ya da herhangi bir bilgi
vermeden direk tarifi belirtilmis, tarifte oglagin kellesi, bacaklar1 ve kuyrugunun
tiitsiilendigi, sonra etin diger parcalari ile birlikte tencereye konuldugu ve suyu
kaynayinca yag, doviilmiis sarimsak, sogan, pirasa, bir miktar taze peynir, samidu
(sarimsakgillerden oldugu tahmin edilen baharat) ve kan karisimi eklendikten sonra
bir miktar suhutinnii (sarimsakgillerden oldugu tahmin edilen baharat) eklenerek
hazirlandigi bildirilmistir (Bober, 2014, s. 90-104).

Misithilar MO 3000 yillarinda deniz tasimaciligini 6grenmis, daha sonra
Fenikeliler, Yunanlar ve Romalilar deniz tagimacilifini 6grenip gelistirmis ve
bolgenin hammaddelerini isleyerek ticaret yapmis, ayni zamanda kiiltiirel araci1 da
olmuslardir (Girgin, 2006, s. 4-5). Misir, Akdeniz kiyilarina kolay ulagimi saglayan
Afrika, Avrupa ve Asya olmak iizere li¢ kita arasinda biitiinlik saglamaktadir. Nil
Deltasi, en eski medeniyet olan Misir’in iyt korunmus kiiltiirel etkilerini
barindirmaktadir. Paleolitik Donem, Diinya’nin her yerinde benzerlik gostermekle
birlikte Neolitik Dénem’de farklilik gdsteren yerler bulunmaktadir. On Asya, Neolitik
Doénem kalintilarin1 ve 6zeliklerini barindiran bir bdlgedir. Misir, Afrika Kitasi’nda
olmasin ragmen On Asya tarihi siirecini tasidig1 bildirilmistir. Misir medeniyetine
ozelliklerini kazandiranin Nil Nehri oldugu bildirilmistir (Ergin, 2007, s. 1-3). Nil
Nehri’nin bol bereketli deltasi, nehrin kanallar1 ile Misir’in pek ¢ok yerine ulagmakta
ve tarimsal iiretimi artirmaktadir. Nehrin sularinin azaldigi donemde ise tarimsal kitlik

olmakta, bu da iiretimin azalmasina ve pahaliliga neden olmaktadir. Bu bolgede en ¢ok

22



yetistirilenler arasinda pamuk, tahil, seker kamisi, baklagiller ve baz1 meyveler yer
almaktadir (Kopraman, 2002, s. 378).

Misir’da Nil Nehri’nin suladigi verimli topraklarda yetisen bugday ve arpa,
ekmek i¢cin temel malzemeleri saglamistir. Misir’da beslenme ekmek tiiketimi tizerine
kurulmugtur. Ekmegin evlerin disinda bulunan kil firinlarda pisirildigi bildirilmistir.
Bu beslenmenin yani sira rahipler ve zenginlerin sofralarinda bol miktarda balik,
kiimes hayvanlart ve kirmizi etin bulundugu bildirilmistir (Barsotti, 2017, s. 13).
Misir’da temel besin kaynaginin ekmek ve bira oldugu belirtilmistir. Bira mayasi ile
mayalayarak c¢orekler yapmislardir. Ekmegin mayalanmasi, onun kabarmasini,
yumusamasint, kolay ¢ignenmesini ve kolay sindirilmesini saglamistir. Giinlimiizdeki
ekmek yapimimmin Misirlilardan  geldigi  diisiiniilmektedir. Misir’da  etin  ¢ok
tilketilmedigi, sigir etinin pahali oldugu, sadece kutlama torenleri ve 6lii torenlerinde
tiiketildigi, glinliik olarak tavuk etinin daha ¢ok tiiketildigi bildirilmistir. Nil Nehri ve
Akdeniz’in sularinda bol balik bulunmasindan dolay: balig1 da ¢okca tercih ettikleri
belirtilmistir. Genel olarak eti ve balig1 taze olarak tiikettikleri, kurutularak salamura
halinde de tlikettikleri bildirilmistir. Misir’da bulunan kalintilarin  incelenmesi
sonucunda elde edilen verilere gore, bakla ve kabagin bolca yetistirilmis olabilecegi
bildirilmistir. Misir’da bolgesel yerlesime gore tiikettikleri yaglar da cesitlilik
gostermektedir. I¢ bolgede yasayanlarin hayvansal, deniz kiyisina yakin yasayanlarin
ise bitkisel yaglar1 daha g¢ok tercih ettikleri bildirilmistir. Dolayisiyla beslenme
aligkanliginin yoresel olarak ¢esitlilik gosterdigine deginilmistir (Giirsoy, 2013, s. 25-
26). Misir’da Deir el-Bahri'deki bir tapinakta bulunan bir kire¢ taginin betimlemesi
incelenmis ve zengin kesimin daha iri, fakir kesimin ise daha zay1f olarak betimlendigi

goriilmiistiir (Borowski, 2004, s. 97).
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Misir’in sanatsal yapisi, betimlemeleri ve yaziya dokiilen ayrintilara gore,
yemek pisiritken her yemegi birbirinden ayirt edebilecek lezzetlerle birlestirmeyi
tercih ettikleri bildirilmistir. Misirlilarda yalinligin sadece pisirme yonteminden ibaret
oldugu, masalarinda bir¢ok besin ¢esidi oldugu da bildirilmistir. Ancak Misir’da kole
ya da koyliilerin arpa veya germik bugdayindan yapilan ekmek, pirasa, sogan,
sarimsak ve otlarla karistirilmig baklagiller ile birlikte biradan olusan bir beslenme
stirdiikleri, solenler diizenlendiginde ise oradan kalan yemekleri yedikleri, boylelikle
sOlende et varsa eti de o zaman tiiketebildikleri bildirilmistir (Bober, 2014, s. 53,56).

Yunan halkinmn atalari, MO 2000 yillarinda Yunan Yarimadasi’nda ortaya
cikmistir. Yunan uygarliginin Akdeniz Havzasi ve bazi koloni yerlerine ragmen ¢ok
az verimli topraklara sahip oldugu bildirilmistir. Ciftliklerin en fazla 6 hektar oldugu,
kisitlt alanlarda yiiksek verim almaya ¢alistiklari, tarlalarinda tiziim, incir, zeytin ve
bakliyat yetistirdikleri, tarlalarin sehirlere yakin yerlerde oldugu, daglik alanlarda da
koyun ve keg¢i giittiikleri bildirilmistir. Zeytin; parfiim, yemek ve aydinlatmada ¢okga
kullanildigindan zeytinin Misir’dan, bugdayin da Karadeniz Bolgesi’nden ithal
edilmeye baslandig: bildirilmistir. Yunan’da tahil olarak arpa ve bugdayin baslica
yetistigi, zeytinliklerin arasina ekilebildigi ve iklimsel olarak don olaylarina zeytinin
dayanikli oldugu bildirilmistir. Uziimii kayalik yamaclarda yetistirdikleri, marul,
sogan, lahana ve sarimsak yetistirdikleri, bakliyatlarin ¢ok fazla yetistirildigi bunun da
topraktaki azot dengesini sagladigi, ancak patates, domates, piring ve biberin
bilinmedigi, incir, elma, liziim, erik ve ayvanin en ¢ok yetistirilen meyvelerden oldugu
bildirilmistir. Et tiiketiminin ise siradan insanlar i¢in ¢ok az oldugu, et yerine inek,
koyun ve keg¢i peynirlerinin tercih edildigi bildirilmistir (Rodgers, 2015, s. 469-471).

Yunanlarin gdgler, koloniler, ticaret yollar1 ile Akdeniz Havzasi’nda

yayilmalar1 ve yerlesimleri goriilmiistiir. Antik Yunan, kendi beslenme tiirlerini

24



Akdeniz’e benimsetirken, Akdeniz’deki beslenme tiiriini de kendilerince
benimsemislerdir. Beslenme tiiriinde bir¢ok benzerlikler bulunmaktadir. Tahil, yag,
alkollii icecekler, meyve ve sebze, bu temel tirlinlere dayanarak et ve balik yemeklerine
ilave malzemlerle mutfak zenginligi saglamiglardir. Antik Yunan’da li¢ mutfak
tanrisinin oldugu ve onlara armagan verilmesi gerektigine inandiklari bildirilmistir.
Tahil, tanrica Demeter’in; sarap tanr1 Dionysos’un armagini olarak goriilmekte, tanriga
Athena’nin da insanlara zeytin kiiltiiriinii 6grettigine inanilmakta idi. Yunanlarin
kabuksuz bugday1 yemeklerde daha ¢ok tercih etmis olduklari, kara bugday ve kabuklu
bugday1 da 6giiterek ekmek yapiminda kullandiklar bildirilmistir (Freedman, 2007, s.
68). Antik yazar Isidoros, kalin 6giitiilmiis bugdayin ayiklanarak yapilan “’Cibarius”’
ekmeginden bahsetmektedir (Akkurnaz, 2016, s. 51). Arpa ve kabuklu bugdayin su ile
lapa yapilarak veya corba olarak tiiketildigi veya yogrularak corek yapildigi da
bildirilmigtir. Corekler, Yunan Mutfag: i¢in ayirt edici 6zellik olarak belirlenmistir.
Ekmek yapiminda kullanilan ogiitilen bugdayin yag, cesitli sivilar, baharatlarla
tadinin degistirilebilerek tiiketilmis olabilecegi diisiiniilmektedir. Kaynaklarda,
ekmege sarap, siit, peynir ve bal eklendigi de bildirilmistir. Bagcilik, yazili belgelere
gore Fenike, Filistin, Misir yoluyla Anadolu’dan Yunanlara ulagmis ve Yunanlar bag
yetistiriciliginde usta olarak sayilir duruma gelmislerdir (Freedman, 2007, s. 73).
Andrew Dalby, MO 500 yilinda Atina’da kurulan bir Pazar yerini anlatmistir.
Pazar yerinde kasap oldugu ve etlerin lizerinde bir siirii sinek oldugunu, aktar oldugunu
ve aktarin da gebere (kapari), rezene, arpacik sogani ile dolu oldugunu, balla
tatlandirilmis ve tizerine haghas dokiilmiis ¢oreklerin bulundugunu, kiifelerde tiziim ve
lahana oldugunu, tezgahlarin iizerinde bolca fasulye, sogan, havu¢ ve mercimek
oldugunu, meyve olarak nar, incir, hurma ve ayva oldugunu, yag ve peynirlerin oldugu

bir boliim oldugunu ve burada kegi siitiinden ¢okelek, rendelenmis peynir, testilere
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doldurulmus zeytinyagi oldugunu, bir baska kosede ise baharatlarin, karabiber,
sartmsak, nane ve kimyon oldugunu, et ve balik pazarmin buraya biraz uzakta
oldugunu, burada sigir, ke¢i, koyun, av ve kiimes hayvanlarmin etinin oldugunu,
midye, yenge¢ ve tuzlanmig et ve baliklarin oldugunu, baska bir kosede sarap
saticisinin oldugunu ve ydresel saraplarin tadim yapilararak satildigini bildirmistir.
Giliniimiizde de bulunan pazar yerinin benzer 6zellikte oldugu bildirilmistir (Giirsoy,
2013, s. 29).

Milattan once 460 yilinda yasamis “tibbin babasi” olarak adlandirilan
Hipokrat, “’beslenme senin ilk ilacin olsun’’ s6zlinii sdylemis ve hastalarin tedavisi
icin bitki 6zlerini kullanmis, beslenmenin 6nemini vurgulamistir. Miisil olarak hint
tohumu, kusturucu olarak thapsia kokii, yatistirict ve uyusturucu olarak haghas tohumu
kullanmigtir. Asir1 soguktan meydana gelen hastaliklar1 sicak yontemlerle tedavi
etmis, viicut sicakligmin yiikseldigi durumlarda da sivi beslenme tedavisi uygulamistir
(Ugurlu, 1997, s. 67,73-74,76).

Roma mitolojisine gére, MO 753 yilinda Romulus tarafindan kurulmustur.
Baglarda kendi beslenmelerini kendi tarimsal faaliyetleri ile idame ettirdikleri ve tahil
agirlikli beslendikleri bildirilmektedir. Romalilara 6zgii kizilca bugday unundan
yapilan ‘puls’ adi verilen bulamag tiikettikleri bildirilmistir. Zamanla Yunan
kolonilerinin Roma’ya gelerek zeytini tanitmasi ile Roma’da Yunan mutfak kiltiiri
hakimiyet saglamaya baslamistir. Romalilar, Yunan kitaplarint okuyarak bilgi
diizeylerini artirmig, neyi nasil yaptiklarini 68renerek zamanla biiyiik ciftlikler
kurmaya baslamislardir. Roma’nin gelisimi ile birlikte yeni topraklar ve kaynaklar
kazanmaya baslamislardir. Roma mutfaginda uzunca bir siire cografi kosullardan
dolay1 domates, patates, fistik, kakao ve kahve goriilmemistir. MO 31 yilinda Roma,

Misir’t topraklarina katmis ve birgok bolge ile ticarete baslamistir. Pahali olarak
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goriilen baharatlar boylelikle Roma mutfagina girmistir. En ¢ok kullanilan ve en
meshur olan baharat ‘silphion’dur. Silphion bitkisi baharat olarak kullanilmakla
birlikte saglik alaninda da kullanilmistir. Soguk alginliginda, akrep ve yilan
sokmalarinda, idrar soktiiriicti, sindirimde kolaylik saglanmasi amaci ile kullanilmistir
(Yildirim, 2010, s. 1-7, 33-37).

Romalilara ait giiniimiize ulasan tarim, ¢iftcilik, hayvanciliga dair belgelerden
mutfaklarinda kaliteli ¢esitli besinlere yer verdikleri ve bunlar {iretmek i¢in de fazla
enerji harcadiklart anlagilmaktadir. Romalilar i¢in en énemli 6giin aksam yemegidir.
Pompeii’deki bir duvar yazisindan birlikte yemek yemeye deger verdikleri
anlagilmistir. Sabah ve 6glen 6giinlerinin basit atistirmalik 6giinler oldugu, aksam
Oglinliniin ise en az ii¢ ikramdan olustugu, bunlarin mezeler, ana yemek ve tatli oldugu,
ekmegin ise ilk iki ikramda kesinlikle yer aldigi, ekmegin ana yemekte et ve balik
varsa tabak gibi kullanildig1, ¢orba varsa kasik gibi kullanildig1 bildirilmistir. ilk
ikramdaki mezelerde, kii¢iik lokmalar halinde yumurta, salyangoz, istiridye, salamura
balik, marul gibi ¢esitli besinlerin yer aldigi; ikinci ikram ana yemekte, et, balik, tahil
lapalari, baklagil ve sebzelerden yapilmis ¢esitli yemeklerin yer aldigi; tiglincii ikram
olan tatlilarda, balli ¢orek ve sekerli besinlerin yer aldigi bildirilmistir (Freedman,
2007, s. 82, 87-88).
2.1.2.2 Kibris’da Neolitik Donem

Kibris eski diinyanin 3 biiyiik kitasi olan Asya, Avrupa ve Afrika’nin birlesme
yerinde bulunan adadir. Kibris’1n kiiltiirel etkisi Neolitik Donem’e kadar uzanmaktadir
(An, 1999, s. 5-7). Kibris en zengin floraya sahip Akdeniz Adasi’dir. Kibris’in

Akdeniz’deki konumu Sekil 3’de verilmistir (Yigit, 2014, s. 3,6).
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Sekil 3: Kibris’in Akdeniz’deki konumu (Yigit, 2014, s. 3)

Kibris Yakin Dogu’nun Neolitik Donem’e ait en genis kiiltiirel ¢esitliligin
goriildiigii yer olarak bildirilmistir (Clarke, 2018, s. 14).

Neolitik Donem Kibris Kronolojisi (Altan, 20163, s.15);

Neolitik Donem: Bilinen insan ilk yerlesimine dair bulunan izlerin bu ¢aga ait
oldugun bildirilmistir.

Bronz Cag: Bilinen ilk toplu yerlesim izleri bu ¢aga aittir. Yerlesime dair en
cok bilgi Minos (Girit) Uygarligina ait oldugu,

MO 1200: Bilinen ilk siyasi yapilanmaya dair bulgular bu déneme aittir. Siyasi
yapilanmaya dair en ¢ok bilginin Miken’e ait oldugu,

MO 1320-1180: Hitit egemenligine ait verilerin oldugu,

MO 1000-525: Asur ve Fenike egemenligi oldugu,

MO 523-333: Pers egemenligi oldugu,

MO 332: Kibris’in Pers egemenliginde oldugu ve Biiyiik iskender’in aday ele
gecirerek bagimsiz olarak biraktigi,

MO 332-52: Helenistik Dénem oldugu,
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MO 332: Kibris Misir Kralligi’na dahil edildigi,

MO 58-MS 330: Roma Dénemi oldugu bildirilmistir.

Arkeolojik c¢alismalar dogrultusunda, Kalavassos Tenta (MO 7600) ve
Parekklisha Shillourokambos (MO 8200) Shillourokambos’ta evcillestirilmis hayvan
kemiklerine rastlanmistir. Bu hayvanlardan baslicalart domuz, sigir, kegi ve koyundur.
Arkeolojik kazilar sonucu 400’den fazla elde edilen obsidyen pargalarina gore,
Khirokitia (Canak ¢omleksiz/ Seramiksiz Neolitik Donem) kiiltiiriiniin Kibris iginde
gelistigi diistiniilmektedir. Obsidyenlerin ise Kibris’a ancak Anadolu’dan gelmis
olabilecegi ile ilgili bir bag kurulmustur. Khirokitia kiiltiinde boncuk, tastan ince kalin
kaplar yer almaktadir. Biiyiik 6l¢iide yerlesik tarima gegilmesi ve ayni hayvanlarin
avlanilarak beslenilmesi sonucu Sotali kiiltiiriine (Seramikli Neolitik Donem)
gelismistir. Bu donemde ya bir evrim siireci ya da bir go¢ belirtisi olabilecegi
diistiniilmiis, bununla birlikte bu kiiltiirel degisimin etkilerinin tarihi yap1
incelemelerinde de gorildiigli bildirilmistir. Calismalarda elde edilen hayvan
kemiklerinin incelenmesi sonucu, bu dénemde hayvalarin ve bitki tiirlerinin yogun bir
sekilde tiiketilmis olabilecegi bildirilmistir. Akanthou Arkosyko /Tatlisu Ciftlikdiizi
(MO  8200) arkeolojik c¢alismalariyla Kibris’a ilk yerlesenlerin ~ Yunan
medeniyetlerinden 6nce Neolitik Donem’de yasayan insanlarin oldugu ve bunlarin da
Anadolu’dan Qo6¢ ettiklerine dair veriler oldugu belirtilmistir. Parekklisha-
Shillourokambos ve Akanthou-Arkosyko/Tatlisu Ciftlikdiizii kazilarinda Kibris ile
Anadolu arasindaki giiclii baglar gosterilmistir. Tatlisu, denizden 15 m ylikseklikte
olup, tath su kaynaklarina yakin Anadolu kiyisina 50 km mesafededir. Gilineyinde
tarim yapilacak verimli topraklar yer almaktadir. Tatlisu kazilar1 sonucu elde edilen
hayvan kemiklerinin yar1 evcillestirilmis bir yapiya sahip olabilecegi, 6zellikle koyun,

keci gibi muflon tiiriiniin varlig1 bildirilmis, MO 2500 yillarinda adadaki sigir, geyik,
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domuz, kopek ve normalden daha kiigiik yapiya sahip tilki gibi hayvanlarin
kemiklerine ulasilmistir. ilk yerlesenlerin, evcillestirilmis hayvanlarla birlikte
avlanabilecekleri hayvanlar1 da getirdikleri diisiiniilmektedir. Balik kilgiklarinda ise
kopek baligi, ton baligi gibi biiyiilk derin deniz baliklari ile birlikte kiiclik balik
kilgiklarina da rastlandigr bildirilmistir. Kazi ¢aligmalar sirasinda yikilmis ocak ve
karbonlagmis 400 tane tohum bulunmustur. Bu tohumlarin Oxford Radyokarbon
laboratuvari analizleri sonucunda MO 8200 yillarina ait oldugu bildirilmistir. Ayrica
Kibris’in giiniimiizden daha zengin bir bitki ortiistine sahip oldugu diigiiniilmektedir
(Legrand-Pineau, 2009, s. 114-116; Sevketoglu, 2006, s. 111-118).

Kibris’ta MO 7000 yillarinda ilk insan yerlesim izlerine rastlandigi ve bu
donemin en az bilgiye sahip olunan donem oldugu bildirilmistir. Adaya yakin olan
medeniyetlere gore bu tarih oldukga geg¢ sayilmaktadir. En erken yerlesen insan irkinin
Suriye ve Filistin’den geldikleri ve daha sonra Ada’nin kuzey ve giiney kiyilarina
yayildiklar1 distiniilmektedir (Coskun, A., 2004, s. 6). Arkeolojik ¢aligmalarin
sonucuna gore, Kibris’in ilk yerlesik yeri Karpaz Yarimadasi’dir. Neolitik Donem’e
ait ilk yerlesik yer Lakkos olarak bilinmektedir. Denizin kiy1 kesimlerinde yerlesim
gosterdikleri dikkat cekmektedir (Oztepe, 2007, s. 157).

Kibris’ta Neolitik Donem’de insanlarin gecimlerini aveilik, tarim ve
balik¢ilikla sagladigr bildirilmistir. Caligmalar sonucunda arpa, bugday, baklagil,
domuz, koyun, kegi ve geyik kalintilarina raslandig bildirilmistir (Altan, 20164, S. 32).

Kibris’taki en énemli yerlesim merkezi yeri Khirolitia’dir. MO 2500 yillarinda
burada metal islemeciligi ve seramik yapimina dair kalintilara rastlanmis ve buraya
Anadolu’dan yerlesimcilerin geldigini diisiindiirmiistiir. Ekonomileri tarim, balik¢ilik
ve avciliga dayanmaktadir. Arkeolojik kazilar sonucu elde edilen verilere gore,

Salamis’in baskent oldugu bildirilmistir. Bunun nedeni, zengin yer alt1 ve yer istii
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kaynaklarimin olmasi, ayn1 zamanda limana sahip olmasi olarak bildirilmistir. Bu
yizden Yunan, Roma ve Dogulu medeniyetler tarafindan yerlesim yeri olarak
kullanilmistir. Salamis Limani dogunun ticaret merkezi olarak kullanilmig, Ada’da
tiretilen bakir, tahil, kereste buradan dis medeniyetlere gonderilmistir. Salamis
yazilarina gore Salamis Limani’nin biitlin medeniyetlerin limanlar1 ile baglantili
oldugu bildirilmistir (Coskun A. , 2004, s. 6-15).

Kibris Adast’nin bilinen en eski tarihinden bu yana kiiltiirel gelismeler, gelisen
ekonomi ve savunmanin nispeten eksikligi, her zaman daha gii¢lii komsularin dikkatini
cekmistir. Kibris MO 1500 yillarinda Misir’m egemenligine girmistir. MO 1400'den
sonra Kuzeydogudaki Peloponnesus'tan Miken ve Miken-Achaean tiiccarlari, adaya
diizenli ticari ziyaretler yapmaya baglamislardir. Kibris'ta farkli bir kiiltiir gelismis,
Ada’nin kiiltiiriinii {i¢ kitanin ticaretine bir kavsak olarak konumlandirmis ve
zenginlestirmistir. Kibris, MO 1200°1ii yillarda ise Hititlerin idaresine girmistir. MO
1000 yilin baglarinda 6nemli bir dogu etkisi Fenike yerlesiminden gelmistir. Baslica
Fenikeli yogunlugu giineydogu sahillerindeki modern Larnaka kenti Kition'a
olmustur. Fenikeliler bir¢cok alana yerlesmis ve Asurilerin gelisine kadar Yunanlarla
siyasi kontrol paylasmislardir. Kibris, MO 709 yillarinda Asurlularin, MO 570°de
yeniden Misir’in, MO 30 yillarinda Roma’nin hakimiyetine girmistir (Albinson, 2016,
S. 6-8; Vehbi, 2014, s. 5).

Yazili kaynaklara gore, adanin verimlilik yoniinden bir¢ok kaynaga sahip
oldugu, bu kaynaklarin sarap, yag, tahil ve bakir oldugu bildirilmistir. Sik ormanlik
alanlarin olmasi, kereste yapiminin yaygin oldugunun kanit1 olarak diistiniilmektedir.
Ada’nin zengin kaynaklarmin diger uygarliklar tarafindan kesfedilerek Ada

kaynaklarmin kullanildigi, nitekim bazi kaynaklarmin tiiketildigi bildirilmistir
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(Oznergis, 2010, s. 3). Kibris’mn Salamis kentinde Fenike, Misir ve Yunanlara tuz ve
sarap pazarladigi bildirilmistir (Altan, 20164, s.48).

2.2 Antik Cag Evrimsel Uyum Mekanizmasi ve Beslenme

Yirminci yiizyillda kalittm materyali Deoksiribo Niikleik Asit (DNA) kesfi
canlilarin genetik yapilarinin incelenmesine olanak saglanmigtir. Bu durum, Antik
Cag’a ait verilerin incelenmesine ve ¢oziimlenmesine de biiyiik katkida bulunmustur.
Evrimsel genomik, tiim canlilar1 ve insan irkinin baglangigtan giiniimiize kadar gecen
stiregteki adaptasyonu bir¢ok bilimsel veriler ile iligskilendirerek inceleyen bir bilim
dalidir (Akbaba, 2017, s. 99). Canlilar bulunduklar1 ekosistem ile iligskilendirilirken
insan 1rkinin alet yapim becerisi, ritielleri, yasam alani se¢imi, beslenmeleri gibi
birgok kiiltiirel olgudan dolay1 biyokiiltiirel evrimi de incelenmektedir. Elde edilen
genetik materyaller sonucu insan irkinin evrimsel siireci kronolojilere ayrilmistir.
Insan ki atalar1 yaklastk 7 milyon yil &nce sempanzalerin ortak atalarindan
ayrilmistir. Homo Sapiens ve Neandertallerin ortak atalar1 yaklasik 450 bin y1l 6nce
ayrilmistir. Homo Sapiens yaklasik 200 bin y1l 6nce Afrika’da ortaya ¢ikmistir. Homo
Sapiensler yaklagik 90-120 bin yil 6nce go¢ etmis ve diger kitalara yayilmaya
baslamislardir ve Neandertaller ile etkilesime girmislerdir, bu durum Afrika disinda
yasayanlarda yaklasik %1-4 oraninda Neandertallere ait DNA gozlemlenmesine yol
acmustir (Altinisik, 2016, s. 283-289).

Hem genetik c¢esitlilik hem de kiiltiirel olarak iletilen bazi1 fenotipler insan
demografik tarihinin cografi isaretlerini gostermektedir. Insan irki bircok nedenden
dolay1 gog etmis ve ¢ok sayida farkli yere uyum saglamaya ¢alismistir. Besin, giyim,
barinma gibi birincil etmenler yeni yerlesim yerlerine kiiltiirel olarak etki etmistir.
Insan 1rkinin kiiltiirel durumunun genler ve gevreyle etkilesime girdigi ve bu siiregte

gerceklesen degisim siirecinin evrimsel olarak incelenebilecegi dolayisiyla cografi
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kosullarin insan genomunda evrimsel siiregle ilgi bilgi verdigi bildirilmistir (Akbaba,
2017, .99). Iklim kosullarina gére giyinmenin, ayak ortiisiiniin, besinleri zamanla
saklamanin tamamen kosullara adapte olabilmek i¢in yapildigi bildirilmistir. Bu
baglamda, 6rnegin, platolarda yasayan bireylerin oksijen seviyesinin diisiik olmasi
nedeniyle azalmis hemoglobin fenotipine sahip oldugu bildirilmistir (Creanza &
Feldman, 2016, s. 85-92).

Giintimiiz insan 1rk1 genomu, 3,5 milyar niikleotite sahiptir. Zamanla genler
mutasyona ugrayabilir ve bu mutasyona ugrayan genler bir sonraki nesle aktarilirsa
mutasyon kalici hale gelir. Neandertal olarak tanimlanan kafa ve beyin hacminin insan
irkina gore daha biiyiik oldugu, zamanla ayrismalardan neslinin tiikendigi, ancak
glinlimiiz Avrasyalilar ile %2 gen benzerliginin oldugu bildirilmistir. Ayn1 zamanda
Neandertal tlirtiniin genlerindeki degisikliklerin de bolgesel olarak farkliliklar
gosterdigi ongorilmiistiir (Rogers, Bohlender, & Huff, 2017, s. 1-5). Homo Erectus’un
Homo Sapiens’ten farkli oldugu, ancak su anki ayak izlerinin ise Homo Sapiens ile
ayni oldugu belirtilmistir. Homo Erectus’larin alisilmigin disinda yiirime eyleminde
bulundugu ve zorlu yasam sartlari, avcilik-toplayicilik beslenmesi, go¢ etme
durumundan kaynakli daha dayanikli ve giiclii ayaklara sahip olmasi gerektigi
distintilmustiir (Bennet, Budka, Morse, & Reynolds, 2016, s. 214-233).

Hayatta kalabilmek i¢in insan 1rki birgok etmene adaptasyon saglamak zorunda
kalmistir. Insan genomu bulundugu kosullara gére adaptasyon saglayabilmektedir.
Insan rkinin evrim siirecinde besinler temel rol almaktadir. ilk insan irki, avei-
toplayici beslenme siirecinde yabani bitki kokleri ve meyveler yemeye baslamistir.
Daha sonra yiiksek enerjili besinlere gegis, insan irkinin beyin gelisimine etki etmistir.
Insan 1rkinin evrim siireci, besinlerin de evrimini sekillendirmistir (Aydmn A. , 2010,

S. 11). Uzun bir siire besin 6gelerinin enerji kaynagi veya cesitli biyolojik siireglerde
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kofaktor olarak gorev aldiklar1 bilinmekle birlikte dogrudan veya dolayli yoldan gen
ekspresyonunu etkiledikleri bildirilmistir. Genotipine bagli olarak besin 6gelerinin
metabolizmadaki isleyisi saglik durumunu etkilemektedir. Hastalikli veya saglikli
olma etmenlerinden en 6nemlileri genetik ve ¢evre faktorleridir. Beslenme en 6nemli
cevre faktorlerindendir (Coskun T, 2007, s.48-49).

Viicudun tiim fonksiyonu 30 bine yakin gen tarafindan saglanmaktadir.
Bugiinkii insan irkinin genlerinin 40 bin y1l dnceki insan 1rki ile %99 oraninda ayni
caligmakta oldugu, ancak cevresel faktorlerin ise ¢ok farkli oldugu bildirilmistir.
Paleolitik Donem’de yasayan insan 1rki ile giinlimiizdeki insan wrkinin gen
degisikliginin ¢ok az olmasina ragmen g¢evresel faktorlerin, 6zellikle islenmis iiriin
tilketiminin artmasi, taze ve dogal besin tiiketiminin ise giderek azalmasi ile hiicre
islevinin giderek azalmasi ile iliskilendirilebilecegi bildirilmistir (Aydin A. , 2010, s.
11-12). insan 1rki, Paleolitik Donem baslarinda neyi neden tiikettigini bilmeden
beslenmistir. Beslenmek i¢in el parmak uglarin1 kullandiklari, ellerin kullanimi ile
beynin gelistigi, beyin gelisimi ile tat alma, anlama gibi becerilerin gelistigi ve daha
sonra da damak tadinin ortaya ¢iktigi, boylece insan irkinin beslenmek icin siirekli
besinleri denemesi gerektigi ve arayis igine girmis olabilecegi bildirilmistir. Ayrica
dislerin incelenmesiyle besinlerin ¢ignenme siiresi, asindirici besinlerin dis
minesindeki etkilerinin zamanla degisiklik gosterdigi bildirilmistir. Medeniyetlesme
faktorlerinin baginda beslenmenin geldigi sdylenebilir. Besin arayisi, insanlari birlikte
yasama sliriiklemis, iklim, fauna gibi faktorlerin de beslenme seklini degistirdigi,
damak tadini olusturdugu ve yemek kiiltiiriinii ortaya ¢ikardig: bildirilmistir (Harari,
2017, s. 3). insan wrkmin yemek kiiltiirii faktérlerinin belirlen9mesindeki en énemli

faktdr karbonlagsmis besin kalintilaridir. Sekil 4’de Antalya Karain Magarasi’nda MO
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6500-5000 yillar1 arasina tarihlenen incir ve bugday yer almaktadir. Fotograf

05.03.2017 tarihinde Antalya Anadolu Miizesi’nde ¢ekilmistir.

incir susDAY
* WHEAT

—
KARAIN MAGARASI-KARAIN CAVE
BEC-NEOLITIK CAG-LATE NEOLITHIC AGH

Sekil 4: Anfalya Anadolu Miizesi Karain Magaras1 MO 6500-5000 yillarina ait
karbonlagmis incir ve bugday (05.03.2017)

Arkeolojik ¢alismalar sonucu bulunan fosiller incelenmis ve beynin evrimsel
siirecindeki hacimleri Olgiilmiistiir. Calismalar beyin hacminin giderek artigini
gdstermis olup 200.000 y1l 6nce beyin hacmi %3-4 oraninda artis gostermeye baslamis
ve bugiinkii halini almistir  (Cosan, 2016, s. 21-23).

Homo Erectuslarin beyin hacmi 600 cc ve Modern Sapiens’in beyin hacmi
1200-1400 cc oldugu tespit edilmistir. Biiylik beyine sahip olmak bedenen daha
zordur, bunun nedeni ise beynin daha fazla enerjiye ihtiyag duymasidir. Homo
Sapiens’lerin beyni toplam viicut agirhiginin %2-3’iinii olusturmaktadir ancak
dinlenme halinde viicudun harcadigi enerjinin %25’ini harcamaktadir (Harari, 2017,
s. 21-22). Paleolitik Doénem’den Neolitik Doénem’e gegis siirecinde, genetik
adaptasyon saglanmasinda bazi uyusmazliklarin meydana geldigi goriilmiistiir. Bu

uyusmazliklarin kardiyovaskiiler hastalik, tip 2 DM, akciger ve kolon kanseri, obezite
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ve dis ¢liriikler gibi hastaliklara neden oldugu belirtilmistir (Eaton & Konner, 1997, s.
549-595). Beslenme tiiriinin  dislerden anlasilabilecegi  Orneginbugdayin
ogitiilmesinde bugdaya karisan sert kabuk veya sert cisimlerin dislerde asir1 derecede
asinmaya neden olabildigi tespit edilmistir (Y1lmaz-Usta, 2015, s. 549,553).

Diinya’da Paleolitik Donem kalintilarina az rastlanmasindan dolayr bu
donemde en sik goriilen saglik sorununun travmalar oldugu belirtilmektedir. Anadolu
Neolitik Dénem c¢aligmalarinda ise en sik rastlanan saglik sorunun artiritis, halk
arasinda bilinen adiyla romatizma oldugu bildirilmistir. Anadolu neolitik yerlesik yeri
olan Catalhdyiik’ten cikarilan 285 iskelet kalintisinda artiritisten kaynaklanan saglik
sorunlarinin %39 oraninda hafif, %15 oraninda agir oldugu bildirilmistir. Anadolu
neolitik yerlesik yerlerinden olan Asikli Hoylik’te 17 yetiskin bireyde artiritis orani
%58.5 olarak bulunmus, bu oranin yiiksek oldugu ve fiziksel strese bagli olarak artig
gosterdigi diiginiilmiistiir. Bu yerlesim yerlerinde artiritis saglik sorunundan sonra en
fazla travmalarin goriildiigii bildirilmistir (Sagir, M, & Sagir, S., 2013, s. 9-13).
Yapilan arkeolojik kazi sonuglarinda elde edilen verilerde Paleolitik ve Neolitik
Doénem’de yasayan insan 1rki karsilastirilmasi yapilmis ve sonuglarina gore Paleolitik
Doénem’de yasayan insan irkinin Neolitik Dénem’de yasayan insan irkina gore daha
az dis ¢iirtigli bulundugu, daha az kemik bozukluklarinin oldugu, bulasici hastaliklarin
yol a¢tig1 hastaliklarin daha az oldugu bildirilmistir (Wolf, 2015, s. 45). Dolayisiyla
genler ve Dbesinler arasindaki evrimsel uyumsuzlugun obezite, diyabet,
kardiyovaskiiler hastalik, depresyon, gastrointestinal hastaliklar gibi saglik sorunlarina
neden olabilecegi sdylenebilir (Aydin A. , 2010, s. 12).

Gegmisten gliniimiize ¢esitli yasam kosullarina ayak uydurmaya ¢aligsan insan
k1, kimi zaman izole kiigiik toplumlar kimi zaman ileri teknolojiye sahip toplumlar

olusturmustur. Toplumsal olusum, c¢evresel faktorlerin etkisinde sekillenmistir.

36



Yagsamini stirdiirmek i¢in barinmak, avlanmak, besinleri toplamak, besinleri tiretmek,
yerlesik diizen saglamaya calismak, su temin etmek, go¢ etmek gibi bir¢ok eylemde
bulunmustur. Bu aktiviteler insan irkinin organlarinin aktif ¢aligmasini saglamistir
(Y1lmaz-Usta, 2015, s. 548). Fiziksel aktivite, iskelet kas1 tarafindan iiretilen dinlenme
enerjisine ilaveten enerji harcamasinda artis saglayan viicut hareketleri olarak
tanimlanmaktadir. Bireyin giinliik yaptig1 hareket miktaridir. Giiniimiizde teknolojinin
ve modernlesmenin beraberinde getirdigi kolayliklar, hareket alanin1 ve gereksinimini
azaltarak fiziksel aktivitede diisiise neden olmaktadir (Oziidogru, 2013, s. 5-6). Diinya
Saghk Orgiiti'ne (World Health Organisation-WHO) gore, giiniimiizde yetersiz
fiziksel aktivitenin mortalitenin 6nde gelen risk faktorleri arasinda oldugu
bildirilmistir (WHO, 2017). Paleolitik Dénem’de yasayan insan irkinin fenotipleri
fiziksel olarak aktif yasamay1 desteklemektedir. Buna gore insan irkinin fiziksel olarak
aktif yasamasi igin gelismis genlerin miras olarak aktarilmis oldugu tahmin
edilmektedir. Bu nedenle yerlesik diizene gecis ile birlikte kronik hastalik gelisimiyle
dogrudan bir iliski kurulmustur (Booth, Chakravarthy, Gordon, & Spangenburg, 2002,
s. 3). Antik yazarlara ait elde edilen bir veride asir1 yemekten dolay1 sikayet eden
birisine egzersiz regetesi yazdig: bildirilmis ve bu ilk egzersiz regetesi olarak kabul
edilmistir (Tipton, 2014, s. 109).

Antik Roma’da Gladyator savascilart figlirli mevcuttur. Bu savascilarin o
donemde bir tlir spor gibi arenada doviistiiklerini gosteren heykel ve tablo
yorumlamalarindan kas kiitlelerinin fazla oldugu ve protein igerigi yiiksek et ve et
riinleri agirlikli beslendikleri tahmin edilmis, ancak bir gladyatdre ait oldugu
diisliniilen mezar kalintilariin  incelenmesi sonucu kemiklerdeki  yiiksek
stronsiyumdan dolay1 gladyatorlerin vejeteryen gibi beslendikleri ortaya konmustur

(Longo, Spiezia, Maffulli, & Denaro, 2008, s. 565). Stronsiyum 38 atom numarasina
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sahip kimyasal bir element olup agikta kolaylikla okside olabilmektedir. Stronsiyum,
dogada kolaylikla bulunabilmekte ve giiniimiizde osteoporoz tedavisinde
kullanilmaktadir. Stronsiyum kemiklere dayaniklilik saglamaktadir. Stronsiyum,
proosteoblastik hiicre sayisini artirarak osteoblastlarda nonkollajen protein sentezini
artirmaktadir (Esen & Ozdemir, 2004, s. 77-79). Stronsiyum, insanlarda yaklasik 100-
200 ppm arasinda bulunmakta olup insanin hayvansal veya bitkisel kaynakli
beslenmesine gore degisiklik gostermektedir. Hayvansal agirlikli beslenen bireylerde
stronsiyum miktar: diisiik, bitkisel agirlikli beslenen bireylerde stronsiyum miktarinin
yiiksek oldugu bildirilmistir. Gladyatorlerin kemiklerindeki stronsiyum seviyeleri,
Izmir Efes Antik Kent’inde yasamis olan (MO 8. yiizy1l) Efeslilerin kemiklerine gére
iki kat daha yiiksek bulunmustur (Cirak, 2003, s. 51-52). Giiniimiizde ise vejetaryen
beslenen ve vejeteryan beslenmeyen sporcularin performans: arasinda bir fark
goriilmemistir. Romali gladyatorlerin benimsedigi vejeteryan beslenme tarzinin iyi
planlanma ve c¢esitlendirme ile uygulanabilecegi bildirilmistir (Longo, Spiezia,
Maffulli, & Denaro, 2008, s. 565).

Antik Cag’da avci-toplayiciliktan sonra gelisen tarim ile birlikte yerlesik
diizene gecilmesi beslenmeyle birlikte yasam standartlarini gelistirmistir. Antik
yazarlardan elde edilen bilgilere gore, yasam kalitesi kavramini olusturmaya
basladiklar1 bildirilmistir. Giinlimiizde yasam kalitesi ¢esitli sekillerde tanimlanmakta
olup tiim tanimlarin ortak noktasi insan faktorii ve insanin 6znel degerlendirme
faktoriidlir. Yasam Kkalitesi, insanin her alanimi kaplamakta ve her durumdan

etkilenmektedir (Aydiner-Boylu & Pagacioglu, 2016, s. 138-114).
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2.3 Antik Cag ve Giiniimiizde Akdeniz Tipi Beslenme ve Mutfak

Kiiltiri

Akdeniz'e kiyist olan filkelerdeki yetiskin bireylerin yasam siiresinin uzun
olmasi ve diinyadaki kronik hastalik oranlarinin da bu iilkelerde en diisiik olmasi
dikkatleri ¢ekmistir. Bunun iizerine bu bolgelerin  beslenme sekilleri ve
kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, diyabet, obezite gibi hastaliklarla iliskiler
incelenmeye baslanmistir. Gilinlimiizde ise Akdeniz diyeti, sagligin korunmasi ve
hastaliklardan korunmak ig¢in benimsenmesi Onerilen bir beslenme tarzidir (Dogan,
2017, s.1).

Akdeniz diyeti, bireylerin beslenme aliskanliklarmin arastirildigs “Yedi Ulke
Calismas1’ sonucunda ilk kez 1960’11 yillarda bilimsel olarak tanimlanmistir. Akdeniz
diyeti her tilkenin kiiltiirel olgularina gore cesitlilik gosterebilmektedir ve giiniimiizde
en saglikli beslenme Orneginin Akdeniz Mutfagi’na ait oldugu belirtilmektedir
(Dernini & Berry, 2015, s. 1). UNESCO (United Nations Educational, Scientific and
Cultural Organization/ Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve Kiiltiir Orgiitii) tarafindan
2010 yilinda Akdeniz tipi beslenmenin Insanligin Somut Olmayan Kiiltiirel Miras
Temsilci Listesi’ne eklendigi bildirilmistir (FAO, 2012).

Akdeniz Mutfak Kiiltiirii, Antik Cag’da Misir, Fenike, Yunan ve Roma
uygarliklarinin egemenligi altina girmis, g¢esitli kiiltiirlerle etkilesimi ile buglinkii
halini almistir. Akdeniz’de hareketli ticaret nedeni ile zeytinyagi ve sarap One
¢ikmaktadir. Akdeniz paralelleri dogrultusunda {i¢ deniz yolu vardir. Birinci yol: Kiy1
seridi Yunan Adalarindan baslayarak Sicilya’ya kadar ¢ikmaktadir. Ikinci yol: Giiney
Akdeniz kiyis1 boyunca Misir’dan Afrika’ya kadar ulasmaktadir. Ugiincii yol: Kibris,
Girit, Malta, Sicilya, Sardunya adalarimi izlemektedir. Yapilan kazilar sonucu

Fenikelilerin bu yolu ¢ok sik kullandiklar1 bildirilmistir. Antik Cag’da denizcilik, giicii
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simgelemektedir. Denizciligin soylu ve zenginlere hitap eden cesitli hizmetler igin
kullanildigi, siklikla maymun, tavus kusu, sandal agaci ve beyaz sarabin tasindigi
bilinmektedir. Tarim faaliyetleri bagladiktan sonra ise tarima elverisli olmayan deniz
kiyisinda olan insanlar i¢in denizciligin zorunlu hale geldigi belirtilmistir. Misirlilar
ve Fenikeliler deniz kontroliinde {stiinliikleriyle Akdeniz etkilesimini de
saglamiglardir. Fenikelilerin MO 2000 yilinda Kibris’ta yerlesim gosterdikleri tespit
edilmistir. Yerlesim yerlerini genellikle deniz kiyisi olarak se¢mis, i¢ bolgelerde
yerlesim gostermemislerdir. Fenikeliler, Kibris sayesinde Ege ve adalara kolay ulasim
saglamig, dogu ve bati arasindaki ticaret merkezini olugsturmuslardir. Boylece cesitli
besinlerin bu yol ile Ege ve Akdeniz kiyilari arasinda tasinarak mutfak kiiltiirlerinin
birbirinden etkilendigi sdylenebilir. Akdeniz Mutfak Kiiltiirii’'nde yer alan en belirgin
besinler: Akdeniz otlar1, deniz {iriinleri, meyve-sebze, tahil, baharat, zeytinyagi, peynir
ve saraptir. Gliniimiizde Akdeniz Mutfak Kiiltiirii’ne hakim olan tilkeler Arnavutluk,
Cezayir, Bosna, Hirvatistan, Kibris, Misir, Fransa, Yunanistan, italya, ispanya, Israil,
Irak, Urdiin, Liibnan, Libya, Malta, Makedonya, Filistin, Fas, Portekiz, Sirbistan,
Slovenya, Suriye, Tunus ve Tirkiye’dir (Kilig, 2010, s. 10-11; Girgin, 2006, s. 24,35-
36).

Tiirkiye nin Antalya ilinde MO 1300 yillarina tarihlenen Ulu Burun batig ele
gecirilmistir. Batiktan elde edilen besin kalintilarinin analizi sonucunda badem, incir,
liziim, siyah kimyon, sumak, kisnis, nar, bugday ve arpanin varligi tespit edilmistir.
Akdeniz bolgesine 6zgii olan bu besin tiirlerinin tamaminin modern diyette hala éne
cikiyor olmasi dikkat ¢cekmektedir (Balkozak, 2007, s. 7).

Sicilyali Yunan olan Gelali Arkhestratos’'un MO 4. yiizyilda yazdig
Hedypatheia (Liiks Yasam), Akdeniz boyunca yemek gezisi niteligindedir. En iyi et,

balik, ekmek, sarabin nereden, ne zaman alinacagini1 yazmistir. Her seyin mevsiminde,
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taze alinip basit bir sekilde pisirilerek tiiketilmesi gerektigini yazmigtir. O dénemde en
cok tiiketilen balik olan kefal i¢in incir yapragina sarili bir sekilde kdzde, iizerine tuz
serperek pisirilmesini tavsiye ettigi bildirilmistir. Tarifini verdigi bu yemegin Italyan,
Yunanlar ya da Syrakusalarin kaliteli yemekten anlamadigini ve her yemegin iizerine
peynir, sirke, regineli otlarla ¢esnilendirilmis et suyunu bolca dokerek yemegin tadini
bozduklarini; sert etli baligin sirke ile iyi gidebilecegini, ancak yumusak etli baligin
sadece tuz, yag belki biraz kimyon ile iyi olacaginmi ogitledigi bildirilmistir.
Romalilarin lezzetli besin ve saraba asir1 ilgi duyduklart da bildirilmistir. Romalilar
biiyiik bir uygarlik kurmus ve her uygarliktan iglerine yarayacak bilgiler elde ederek
gelistirmislerdir. Romalilar bagciligi ve sarap iiretimini Yunanlardan 6grenmis olup
bunun yayilmasinda en etkin rolii oynamistir. Zeytinyagi iiretiminde de Romalilar bu
yolu izleyerek mutfak kiiltiirlerini zenginlestirmislerdir (Freedman, 2007, s. 80-81).
Giliniimiizde Bat1 toplumlarinda ise Akdeniz kiyilarinda yasayanlara kiyasla
daha fazla kirmizi ve islenmis et tiikketimi oldugu ve beslenme aligkanliklariyla
iliskilendirilen kanser mortalitesi ve daha yiiksek kolorektal kanser riski oldugu ve
Ozellikle tiim vakalarin yaklasik %60'1nin gelismis iilkelerde goriildiigii, diinyadaki en
yaygin ti¢lincii kanser tiirli oldugu bildirilmistir Akdeniz diyetinin {i¢ bileseni olan
zeytinyagindaki polifenollerin, kirmizi saraptaki resveratrol ve domatesteki likopen
bilesenlerinin kanser baglangici ve ilerlemesindeki bir azalma ile iligkili oldugu tespit
edilmistir (Farinetti, Zurlo, Manenti, Coppi, & Mattioli, 2017, s. 83-88). Diger taraftan
40-62 yas grubundaki hiperlipidemili yirmi birey ile yiiriitiilen bir ¢alismada bireyler
dort ay boyunca Amerikan Kalp Dernegi (American Heart Association-AHA) nin kalp
sagilin1 koruyucu tam tahillar1 igeren yagdan sinirli diyet ile et, meyve ve sebze
tiiketimine dayanan, tam tahil ve siitten yoksun bir beslenme oriintiisii olan Paleolitik

diyet ile beslenmislerdir. Caligma sonucuna gore viicut agirhigindaki azaligtan
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bagimsiz olarak Paleolitik diyeti ile bireylerin total kolesterol ve LDL diizeylerinde
azalig belirlenmis olup AHA diyeti ile sonu¢ alamayan hiperlipidemik bireyler igin
Paleolitik diyetin bir alternatif olabilecegi belirtilmistir (Brooks, Carbone, & Pastore,
2015, s. 474-479).

Diyet Rehberi Oneri Komitesi (TUBER) 2015 rehberine gére, saglikli bir diyet,
sebze, meyve, kepekli tahillar, az yagl veya yagsiz siit, deniz mahsulleri, baklagiller,
findik vb. kuru yemislerden zengin, kirmiz1 ve islenmis et, sekerli besin ve igeceklerle
rafine tahillardan fakir olmasi gerektigi, kiimes hayvanlarinin tilketiminin de orta yagl
veya yagsiz olmak iizere orta derecede olmasi gerektigi, ayrica saglikli bir beslenmede
herhangi bir besinin tamamen diyetten ¢ikarilmasina gerek olmadigi, bu durumda
saglikli beslenmenin “dengeli beslenme” olarak algilanmasi gerektigi ve bu
beslenmenin siirtidiiriilebilirliginin 5nemli oldugu vurgulanmistir. Bireysel gereksinim
ve kiiltiirel beslenme 6geleri de géz 6niine alinmalidir. Komitenin saglikli diyet modeli
onerisinde doymus yag orani, ilave seker ve tuz orani diisiik olarak belirlenmistir
(Kayikgioglu & Ozdogan, 2015, s. 667-672). Bu diyet dnerilerinin saghga faydasi goz
ontinde bulundurularak Akdeniz tipi beslenme ile 6zdeslestirildigi diisiiniilmektedir.

Akdeniz tipi beslenmenin yaygin oldugu bolgelerde kalp hastaligi ve
hipertansiyona daha az rastlandigi tespit edilmis, bunun {izerine bunun nedeninin
doymamis yag asidi icerigi yliksek, doymus yag ve kolesterolii diisiik beslenme tarzi
oldugu bildirilmistir. Tiirkiye’nin Canakkale ilgesinde, 20-82 yas saglikli bireylerde
yapilan bir caligmada, kan lipid parametrelerinin Akdeniz diyeti ile uygunlugu
incelenmistir. Akdeniz diyeti ile beslenen bolgelerde zeytinyagi kullaniminin artmasi,
hayvansal besin aliskanliklarinin kirmizi et {irlinlerinden balik tiiketimi ve beyaz ete

donmesi ile kan lipid degerlerini degistirdigi ve sirasiyla HDL, LDL ve trigliserit
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degerlerinin normal araliklarda oldugunun tespit edildigi bildirilmistir (Hiz & Ak,
2013, s. 670).

Akdeniz diyetine uyum ve kadiyovaskiiler hastalik insidansi ile mortalite
iliskisinini incelendigi bir meta-analiz ¢aligmasinda gore akdeniz diyetine yiiksek
diizeyde uyumun Koroner kalp hastaligi, miyokardiyal enfaktiis ve inme riskindeki
azaligla iligkili oldugu belirlenmistir. Bu etkilerin en ¢ok zeytinyagi, meyve, sebze ve
baklagillere iliskili oldugu saptanmistir (Grosso, et al., 2017, s.3218-3232).

Glinlimiizde yetiskilerin %401 obez oldugu diyabetin obezitenin 6nemli bir
komorbiditesioldugu belirtilmektedir. Diinya genelinde 2000 yilinda 150 milyon
insanin diyabete yakalandigi, 2025°te ise bunun ikiye katlanacagi ongdriilmektedir.
Obezite ve diyabet arasindaki yakin iliskinin “Diabezite” diye tanimlanan yeni bir
terimi giindeme getirdigi bildirilmistir. Metabolik sendromlu hastalarda, 54 ay1 askin
bir siire Akdeniz diyeti denendikten sonra; endotelyal fonksiyonlarin diizeldigi ve bel
cevresinde, plazma glikoz, serum insulin ve HOMA (homeostasis model assessment)
diizeylerinde belirgin bir diisme saglandig: anlasilmistir (Ersoy & Ozdemir, 20009, s.
79).

Akdeniz Tipi Beslenme’nin her yas grubu icin ideal beslenme tarzi olup
metabolik ve kardiyovaskiiler hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli bir rolii oldugu
gosterilmistir (Corte, Mosca, Vania, Alterio, & Nobili, 2017, s. 8). Akdeniz tipi
beslenmenin ana bileseni olan ekstra sizma zeytinyagi, bilinen en eski besinlerden
biridir ve uzun siiredir saglik yararlari ile iliskilendirilmistir. Olea europea L.'den elde
edilen birgok fenolik bilesik (tirozol, hidroksitirozol, vb.), inflamasyon, kanser ve
norodejeneratif hastaliklar vb. g¢esitli patojenik siireglerde ilgili farmakolojik
ozellikleri gosteren terdpatik bilesenler olarak 6ne ¢ikmaktadir (Scotece, Conde,

Abella, Lopez, & Pino, 2015, s. 406). Akdeniz tipi beslenmede, Akdeniz iilkelerinin
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ve komsu iilkelerinin geleneksel beslenme aliskanliklariin bir araya getirdigi yeme
aligkanliklari, insanligin somut olmayan kiiltiirel mirast olarak ilan edilmistir.
Geleneksel Akdeniz diyeti, taze sebze ve meyve, baklagiller, tahillar, optimum
miktarda alkol alimi, yiiksek oranda posa ve antioksidan, tekli doymamis yag asitleri
alimimi saglayan balik, findik, zeytinyagi alimi ile karakterize edilmektedir. Ancak,
Akdeniz tilkelerinin zamanla saglikli beslenme aligkanliklarini rafine edilmis seker,
tahil, doymus yaglar, islenmis et {iriinleri ile degistirdikleri goriilmiistiir. Bu degisimin
en biiyiik etmenlerinden birinin sosyal ve kiiltiirel degisiklikler oldugu bildirilmistir

(Benedetti, Biggeri, Laureti, & Secondi, 2016, s. 433-440).

2.4 Antik Cag ve Giiniimiizde Kibris’in Beslenme ve Mutfak Kiiltiirii

Kibris mutfagi, Akdeniz mutfaginin ¢esitlerinden biridir. Kuzey Kibris her ne
kadar Anadolu’nun devami gibi goriinse de yillar yili etkilesim gegirdigi,
Mezopotamya, Misir, Yunan, Roma, Italya, Ingiliz ve Rumlardan etkilenerek
kendisine has mutfak kiiltliriinii olusturdugu ve Kibris Tirklerinin mutfaga ‘Asevi’
dedikleri belirtilmektedir (Geng, Oguz, & Tutsak, 2008, s. 4,8). Tatlisu kazi
caligmalarinda, evlerin i¢inde al¢1 ile stvanmis cukurlar ve iglerinin de taslarla dolu
oldugu bulunmustur. Bu taslarin su 1sitmak ve yemek pisirmek i¢in kullanildig:
diisiiniilmektedir. Giinlimiizde kaynatma tas1 olarak bilinen bu taglarin atese atilarak
1sitildigr daha sonra ¢ukurda bulunan su veya yemegin icine atilarak isinmasini
sagladiklan diisiintilmektedir (Ulusoy, 2002, s. 18).

Ada’ya ilk gelenler beraberlerinde kiiltiirlerini de getirmislerdir. Ik gelenler,
evcil hayvan ve bitkileri yanlarinda getirmis, kiyilara yerlesim saglamis, ekonomilerini
balik¢ilik, tarim ve hayvancilikla saglamiglarlardir. Koyun, kegi, geyik, domuz gibi
hayvan kalintilarina rastlanmis, genel olarak siirii hayvanlarin1 beslemislerdir.

Arkeolojik calismalar sonucu bu kalintilarin Anadolu, Suriye, Filistin ve Liibnan’daki
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tirlerle benzerlik gosterdigi bildirilmistir. Arkeolojik kazilar sonucu elde edilen
kafataslarinin da benzerlik gosterdigi ve bu durumun insan irkinin deniz asiri
iligkilerinin ispat1 olarak kullanildig1 bildirilmistir. Ada’nin kiy1 kesimlerinden sonra
yerlesim i¢ kisimlara dogru ilerlemis, daha sonra Girne ve Trodos Daglari’nin
kiyilarina da yerlesim baslamistir. Ada’nin kiyidan yiiksekligi 50 metre olan Petra Tou
Limnidi’de yapilan kazi ¢alismalari sonucu balik iskeletleri, balik kancalar1 ve deniz
kabularina rastlanmig, burasinin denizcilik faaliyetleri i¢in kullanilan bir merkez
oldugu diisiiniilmiistir. Balik kalintilar1 disinda da mercimek, bezelye, Antep ya da
Sam fist1g1, incir, arpa, bugday ve zeytin kalintilar1 bulunmustur (Gozli, 2011, s. 182-
193, 189, 194). Arkeolojik ¢alismalardan Kibris’a Neolitik Dénem’de ana karadan,
yani Anadolu’dan deniz yolu ile balik aveilarinin geldigi diisiiniilmektedir. ilk tahils,
ana karadan getirerek evcillestirip ekip bigmeye basladiklari, ilk avladiklari hayvanin
da giintimiizde soyu tilkenmis domuz oldugu, kedi ve kopegi de ana karadan getirerek
evcillestirdikleri  bildirilmistir.  Kanatli hayvanlarin  kalintilarina daha az
rastlanildigindan dolayi tiikketimin az oldugu diisiiniilmiistiir. Neolitik Dénem’e ait tag
ve ok uglarinin bollugu, avciligin 6n planda oldugu ve et tiiketiminin fazla oldugu
diistincesini desteklemistir (Vigne, Briois, Cucchi, Martin, & Zazzo A, 2012, s. 8444-
8447).

Diinya o6l¢iisiinde yapilan (makroklima) iklim siniflandirmasina gore, yari-
kusak (subtropikal) iklim kusagindan Akdeniz iklim tipi Kibris Adasi’nda etkindir.
Kibris Adasi’nda, Akdeniz iklimi icerisinde bulunan Dogu Akdeniz ve Bati1 Akdeniz
iklimlerinden Dogu Akdeniz iklim tipi goriilmektedir. Bu iklim tipi, yazlar1 sicak ve
kurak iken, kislart soguk ve az yagishdir. Kibris florasi iizerine bir¢cok g¢alisma
yapilmistir. Kibris florasinda 1910 tiir bulunmaktadir. Bunlarin; 52°si agag, 131’1 ¢als,

88’1 calimsi ve 1639°u ottur. Kibris florasi, endemik tiirler bakimindan bir ada iilkesi
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olmasina ragmen oldukga zengindir. Kibris florasinda, endemizm ile ilgili calismalara
gore, tiir ve alt tiir diizeyinde 151 bitki bulunmaktadir. Ada’nin jeolojik olusumu ii¢
jeolojik zaman periyodunda gerceklesmistir. ilk olarak Paleozoyik zaman devrinde
Trodos Daglari tek bir ada seklinde ortaya ¢ikmaya baslamistir. Daha sonra Mezozoyik
zaman devrinde Besparmak Daglar1 farkli bir ada olarak seklini almaya baslamistir.
Senozoyik zaman devrinde ise deniz seviyesi degisikliklerine bagli olarak Mesarya
ovast son seklini almis ve simdiki ada sekillenmistir. Kibris’in Anadolu anakarasindan
yaklagik 5 milyon y1l dnce ayrildig1 diisiiniilmektedir. Bu izolasyon Ada’nin bugiinkii
florasinin olusumunda 6nemli bir rol oynamistir ve endemik bitki irklar ig¢in de temel
faktor olmustur (Kasot, Giindiiz, & Dagl, 2014, s. 1-2). Antik Cag’da Akdeniz ve
Kibris’taki beslenme ve mutfak kiiltiiriinde yer alan besinler ayrintili olarak glintimiize

atiflar yapilarak 3. boliimde yer verilmistir.
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Boliim 3

AKDENIZ VE KIBRIS BESLENME VE MUTFAK
KULTURUNDEKI ORTAK BESINLER VE ANTIK

CAG’DAN GUNUMUZE iZ DUSUMU

Beslenme, insanlarin birincil gereksinimlerindendir. Beslenmenin ¢esitliligi ve
yeterliligi kadar tiiketilen miktar1 da 6nemlidir. Saglik durumu ve siirdiiriilebilirliginin
birincil faktorlerinden birisi yeterli ve dengeli beslenmedir. Viicuttaki doku ve
organlarin ¢aligsmasi i¢in makro besin 6gelerine ihtiyag¢ vardir. Bunlar karbonhidratlar,
yaglar, proteinler ve yaglardir. Viicuda alinan 1 g karbonhidrat 4 kkal, 1 g protein 4
kkal, 1 g yag 9 kkal enerji vermektedir. Viicuttaki en Onemli enerji kaynagi
karbonhidratlardir. Diyet posasi ve fitokimyasallar gibi besin bilesenleri de sagligin
korunmast i¢in énemlidir (Leitzmann, 2009, s. 20-21).

Meyve ve sebzelerde bulunan fitokimyasallarin ¢esitli fizyolojik islevlerde yer
alan birgok mekanizma ve molekiiler yollarla gérev aldig1 ve bu nedenle inflamasyon,
dislipidemi, kanser ve diyabet riskindeki azalisla iliskilidir (Rossi, Bessett, Samman,
2018, s. 111-112). Dolayisiyla gesitli bikilerde ¢esitili fitokimyasallar bulunmakta ve
insanlar ylizyillardir bu bitkilerin sagiligi koruyucu ve hastaliklar1 tedavi edici
Ozelliklerinden yararlanabilmektedir (Erdem & Bayrak, 2017, s. 56).

Akdeniz Havzasi’nda endemik bitkilerin yaygin goriildiigii yerler, Bolkar,
Tahtali ve Bereket Daglar’’dir. Akdeniz iklimine hakim alanlarda Pinus Brutia

(kizilgam) goriilmektedir (Avci, 2005, s. 31,35; Kaya & Aladag, 2009, s. 70-71). Maki
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bitki ortiisiinde yer alan endemik sayilabilecek tiirler, Zeytin (Olea europaea), Kartopu
(Viburnum tinus), Cehri (Rhamnus alaternus), Kegibogan (Calicotome spinosa),
Calycadenia villosa, Ardig¢ (Juniperus phoenicea), Katran agaci (Juniperus
oxycedrus), Biberiye (Rosmarinus officinalis), ¢ali formundaki Pirnal mese (Quercus
ilex) ve Kermes mesesi (Quercus Coccifera), Defne (Laurus nobilis), Mersin (Myrtus
communis), Cercis Siliquastrum, Cotinus Coggygria, Laden (Cistus salviifolius) gibi
agac ve cali tiirleri olarak bildirilmistir (Ozalp, 2000, s. 137).

Yerel Akdeniz unsurlarinin ¢ogu yenilebilir yabani bitkiler ve yabani otlardir.
Yapilan etnobotanik arastirmalar Akdeniz'de toplanan ve tiiketilen 2,300 farkli bitki
ve mantar taksonu oldugunu bildirmistir. Akdeniz ¢evresindeki Sahra, Alp, Kafkasya,
Kanarya Adalar1 ve Levant ¢esitlilik ana merkezidir. Sicilya, Sardunya, Girit ve Kibris
adalarinda yiiksek oranda goriildiigii bildirilmistir (Heinrich, Miiller, & Galli, 2006, s.
18-74). Akdeniz Havzasinda baslica yenilebilir yabani otlar ise kuskonmaz, kapari ve
rezene olarak bildirilmistir (Baser, 2010, s. 23-24).

Kibris’in floristik arastirmalarinda 1300 tiir bitki bulunmus ve bunun 121’
endemik olarak bildirilmistir. Kuzey Kibris’ta 19 endemik tiir bulunmustur (Yildiz &
Giicel, 2006, s. 181). Kibris’ta bulunan bir¢ok bitki aromatiktir ve Antik Cag’dan beri
genellikle tibbi amagh kullanilmaktadir. Kibris’in Karpaz Bolgesi kendine 06zgii
habidatinda birgok endemik bitki barmdirmaktadir. Ozellikle Mart-Nisan ayida acan
Kibris Orkidesi (Ophrys Kostchyi) koruma altina alinmistir. Otlaklar ve arpa tarlalari
arasinda zeytin agaglari yeralmaktadir. Ormanlik alanlarda yabani bitkiler yer almakta
ve glinlimiizde halen kullanilmaktadir. Kullanilan ana bitkiler zeytin, ayrelli
(kuskonmaz), yabani mantar, gabbar (kapari), adagayi, kekik ve harnup’tur (Kibris

Yerel Kalkinma Startejisi, 2010, s.19).
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Tiirk kodeksine kayitl yaklagik 140 bitki vardir. Bu bitkiler Akdeniz ve Kibris
beslenme ve mutfak kiiltiiriinde Antik Cag’dan gilinlimiize kadar kullanimi

iliskilendirilerek incelenmistir (Erdem & Bayrak, 2017, s. 56).

3.1Su

Glinlimiizde Diinya’nin %4’ sularla kaplidir. Su dogada kati, siv1 ve gaz olarak
bulunmaktadir. Canli organizma i¢in en 6nemli yapitasi sudur. Su insan viicudunun en
onemli bilesenidir. Su insan viicut agirliginin ortalam %65-70’ini olugturmaktadir. Su
ihtiyacinin bir kismi1 besinlerden saglanmaktadir ve buna ilaveten yetigkin bir bireyin
ortalama 2-3 litre su tiiketmesi gerekmektedir (Pehlivan ve ark., 2017, s. 136).
Canlilarda hiicre ve dokunun biiyiik bir kismint su olusturur. Hiicre ve dokularin
canliligi i¢in su gereklidir. Su sayesinde metabolizmanin isleyisi ve biyokimyasal
olaylar olusabilmektedir. Beslenmeden ortalama 30 gilin yasam siiresi verilebilirken
susuz ortalama 7 giin yasam siiresi verilmektedir. Insan viicudunda dokunun su
oraninin %20’ye diismesi o dokunun 6liimiine neden olmaktadir (Ilgar, 2009, s.3).

Giliniimilizden yaklagik 400 bin yil 6nce basglayan ve 70 bin yil siiregelmis
donem olan Antik Cag’dauzunca bir siire buzul ¢agi yasanmis ve insanlarin
yasamasina elverigsiz ortamlardan dolayr insanlar magaralarda yasamini siirdiirmek
zorunda kaldiklar tespit edilmistir (Akin, Giiltekin, Ozer, 2004, s. 111). Antik Cag’da
su kaynaginin ¢ok oldugu, ancak i¢ilebilir su kaynaklar1 hakkinda herhangi bir bilgiye
rastlanmamuistir.

Gilinimiizde diinya tatli su rezervinin %2.6 oldugu bildirilmistir. Bunun da
bliylik cogunlugunun kutuplarda oldugu bildirilmistir. Bu nedenle tiiketilebilir suyun
ortalama %1 oldugu ve su sikintisinin insanligin varolusundan bu yana olmus
olabilecegi bu nedenle insan yerlesiminin su kaynaklar1 temelli oldugu bildirilmistir.

Birlesmis Milletler 2005 verilerine gore diinyada yaklasik 1.5 milyon kisinin i¢ilebilir
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temiz sudan mahrum oldugu, 2.5 milyon kisinin saglik agisindan sakincali su tilketmek
zorunda kaldig1 ve bu nedenle meydana gelen hastaliklardan dakikada 15 kisinin
oldiigli bildirilmistir. Diinya niifusunun giderek artmasindan dolay1 tahmini olarak
2025 yilinda kisi bagina diisen su tliketiminin azalacagi (4 bin 800 metrekiip)
bildirilmistir (Is Diinyas: ve Siirdiiriilebilir Kalkinma Dernegi-Tiirkiye, 2013). Sekil
5’de tlkelere gore kisi basma diisen yillik tathh su miktar1 harita iizerinden
renklendirerek verilmistir. Kirmizi ve koyu kirmizi olan yerlerde igme suyu sorunun
oldugu tespit edilmistir. Bunun igerisinde Akdeniz Havzasi’nda yer alan Kibris’in su
kithigr yasandigr goriilmektedir. (Birlesmis Miletler Diinya Su Gelisim Raporu, 2013).

Sekil 5’teki sonuglara gére Kibris Ada’sinda da su kitliginin oldugu goriillmektedir.

Ulkelere gore kisi bagina diisen yillik tath su miktari (2013)

S Sl -~

Q T

Mutlak
Veriyok  su kith sukithgr  Susikintist Su baskisi yok

50.000

0 500 000 0 '
Sekil 5: Ulkelere gore kisi basina diisen yillik tatli su miktar1 (Birlesmis
Milletler Diinya Su Gelisim Raporu, 2013)
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3.2Tuz

Tuzun saf halini %40 sodyum %60 klor olusturmaktadir. Antik Cag’dan
giiniimiizde kadar besinlere katki maddesi olarak kullanilmakta ayni zamanda
kimyasal sanayinin hammaddesi olarak kullanilmaktadir. Bu madde denizlerde,
gollerde, yeralti sularinda eriyik olarak veya yeraltinda kaya tuzu seklinde tortul
depolar olusturur. insan viicudunda en c¢ok bulunan mineraller kalsiyum, fosfor,
potasyum ve sodyumdur. Tuzun 1 g’1 400 mg sodyum igermektedir. Sodyum viicutta
asit-baz dengesini ve osmotik basinci saglamaktadir. Viicudumuzdaki toplam
sodyumun 1/3’i kemiklerde bulunmaktadir. Sodyum viicudu su kaybindan korumakta,
kasin normal uyarimini saglamakta ve hiicre permeabilitesini ve asit baz dengesini
diizenlemektedir. Sodyum besinlerin icerisinde degisik oranlarda bulunmaktadir. Tuz
aynt zamanda besinlerin uzun siire saklanarak korunmasini (salamura gibi)
saglamaktadir. Bireylere Onerilen gilinliik tuz tiikketimi 6 gramdir, ancak tuz tiiketimi
sonradan kazanilan bir damak tadi halinin almistir. Bireylerin en ¢ok tuz tiiketim
kaynag1 olarak sofrada tiiketiminin oldugu hipertansiyon goriilen bireylerin beslenme
tedavisinde tuz kisitlamasi yapilmaktadir. Basta guatr olmak iizere ¢esitli saglik
sorunlarinn O6nlenmesine yonelik koruyucu halk sagligi uygulamalar1 cergevesinde
iyotlu tuz tiikketimi 6nerilektedir (TUBER, 2015).

Tuzun ilk kullanim tarihi kesin bilinmemekle birlikte MO 6000 yillarina
dayandigi tahmin edilmektedir. Paleolitik Donem avci-toplayict beslenmede toplanan
besinlerin tiiketimi ile tuz ihtiyacinin karsilanmis olabilecegi tahmin edilmektedir. MO
2600 yillarinda Misir’da tuzlanmis balik thracatinin yapildigi bildirilmistir. En biiytik
tuz golii Amerika Birlesik Devletleri’nde bulunmakta ardindan Tirkiye Tuz Golii ve

Filistin Lat Goli yer alamaktadir. Antik Yunan ve Roma’nin Akdeniz limanlarinda
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tuz ticareti yaptig1, Antik Misir’da tuzun kutsal sayilarak oliilerini gomerken yanlarina
tuz koyduklari bildirilmistir (Erbilen & Sahin, 2012, s.74).

Akdeniz’in Kibris Adasi’nda Larnaka Tuz Goli ve Akrotiri Tuz Goli
bulunmaktadir ancak giiniimiizde tuz elde edilmemektedir. Kibris Adasi’nda tuzun
varhigma dair veriler Fenikelilerin Ada’ya gelmesi ile bilindigi ancak ticaretinin
Liizinyanlarin gelisi ile 6n plana ¢iktig1 bildirilmistir. Kibris’tan tuz elde edilmesi MS
15. ve MS 16. yillara dayanmaktadir. Kibris Adasi’nin tuzunun iinii Avrupaya kadar
yayildig1 ancak zamanla bagka yerlerde tuz ¢ikariminin artmasi Kibris’a olan ilgiliyi
azalttig1 ve zamanla sona erdigi bildirilmistir (Erdogdu, 2018, s. 224). Akdeniz tipi
beslenmede 1limli tuz tiikketimi mevcuttur. Kibris’in Giizelyurt ilgesinde 60 yas iistii
hipertansiyonu olan bireylerin tuz tiiketimleri incelenmis ve ¢aligma sonucunda
calismaya katilan 133 bireyin %78’inin yemeklerin tadina bakmadan tuz ekledigi,
ortalama 2463.62 mg sodyum aldigi tespit edilmistir (Karaosman, 2016, s.73).

3.3 Kirmuz1 Et

Insan 1rkinda Homo cinsinin %99'undan fazlasi1 igin avci-toplayict olarak
beslendikleri bildirilmistir. Gliniimiizde avci-toplayici olarak beslenmesini siirdiiren
insanlarin oldugu ve toplam enerji ihtiyacinin %60’1n1 hayvansal kaynakli besinlerden
karsiladiklar1 bildirilmistir. Giintimiizde avcilik ve toplayicilik i¢in harcanan zamanin
Avustralya, Afrika, Filipinler, Giiney Hindistan, Alaska ve Giiney Amerika'daki
topluluklar arasinda haftada 23.6 saat oldugu bildirilmistir. Bu popiilasyonlarda
dogurganligin azaldig1r ve biiylimenin yavas oldugu bildirilmistir. Ayrica bu avci-
toplayicilarda yasam tarziyla iliskili olarak kardiyovaskiiler ve diger hastaliklarin
azaldigi, ancak yetersiz beslenme ile iligkili bazi hastaliklarin mevcut oldugu
bildirilmistir. Paleolitik Donem’de avci-toplayici toplumlarin beslenmesi hayvansal

kaynakli besinlere (et, bocekler, baliklar-6zellikle kiyilardaki kabuklu deniz
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hayvanlar1) dayandigi ve bu beslenmede toplam enerjinin %76'sinin proteinden
saglandig bildirilmistir (Scanes, 2018, s. 65-82).

Kirmizi et, en ¢ok B grubu vitaminleri, yag, A vitamini, demir ve ¢inko
minerali icermektedir. Et tiikketiminin sadece biiylimeye degil, insan evrimine de etki
ettigi diisiiniilmektedir. Et tilketiminin, kafa-dis gelisimi, dik pozisyonda durus, tireme
ozellikleri, barsak morfolojik degisiklikleri ve beyin gelisimine etki edebildigi
bildirilmistir. Kemiklerdeki izotop analizleri beslenme ile ilgili bilgi vermektedir.
Yapilan ¢alismalarda en eski Homo tiirlerinin daha fazla protein aldiklar1 ve fazla
protein aliminin ise zamanla viicut boyutlarinin artmasina sebep oldugu bildirilmistir.
Viicut gelisimi ile beyin boyutunun da artigi bildirilmistir (Baltic & Boskovic, 2015,
S. 6-7).

Yerlesik diizene gecen topluluklar, yabani hayvan ve bitkileri 1slah edip besin
kaynag olarak kullanmaya baslamislardir. Koyun ve keg¢i MO 8000, inek MO 6000,
manda MO 4000’lerde Asya’da evcillestirilmistir (Ozden, 2008, s. 128).

Insan irkinda beslenmenin sadece karin toklugu olarak algilandigi, besin
tikketimlerinin neye gore olmas1 hakkinda bilgi sahibi olmadiklar1 bildirilmistir. Yunan
ve Roma Uygarliklar1 donemi ile giiniimiizdeki yas ortalamasi arasinda biiyiik bir fark
oldugu tespit edilmistir. Yunan Uygarligi’'nda et yemeklerinin zengin toplum
sOlenlerinde tiiketilebildigi, Roma Uygarligi’nda ise et tiiketiminin artigi, zengin
toplumlarda ise abartilarak tiiketildigi bildirilmistir. Antik Yunan ve Roma’da dini
inanglara gore beslenmede bir kisitlama olmamakla birlikte sdlenlerde 6zel
hazirlanmis yemekler tanrilarina ulagsma yontemi olarak goriilmiistiir. Antik Yunan ve
Roma’da tanrilarin dlimsiiz oldugu, baldan dokuz kat daha tatli olan besinleri
tilketenlerin de tanrilar gibi oliimsiiz olduklarina inanildigr bildirilmistir. Antik

donemdeki yazarlardan elde edilen bilgilere gore ise beslenmede asiriya kaganlarin
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daha cabuk 6lecekleri, dolayisiyla beslenme ve yasam tarzindaki degisikliklerin saglik
icin gerekli oldugu diisiincesini savunduklari bildirilmistir (Arthan, S. & Arihan, O.,
2007, s. 105-113).

Kibris’ta Neolitik Dénem’e ait tag ve ok uglarinin bollugu, aveiligin 6n planda
oldugu ve et tiiketiminin fazla oldugu diisiincesini desteklemistir (Vigne, Briois,
Cucchi, Martin, & Zazzo A, 2012, s. 8444-8447). Kibris’in faunal degerlendirilmesi
sonucu en belirgin olarak alageyik, sigir, koyun, ke¢i, domuz, kopek, tilki, kedi,
kaplumbaga, balik ve fareler gibi kiigliik memelilerden olustugu bildirilmistir. Domuz
kemiklerinin olduk¢a yaygin oldugu, sigir, koyun ve kegi kemiklerinin ise daha nadir
bulundugu bunun sebebininde sigir, koyun ve keginin evcillestirilmesinden dolay1
tiketiminin az olmus olabilecegi ile iliskilendirilmistir. Alageyigin yogun olarak
avlandigi bildirilmistir (Sevketoglu & Hanson, 2015, s.236).

Diyetle alinan enerjinin %25-30’unun yaglardan saglanmasi onerilmektedir.
Bu enerjinin %10’u hayvansal kaynakli (doymus yaglar), %12-15 bitkisel kaynakl
(tekli doymamis yaglar), %7-10 bitkisel ve baliklardan alinan c¢oklu doymamis
yaglardan (%5-10 omega-6, %0.6-1.2 omega-3) saglanmasi 6nerilmektedir (TUBER,
2015). Kirmizi et, diyetle alinan kolesteroliin kardiyovaskiiler hastalik i¢in 6nemli bir
risk faktori oldugu gosterilmistir (Elkin, 2017, s. 189). Bir¢ok caligmada kirmizi et ile
kardiyovaskiiler hastaliklar ve kolon kanseri riski arasinda bir iligki oldugu
bildirilmekle birlikte yeterli ve dengeli bir diyetin pargasi olarak 6nerilen miktarlarda
kirmizi et tiikketimi, besin dgesi yetersizliklerinin énlenmesi bakimindan onemlidir
(Afee, et al., 2010, s. 1-13).

Akdeniz diyetinde, kirmizi etin haftada 2 porsiyondan az olarak 1zgarada
pisirilerek tiiketilmesi, islem gérmiis etlerin tiiketiminin de haftada 1 porsiyondan az

olmas1 gerektigi bildirilmistir. Akdeniz diyetinde, protein kaynakli besin olarak
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kirmizi et yerine balik ve deniz iiriinleri 6ne ¢ikmaktadir. (Barbaros & Kabaran, 2015,
S. 140; Gonder, 2015, s. 6,11). Akdeniz Havzas1 lizerinde yagamig uygarliklarda ise
kirmizi et tiiketiminin giiniimiizden fazla oldugu, ancak sosyo-ekonomik sinif farklari
ile giderek azaldigi, kirmizi1 eti kurutarak ve basit sekilde pisirip haglama veya 1zgara
olarak tiikettikleri disiiniilmektedir. Antik Cag’da islenmis kirmizi et iiriinlerinin
olmamasindan dolay1 kirmiz et tiikketiminin daha saglikli oldugu diisiiniilmektedir.
Kuzey Kibris’da yapilan bir ¢alismada 19-40 yas 209 saglikli bireyin beslenme
durumu saptanmustir. Bireylerin %61.7’si “haftada 1-2 kez” kirmiz1 et, %49.3’linlin
“haftada 3-5 kez” tavuk, %43.5’inin “haftada 1-2 kez” balik tiikettigi, %37.8’inin
“haftada 1-2 kez” salam, sosis, sucuk gibi islenmis et iiriinleri tiikettigi, %38.3 iiniin
yumurtay1, %53.1’inin kuru baklagilleri ve %30.6’sinin yagl tohumlar1 “haftada 1-2
kez” tiikettikleri tespit edilmistir. Calismaya katilan bireylerin %59.8’inin sebzeyi ve
%86.1’inin meyveyi hergiin tiikettigi tespit edilmistir. Bireylerin %90.9°u siv1 yagi,
%14.4°1 gibi az bir kismimin ise kat1 yagi hergiin tiikettigi tespit edilmistir (Nazif,
2012, s. 97). Kuzey Kibris’in Lefkosa ilgesinde, 19-65 yas grubu bireylerin diyet kalite
indekslerinin belirlenmesi iizerine yapilan bir calismada, bireylerin kirmizi et
tilketiminde yas gruplar1 ve cinsiyete gore farklilik gosterdikleri, 19-30 yas arasinda
olan erkeklerin kirmiz1 et tiikketiminin ayni yas grubundaki kadinlara gére daha fazla
oldugunun tespit edildigi bildirilmistir (Kurucuoglu, 2010, s. 84). Kuzey Kibris’in
Girne ilgesinde yapilan benzer bir ¢alismada, kirmizi et tiiketiminin tavuk ve baliga
nazaran daha fazla oldugu ve kirmiz et, tavuk eti ve balik fiyatlarinin birbirine yakin
olmas1 ve ayrica et ve etli yemek tiiketiminin yemek kiiltiiriinde daha ¢ok yer almasi
ve bu nedenle kirmizi et tercihi lizerinde etkili olmus olabilecegi bildirilmistir (Okan,

2010, 5.71).
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Kibris Mutfak Kiiltiirii’'nde kirmizi et ile ilgili en ¢ok tiiketilen ve yoresel olan
‘Firin Kebab1’nin temel malzemesi kuzu etidir. Ozelligi giiniimiiz firmlar1 yerine Antik
Cag’dan bu yana kullanilan toprak firinda, odun atesinde pisirilmesidir. Firin kebabina
ekstra yag eklenmemekte, kuzunun kendi i¢ yagi kullanilmaktadir. Firin kebab1 adi
verilen yemegin Antik Cag’da atesin kesfinden bu yana uygulanan yontemlerle ve
sadece kuzu eti kullanilarak yapilmasi, bu kiiltiiriin Antik Cag’dan giiniimiize kadar
geldigini disiindiirmektedir. Antik Cag’da atesin kesfinden sonra yemekler basit
olarak pisirilmeye baglanmis ve pisirilen yemegin sadeli§ine énem verilmistir. Et
kemikli olarak pisirilmekte boylece kemik iligindeki besin 6geleri de alinmaktadir
(Geng, Oguz, & Tutsak, 2008, s. 32-33).

3.4 Tavuk ve Yumurta

Tavuklarin Asya’da evcillestirildigini kabul edilirken tam olarak hangi tarihte
ve hangi wrktan geldigi konusundaki arastirmalar halen devam etmektedir. Evcil
tavugun bircok tiirden koken alarak evcillestirilmis olabilecegi diisiincesi de yer
almaktadir. Gilinlimiizde evcil tavuga benzer 4 farkhi tiir bulunmakta ve bunlarin
‘kirmiz1 yabani tavuk’, ‘Sonnerat’, ‘Seylan’, ‘Catak kuyruk’ tiirlerinin oldugu
belirtilmektedir. Cogunlukla kabul goren goriise gore tavugun, MO 2000 yillarinda
kirmiz1 yabani tavuk tiirlinden koken alarak Asya’da evcillestirilmis ve oradan da
Diinya’ya yayilim gostermis olabilecegi bildirilmistir (Kaya & Yildiz, 2012, s. 22).

Antik Cag’da tavuk eti ve yumurtasinin kullanimi bolgesel olarak farklilik
gostermis, insan 1rki tarafindan farkli amaglar ve zamanlarda kesfedilmistir. Tavuk ve
yumurta ile ilgili duvar kabartmalari, arkeolojik caligmalar ile tahmini veriler elde
edilmistir. Dogu Hint tarihinde MO 3200°lii yillardan énce evcillestirildigi, Misir ve
Cin kayitlarinda ise MO 1400°1ii yillarda yumurtanin insan tiiketiminde kullanildigina

isaret edildigi bildirilmistir. Avrupa’da ise tavugun evcillestirilmesinin daha geg
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oldugu, MO 600 yil1 civarinda gerceklestigi bildirilmistir (Saml1 & Agma-Okur, 2016,
s. 15).

Akdeniz diyetinde tavuk etinin kirmizi ete gore daha ¢ok tercih edildigi, ancak
baliklarin daha 6n planda oldugu, kirmiz1 ete gore kolesterol ve doymus yag asitlerinin
diisiik olmas1 bakimindan ve sosyo-ekonomik durum yoéniinden kirmiz1 ete kiyasla 6n
plana ¢iktig1 bildirilmistir (Gonder, 2015, s. 11).

Yapilan c¢alismalar dogrultusunda giiniimiizde ekonomik anlamda tavuk
tikeitmin giderek arttigi bildirilmistir. Tiikketimin artis1 tavuk tiretiminide arttirmistir.
Glinlimiizde varhigmi siirdiiren hayvanlara gore 1996 yilinda 5611 ton tavuk eti
tiretilmis, bu say1 2001 yilinda 6832 tona yiikselmistir (Mor & Citci, 2006, s. 41)

Kibris Mutfak Kiiltiiriinde kirmizi et tiiketiminden sonra en ¢ok tavuk etinin
tiketildigi bildirilmistir. Tavuk etinin tiiketiminin yani sira tavugun hasnamasi ile
birlikte elde edilen tavuk suyununda bir¢ok yemek yapiminda 6zellikle ¢orbalarda
kullanildigr bildirilmistir. Kibris Mutfak Kiiltiirii’ne 6zgii ‘Magarina Bulli” kaynamis
tavuk suyunda makarnanin haslanmasi ve tlizerine hellim rendesi ve nane eklenerek
tiketildigi bildirilmistir. Antik Cag’da tavugun, bugdaymin ve haslama yonteminin
kullanildig1 bilinmektedir. Magarina bulli Antik Cag’dan gliniimiize kadar Kibris’in
mutfak kiiltiiriinde yer almamuis olabilir, ancak giintimiizdeki mutfak kiiltiiriinde biiyiik
yer edinmektedir. Kibris’in Lefkosa ilgesinde Geleneksel Kibris mutfagina 6zgi
yemeklerinin tiikketimi aragtirilmistir. Calismaya 250 kadin dahil edilmistir. Caligmaya
katilan bireylerin %17.6’s1 magarina bulliyi haftada 1-2 kez, %45.6’s1 15 giinde bir
tikettigi bildirilmistir (Arifoglu, 2010, s.13, 32). Calismaya katilan bireylerin %41°1
yumurtayr haftada 1 kez, %22’si yumurtayr haftada 2-3 kez, %8’1 yumurtay1 hi¢

tilketmedi bildirilmistir (Arifoglu, 2010, s.13, 29)
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Kibris Mutfak Kiiltiirii’'nde “herse” olarak adlandirilan yemegin 6ncii maddesi
tavuk eti ve bugdaydir. Tavuk haslandiktan sonra suyuna bugday ve didilen tavuk eti
eklenerek yapilan bir yemektir. Tavuk etinin yani sira kuzu ve dana eti de
kullanilabilmektedir (Oguz ve ark., 2008, s. 43). Hersenin yapiminda kullanilan tavuk
ve bugdayin Antik Cag’da bulunmasi ve basit pigsirme tekniginden dolay1 Antik Cag
Mutfak Kiiltiirii’nde yer alabilecegi diistiniilmektedir.

Kibris’in Lefkosa ilgesinde Geleneksel Kibris mutfagina 6zgii yemeklerinin
tiketimi arastirilmistir. Calismaya 250 kadin dahil edilmistir. Caligmaya katilan
bireylerin Kibris mutfaginda geleneksel diigiin yemegi olan herseyi, bireylerin %511
hi¢ tiiketmezken, %6’s1 ayda 1, %9.2 oranindaki birey 2-3 ayda 1, %32’si 6 ayda bir
veya daha seyrek olarak tiikettigi bildirilmistir (Arifoglu, 2010, s.31)

3.5 Siit, Yogurt ve Peynir

Mezopotamya’da siitiin sagilmasi1 ve islenmesiyle ilgili olarak tapinaklarda
MO 10000-7000’1i yillardaki yazitlar degerlendirilerek peynir iiretimi yapildig
anlagilmistir. Bu islemler i¢in Oncelikle hayvanlarin evcillestirilme asamasi
gerceklesmistir. MO 6100 ile 5800 yillarinda Anadolu ve Makedonya’da hayvanlarm
evcillestirildigine dair bilgilere ulasilmistir. Peynirin ilk olarak bundan 8000 y1l 6nce
Mezopotamya veya Indus’ta cobanlar tarafindan yapilarak kesfedildigine
inanilmaktadir (Ozkaya & Giin, 2015, s. 486).

Diinya’daki hayvanlar ve bitkiler mikroorganizmalardan evrilmistir. Yasamlari
i¢in birbirlerine bagimli hale gelmislerdir. Birgok canli gibi insan irkinin bedeni de
bakterilere ihtiya¢c duymaktadir. Insan bagirsaginda yaklasik olarak 1.5-2 kg olan
400.000 tiir mikroorganizma bulunur. Bu mikroorganizmalar hastalik etmeni
mikroorganizmalardan koruyucu, besin emilimi ve sindirimi i¢in yardimei, immiin

yanitin dengelenmesini saglayabilmektedir. Avci-toplayiciliktan yerlesik diizene
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gecilmesiyle hayvanlar evcillestirilmeye baslanmistir. Evcillestirme siirecinde daha
dayanikli irklar ve daha fazla verim elde edilmeye baslayinca insan irki hayvanlardan
daha fazla et, siit, daha kaliteli deri elde etmeye baslamistir. Elde edilen fazla siitiin
bozulmadan saklanabilmesi i¢in peynir, yogurt ve tereyagr yapma teknikleri
gelistirmistir. Radyoaktif karbon yontemi ile yapilan calismalarda, elde edilen
¢omlekler incelenmis ve inceleme sonucunda Afrika Sahra’sinda MO 5000 yillarinda
comleklere siit kondugu, peynir yapildigr belirlenmistir. Catalhdyiik ¢alismalarinda,
evin mutfak boliimiinde koyun ve ke¢i kemiklerinin yan1 sira mese palamutlarinin
bulunmasi, gilinimiizde de yogurt yapimi i¢in maya olarak kullanilan mese
palamudunun o dénemde bu yontemle yogurt yapimini bildiklerini diistindiirmiistiir
(Yurdakok, 2013, s. 43-45). Antik Cag’dan beri laktik asit bakteri fermantasyonu ile
¢ig kurutulmus et {irlinleri, yogurt, peynir, ekmek, fermente sebze ve meyvelerin,
fermantasyon {iiriinlerinin insan ki tarafindan kullanildigi bildirilmistir (Denkova,
Denev, Krastanov, Nedelcheva, & Slavchev, 2010, s. 1624).

Siit ve siit irtinleri protein, kalsiyum, fosfor, riboflavin, B12 ve A vitamininden
zengin olup doymus yag ve kolesterol igermektedir. Siit yaginin igte ikisi doymus,
kalan kism1 doymamis yag asitlerinden olugmaktadir (Gonder, 2015, s.9).

Onemli hayvansal protein kaynag: olan siit ve siit iiriinleri diinyada ortalama
stit cinsinden tliketimi 331 kg/y1l, Tiirkiye’de 171 kg/yil oldugu ve yillara gore giderek
azaldig bildirilmistir (Ormeci-Kart & Demircan, 2014, s.82).

Kuzey Kibris’da yapilan bir ¢alismada 19-40 yas 209 saglikl bireyin beslenme
durumu saptanmasinda siit ve siit iirlinleri tiiketimi incelenmistir. Bireylerin %83’ii en
cok tam yagli peynir tiikettikleri, %64 liniin tam yagli yogurt tiikettigi ve % %35’ inin
herglin tam yagl siit tiikettikleri bildirilmistir. Ayrica, kalsiyum aliminin %56 1n1 siit

ve siit tirlinleri tiiketiminden karsiladiklari bildirilmistir (Nazif, 2012, s. 40)
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Giintimiizde, Akdeniz Mutfak Kiiltiirii’'nde peynirin zeytinyagli, baharatli,
yemeklere eklenerek gesitli sekillerde tiiketildigi ve lilkelere gore farklilik gosterdigi
bildirilmistir (Yeyinli & Kose, 2008, s. 53).

3.5.1 Kibris Mutfak Kiiltiirii’nde Hellim

Kibris mutfak kiiltiiriinde dikkat ¢ekici olarak ortaya ¢ikan siit liriinii hellimdir.
Arapea olarak ‘’halim, halloum, helime’’ sozciiklerinde olustugu tahmin edilmektedir.
Hellim kelimesinin etimolojik olarak Arapgaya dayandigi ve bu peynirin Suriye,
Filistin’den gelen tiiccarlar aracilig1 ile adaya gelmis olabilecegi tahmin edilmektedir.
Hellim kiiltiirtintin Ada’ya Misirlilar tarafindan da gelmis olabilecegi bildirilmistir
(Hecer ve ark., 2017, s. 14-15).

Hellimin 100 g’1 352.6 kkal enerji, 26 g protein, 700 mg kalsiyum, 590 mg
fosfor, 1.4 g karbonhidrat, 27 g yag igermektedir (Hecer ve ark., 2017, s.153). Hellim,
kegi siitii, koyun siitii ya da her ikisinin karisiminin mayalanmasindan meydana gelen,
telemenin preslenip kaliplar halinde kesilerek kaynatilmasi ile elde edilmektedir.
Hellim, ayrica inek siitli veya koyun ve inek siitii karisimindan da elde edilmektedir.
Hellim, genellikle salamura olarak muhafaza edilmektedir. Genellikle, koyun ve kegi
siitlinden yapilan hellimin olgunlastiktan sonra, inek siitiinden yapilan hellimin ise taze
olarak tiiketildigi bildirilmistir. Yapilan analizler sonucu, hellimin mikrobiyolojik
yiikiiniin diisiik oldugu bildirilmistir. Hellimin elastik yapisinin siitiin yag miktarinin
fazla olmasi ile artig gosterdigi, su miktarmin artis1 ile elastikiyetinin azaldig
bildirilmistir (Usca & Erol, 1998, s. 98; Erbay, Koca, & Ugiincii, 2010, s. 347).

Kibris’in Lefkosa ilgesinde Geleneksel Kibris mutfagina 6zgii yemeklerinin
tilketimi arastirllmigtir. Calismaya 250 kadin dahil edilmistir. Calismaya katilan
bireylerin %29.6’sinin hergiin yagl ve light siit, %46’smin hellim, %71.2’sinin peynir

tilkettigi bildirilmistir (Arifoglu, 2010, s. 29).
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Kibris’a 6zgii beslenme rehberinin hazirlamasina dair baglatilan ¢alismada
ornekler Tiirkiye Bilimsel ve Teknolojik Arastirma Kurumu Marmara Arastirina
Merkezi’ne gotiiriiliip analizlerinin yapilmasi saglamistir. Salamura seklinde
hazirlanan hellime, ‘eski hellim’ denmektedir. Taze hellim ve eski hellim olarak ikiye
ayrilmaktadir. Bu hellim ¢esitleri besin 6gesi olarak kiyaslanmistir. Taze hellimin 100
gramindaki enerji ve besin 0geleri, 349 kkal enerji, 0.3 gram karbonhidrat, 21.6 gram
protein, 29.0 gram yag, 112.9 miligram kolesterol, 594.3 miligram kalsiyum, 416.1
miligram fosfor, 4.4 miligram ¢inko, 0.3 miligram demir igerdigi tespit edilmistir. Eski
hellimin enerji ve besin dgeleri, 343 kkal enerji, 0.7 gram karbonhidrat, 22.1 gram
protein, 28.0 gram yag, 108.6 miligram kolesterol, 594.3 miligram kalsiyum, 430.8
miligram fosfor, 4.2 miligram ¢inko, 0.6 miligram demir igerdigi tespit edilmistir.
Gilinde 50 gram hellim tiiketiminin yetiskin saglikli bir bireyin giinlilkk protein
ihtiyacinin %20’sini karsiladig bildirilmistir (Gezer, Kabaran, Yurttagiil & Yiicecan,
20134, s. 85,87).

Hellim Kibris Mutfak Kiiltiirii’'nde en ¢ok hellimli, pilavuna, hellimli borek,
hellimli kek, hellimli yumurtali ekmek gibi hamur isi yiyeceklerde, hellimli salata ve
klasik sabah kahvaltilarinda kizartilmis olarak tiiketilmektedir. Gliniimiiz diinyasinda
10000’den fazla korunmus cografi isaretli {iriin bulunmaktadir. Bunlarin basinda
Italyanlarin Parmesam (Parmiggiano Reggiano), Fransizlarin Rokfor peyniri,
Hindistan’in Darjeeling cayr gelmektedir. Hellim/Halloumi 2008 yilinda cografi
olarak isaretlenmis yani tescillenmistir (Hecer ve ark., 2017, s.88-93,152).

Yerli {irtin kullanim1 2015 anketine gore adada hellimin bilirliginin %99.4
oldugu, %79.6’smin ¢ok sik/her zaman tiikettigi, %2.4’1 ise hi¢ hellim tiikketmedigi
tespit edilmistir. Adanin giiney kisminin kuzey kismindan daha ¢ok hellim iirettigi

tespit edilmistir. Giiniimiizde ada igin hellimin istihdam, katma deger ve diger
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ekonomik degerler acisindan biiyiik 6nem arz ettigi bildirilmistir (Hecer ve ark., 2017,
5.58,70,76)

3.6 Tahil ve Ekmek

Giliniimiizde Diinya’da en ¢ok kullanilan tahillar bugday, misir ve celtiktir.
Celtik, Asya kiiltiiriinde yetistirilip tiiketilirken, misir ¢ogunlukla endiistiriyel olarak,
bugday ise her kitada yetistirilebilen ve tiiketilen bir tahildir. Bugday cinsi giiniimiizde
14 kromozomlu diploid formu Siyez, 28 kromozomlu Gernik (makarnalik), 42
kromozomlu Spelta (ekmeklik) olarak siniflandirilmaktadir. Siyez, Gernik ve Spelta
giiniimiizde kullanilan bugdayin evrimindeki gegis tlirii olarak kabul gérmektedir
(Akar, Bagci, Eser, & Koksel, 2016, s. 4).

Bugday 3 kisimdan olusmaktadir. Bunlar tanen, kepek ve embriyodur.
Bugdayin pisirilmesi sirasinda tanenin disini1 olusturan kepekteki vitaminler i¢ kisma
gecis yaptiklarindan fazla vitamin kaybi goriilmez. Posa ve B vitaminlerince zengindir.
Bugday, en c¢ok kullanilan ve bilinen tahil iiriiniidiir. MO 11000’lerden itibaren
bilinmekte ve MO 7800’lerden bu yana da tarimmin yapilmakta oldugu
belirtilmektedir (Ekmen, Karakus, & Kiiglikkomiirler, 2008, s. 1179-1180). Arkeolojik
caligmalar sonucu elde edilen verilere gore, bugday ekimi ve einkorn bugday ekimi ilk
Yakindogu’da baglamistir. Tiirkiye’nin Giineydogu’sunda yer alan Karacadag
Daglar’inda ekili vahsi einkornun bugday cesitlerinin dnciisii olabilecegi bildirilmistir.
Karacadag yakinlarinda yapilan arkeolojik calismalarda MO 6200-7200 yillarina
tarithlenen yabani, vahsi ve ekili tohumlar bulunmustur ve Yakin Dogu’nun en eski
tarim yerlesim yerlerinden biri oldugu bildirilmistir. Karacadag Daglari’nin Yakin
Dogu’nun en eski einkorn bugday:1 evcillestirme bolgesi olabilecegi bildirilmistir

(Heun, et al., 1997, s. 1312-1313).

62



Arkeolojik caligmalar sonucu elde edilen verilere gore, bugday yetistirme
yontemleri 10 bin y1l 6nce ortaya ¢ikmistir. Paleolitik Dénem’den Neolitik Donem’e
gecis siirecinde tarimin etkilerinden biri olarak goriilen ¢olyak hastaliginin ortaya
ciktigr  disiinilmiistiir. Giiniimiizde ¢6lyak hastaligina genetik yatkinligin
poplilasyonun %?2’sini etkiledigi bildirilmektedir. Colyak hastaligi, esasen ince
bagirsak mukozasint etkileyen, genetik temelli glutene duyarli bagisiklik aracili
enteropatik bir silirectir. Glineydogu Anadolu'daki Gobekli Tepe, insanlarin tarihgesi,
gelisimi ve ¢olyak hastalig1 gibi bozukluklar etkileyen en 6nemli modern arkeolojik
kesiflerden biri olarak kabul edilmektedir. Bunun nedeninin erken islahlastirilan
einkorn bugday tiirlerinin artis gostermesi ve immiinojenik gliadin igeriginin daha
fazla olmasiyla iliskili olabilecegi bildirilmistir (Freedman, 2007, s. 28-29). Sekil 6’da
bugday tanelerinin tarimin baslangi¢ asamasindaki ve 2000-3000 yil sonraki hali

verilmigtir (Glingdr, 1998, s. 378).

63



Sekil 6: Bugday tanelerinin tarimin baslangi¢ asamasindaki
ve 2000-3000 yil sonraki hali (Glingér, 1998, s. 378).
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Ekmek, insan irkinin bilinen en eski ve en temel besinidir. Ekmegin, yabani
bugday ve arpanin kesfedilip tiiketilmesinden hemen sonra ortaya c¢iktig
diisiiniilmektedir. ilk olarak Giiney Bati Asya’da kullanildig: tahmin edilmektedir.
Yabani bugdaym MO 9000°1i yillarda evcillestirilerek kiiciik kizil bugday ve gemlik
olarak tliketildigi, Sam’in giineydogusunda ekilip bi¢ildigi, bu durumun da tarim
ekonomisini olusturdugu bildirilmistir. Birkag yil sonra da bugday olarak
1slahlastirildigr bildirilmistir. Ates kesfedildikten sonra bugdaylarin suda bekletilip
yumusatildigl, hamur yapildiktan sonra da pisirilerek tiiketildigi bildirilmistir. Yapilan
arastirmalara gore, MO 4000 yillarinda Babillerin firnda ekmek pisirdikleri
bildirilmistir. Yapilan kazi calismalarma gére, MO 4300 yillarinda firmcilik ve
degirmencilik yapildigina dair bulgulara rastlanmistir. MO 600°1ii yillarda Yunanlar
ekmek yapmay1 6grenmistir. MO 312 yilinda Roma’da 254 firm oldugu, besinlerde
fiyat ve gramajlandirma yapildig: bildirilmistir (Kuter, 2013, s. 41-43). Ayrica Antik
Yunan’da bugdayin topragin rahmini, insan viicudunun meyvesini simgeledigi
belirtilmistir. Buna gore bugdayin ekimi, biiyiimesi ve hasat edilmesi dogumu, 6liimii
ve dirilisi simgelemekte ve bereketi temsil etmektedir (Gezgin, 2015, s. 40).

Giliniimiizde Akdeniz diyetinde ekmek, pita, pide, pizza ve makarna bugdaydan
elde edilen en temel iriinlerdir. Kuzey Afrika iilkelerinde tahil iiriinlerinin
beslenmedeki yerinin olduk¢a 6nemli oldugu, Bati Akdeniz iilkelerinde ise tahil
riinlerinin beslenmede daha az Oneme sahip oldugu bildirilmistir. Akdeniz
tilkelerinde kisi basina yillik ortalama tahil tiiketimi 1995-2003 yillar1 arasinda elde
edilen verilere gore, 18 Akdeniz iilkesi arasinda en az tahil tiikketen iilke Ispanya olmus
ve 6 Akdeniz iilkesi ortalama bu degerin altinda kalirken 12 Akdeniz iilkesinin toplam

tahil tiilketimi diinya ortalamasinin tizerindedir. Kibris’in ortalamanin altinda,
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Tiirkiye’nin ise ortalamanin istiinde oldugu tespit edilmistir. Akdeniz iilkelerinde
tahillar ¢esitli geleneksel besinleri olusturmaktadir (Yeyinli & Kdose, 2008, s. 53-56).

Kibris’ta, Ada’ya gelenlerin kiiltiirlerini de getirdikleri ve genellikle Ada’nin
kiyr kesimlerine yerlestikleri goriilmiistiir. Kiyilardaki uygun diizliiklere emmer
bugday1 ekip bigmeye basladiklari bildirilmistir. (Gozli, 2011, s. 182). Giiniimiizde
Kibris’ta bugday, ¢esitli yemek ve ekmek yapiminda kullanilmaktadir. Kibris’ta 6zel
giinlerde ve giinliik yapilan hellimli ve zeytinli mutfak kiiltiiriinde yer almaktadir.
Yapiminda mayali hamur, siit, nane, hellim ve zeytin yer almaktadir (Oguz ve ark.,
2008, s. 80). Antik Cag’da da hamur yapiminin bilindigi ve zeytinin varliginin da
bilindigi, hellimin de var olabilecegi bildirilmistir. Bu durumda hellimli zeytinlinin
Antik Cag Mutfak Kiiltiirii’nde yer alabilecegi diistintilmiistiir.

Kuzey Kibris’da yapilan bir ¢alismada 19-40 yas 209 saglikli bireyin beslenme
durumu saptanmasinda tahil ve ekmek tliketimleri incelenmistir. Caligmaya katilan
bireylerin %90’ 1nin ekmek tiikettigi, %73.2’sinin gilinliik diger tahil {irtinleri olarak
bugday, misir, piring, bulgur vb. tiiketildiginin tespit edildigi bildirilmistir. Calisma
sonucunda ekmek seciminin diger tahil tliketimlerine gore daha fazla oldugu
bildirilmistir (Nazif, 2012, s.77). Kibris’in Lefkosa ilgesinde Geleneksel Kibris
mutfagina 6zgii yemeklerinin tiikketimi arastirilmistir. Calismaya 250 kadin dahil
edilmigstir. Caligmaya katilan bireylerin %89’u ekmegi hergiin tiikettigi, bireylerin
ekmek tercihlerinin %44 beyaz, %45 kepekli ekmek oldugu bildirilmistir (Arifoglu,
2010, s. 29)

Kibris Mutfak Kiiltiirii’nde ekmek ve undan yapilan hamur yemekleri yaygin
olarak tiiketilmektedir. Geleneksel olarak ‘lalangi” Ada’da bolca bulunan av hayvam
olan yaban tavsani ile etli hamur yemegi olarak hazirlanip tiiketildigi bildirilmistir

(Arifoglu, 2010, s.16). Antik Cag’da da hamur yapiminin ve yabani hayvanlarin varlig
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da bilinmektedir. Bu durumda lalanginin Antik Cag Mutfak Kiiltiirii’'nde yer
alabilecegi diistiniilmiistiir.
3.7 Zeytin (Olea Europaea) ve Zeytinyagi

Olea (zeytin), Oleacae (zeytingiller) ailesinden olup yaklasik 20 cinsi vardir.
Zeytinin en 6nemli cinsi, Akdeniz Bolgesi’nde yetisen Oleo europea L. dir (Basoglu,
2009, s. 6). Dogu Akdeniz Havzas: bitki értiisiiniin MO 10000 yillarma kadar zeytin
oldugu bildirilmistir. Fenikelilerin ticareti ile zeytinin yayilmasi hiz kazanmistir.
Yunanistan’dan 6nce Misir, Kibris, Girit ve Anadolu yoluyla, MO 700’lerde Kuzey
Afrika’dan Libya ve Tunus’ta yayilmasi saglanmistir. Antik Yunan’da zeytin
yetistiriciliginin Neolitik Donem’in basina kadar etkin rol oynamadigi bilinmektedir.
Ancak Neolitik Donem’in ortalarindan itibaren tretimi, Ozellikle Attika’da ¢ok
artmistir.  Zeytin yetistiriciliginin Roma’ya girmesi Giiney Italya’daki Yunan
Kolonilerinin vasitasi ile olmustur. Bu vesile ile Roma, MO 1. yiizyildan itibaren
zeytin ihracatina baglamistir (Arithan & Kaplan, 2011, s. 2-6). Cezayir’in giineyinde
yer alan Sahra Tassili bolgesindeki bir magara ¢alismasinda elde edilen bilgilere gore,
magara duvarlarinda ¢izili insan figiirleri ve baslarinda zeytin dallarindan ta¢ oldugu,
bunun da MO 5500’e tekabiil ettigi ve insan irkinin bu dénemde zeytini tantyor oldugu,
ancak eski yazitlara gore ise zeytinin uygarlik kavrami ile yayginlik gosterdigi
bildirilmistir (Basoglu, 2009, s. 14). Zeytinin ilk halinin act olmast nedeniyle
yenilebilir hale gelmesi i¢in islemlerden gegmesi gerekmektedir. Zeytinin ilk kez MO
4000’lerde Samiler tarafindan 1slah edildigi bildirilmistir. Zeytin, Samiler tarafindan
siis bitkisi haline getirilmistir. Zeytinyagi olarak kullanimi 1500-2000 yil sonra
gergeklestirilmistir. Antik Cag’da ‘mule’ ya da ‘mola olearia’ basit degirmen taglarina

verilen isimdir. Bu taslar MO 7. yiizyilda Dogu Akdeniz’de zeytinyagi yapimi igin
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kullanilmistir.  Ozellikle bu taslarin  kullanimi Roma Uygarhgi’nda yayginlik
gostemektedir (Senoglu, 2013, s. 25).

Antik Cag’da zeytin bolluk, bereket, baris, saglik, adalet gibi insanlik sembolii
olarak kullanilmistir. Yunan inancina gore, zeytin agacini ilk Athena yaratmis ve dyle
cogalmistir. Buna gore, insanlarin zeytin agaci altinda dogmasi, onlarin kutsallastig
anlamina gelmektedir. Zeytin agaci, Eski Misir’da da kutsal sayilmaktadir. Firavun III.
Ramses’in Giines Tanris1 Ra i¢in yaptirdigi tapinagin aydinlanmasi i¢in zeytinyagi
kullandig bildirilmistir. Kibris’ta kiliselerin zeytin yapraklariyla siislenip torenlerin
gergeklestirildigi bildirilmistir (Eskiyoriik, 2016, s. 228-235).

Zeytinyagmin elde edilmesindeki rafinasyon islemi, besin bilesenlerinin
miktarimi etkilemektedir. Zeytin cinsi cografyaya gore gesitlilik gostermesinden dolay1
zeytinyag1 da cesitlilik gostermektedir. Uluslararas1 Zeytinyagi Konseyi zeytinyagini;
sizma zeytinyagi, rafine zeytinyagi ve prina zeytinyagi olarak siiflandirmaktadir.
Si1zma zeytinyagi, zeytin agact meyvesinden, yag iceriginde herhangi bir degisiklige
yol agmayan, sadece mekanik ve fiziksel yollarla elde edilmektedir. S1zma zeytinyag:
da asitlik derecesine gore; ekstra sizma zeytinyagi, sizma zeytinyagl ve natiirel
zeytinyagt olarak simiflandirilmaktadir. Sizma zeytinyagi, diger zeytinyaglari ile
karsilagtirildiginda fenolik bilesikleri daha fazla igermektedir (Gonder, 2015, s. 9-10).
Sizma zeytinyagimin Antik Cag’da yapilan zeytinyagina benzer Ozelliklerde
olabilecegi diislintilmiistiir.

Zeytinin yapisinda fenolik asitler, flavonoidler ve sekoiridoidler vardir.
Sekoiridoidlerden oleuropein giiglii bir anti-oksidan ve anti-mikrobiyal 6zellikte olup
ilag olarak ilk kullanimimin Misir’da oldugu bildirilmistir (Aydin & Unliiel, 2016, s.
77). Akdeniz diyetinde, temel yag kaynagi olan zeytinyagi, kardiyovaskiiler

hastaliklar, diyabet, hipertansiyon, metabolik sendrom veya obezite riskindeki azalig
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ile iligkilidir (Sanchez-Villegas & Sanchez-Tainta, 2018, s. 59). Akdeniz diyetinde
besinler zeytinyagi ile pisirilmekte ve c¢esitli yemek soslarinin yapiminda
kullanilmaktadir. Kibris Mutfak Kiiltiirii’'nde hamurun yogurularak kivam verilmesi,
icerisine olgunlagsmis zeytinin eklenmesi ile yapilan bir gesit ekmek olan zeytinli
onemli bir yere sahiptir (Geng, Oguz, & Tutsak, 2008, s. 72-73).

Kibris’ta ilk zeytin agacinin varligi Karpaz Bolgesi’nde yapilan kazilar sonucu
bulunmustur. 0.7-0.95 cm uzunlugunda zeytin ¢ekirdekleri bulunmus ve yapisina gore
yabani zeytin agac1 olarak siniflandirilmis ve MO 5825-4190 yillarina ait oldugu
bildirilmigtir. Kaz1 ¢alismalari sonucu elde edilen zeytin cekirdeklerinin zamanla
biiyiidiikleri goriilmiis ve bu durum da zeytinin 1slahlagtirilmaya baslanmasi olarak
yorumlanmistir. Neolitik Donem’den itibaren zeytinin sert bir zemine serilerek
tizerinden silindirik tasla gecilip ezilerek zeytinyaginin ¢ikarildigr bildirilmistir.
Kibris’ta bu yéntemin MO 6 yiizyila ait oldugu diisiiniilen en yakin 6rnegi Lefkosa’da
bulunmustur (Senoglu, 2013, s. 12-13, 22).

Zeytin hasat edildikten sonra yagi ¢esitli yontemlerle elde edilmektedir. Kibris
kiiltirinde zeytinden zeytinyagi elde edilmesinin en belirgin kiiltiirel olgusu
karayagdir. Karayagin zeytinin pisirilip, kurutulduguve daha sonra degirmenden
gecirilirek elde edildigi bildirilmistir. Bu islemler sonucu elde edilen yagin renginin
siyah olmasindan dolay1 yoresel ismi “garayag’’dir. Karayag suyu alinmis yagdir.
Sebze yemeklerinde kullanilmaktadir. Kibris’ta yesil zeytine ‘cakiztez’ denilmektedir.
Yesil zeytinin ezilerek tuzlu suda tursu gibi kurularak yapildig: bildirilmistir (Altan,

2016D, 5.23).

3.8 Balik ve Bahik¢ihik

Paleolitik Dénem’den bu yana insan 1rki beslenmesine baligi dahil etmistir.

Deniz kiyisi, irmak gibi sulak alanlarda yagsayan ve zamanla yerlesim gdsteren insan

69



irk1, balig1 hem beslenmesine dahil etmis hem de ekonomik anlamda kalkinmak i¢in
kullanmistir. Giiniimiiziin arkeolojik kazi sonuglarmma gore, balik kil¢iklarinin
dayaniksiz olmasindan dolayi tiiketim miktar1 hakkinda bilgi eksikligi mevcuttur. MO
5000 yillarma ait balik avciligina dayali olta ve zipkina benzer materyaller
bulunmustur. Kazilarda balik kilgiklarina ait kalintilara az rastlanmis, ancak magara
resimlerinde balik resimlerine rastlanmistir. Balik¢ilik konusundaki ilk yazili eserin
Misirhilara ait oldugu bildirilmistir. Eserde, baligin aglarla avlandigindan bahsedilmis,
daha sonra da Romalilar tarafindan yelkenli teknelerin avcilik amacr ile kullanilmis
oldugu bildirilmistir. Rastlanan balik kil¢iklari, genel olarak ton balig1 gibi daha biiyiik
iskelet yapisina sahip olan baliklara aittir. Diger baliklar ise sazan ve yayin baligidir
(Atar & Ates, 2009, s. 269-271; Bursa, 2007, s. 5-8).

Akdeniz boyunca yer alan kiy1 baliklari, bolgeye yerlesenler i¢in ana besin
maddesi olmustur. Kalintilara goére, orfoz ve lahoz baliklarinin tiiketildigi
bildirilmistir. Kibris’ta elde edilen kalintilara gére, hem besin 6gesi hem de ekonomik
kaynak olarak levrekgillere ait tiirlerin tercih edildigi bildirilmistir. MO 8000
yillarinda Kibris’ta biiyiik miktarda balik avciligi yapildig:r bildirilmistir. Roma
Donemi’nde ise kiyr baligi olan sardalyanin tuzlanarak veya salamura halde
tikketiminin tercih edildigi bildirilmistir. Roma Donemi’ndeki zenginlerin evlerinin
bahgelerinde balik havuzlar1 oldugu ve burada ¢ipura baligi yetistirip sattiklar
bildirilmistir. [lk zamanlarda balik avciliginin beslenmek yani hayatta kalabilmek igin
yapildigi, zamanla mutfak kiiltiirii ve damak tadinin etkisi ile balik tiirlerinin tercih
edilmesinde farkliliklarin goriildiigi bildirilmistir (Bursa, 2007, s. 8-10).

Kuzey Kibris kiyilarinda 86 familyaya ait 170 balik tiirii tespit edilmis olup
bunlarin %5’inin endemik oldugu, %13’iiniin ise kozmopolit oldugu tespit edilmistir.

Kozmopolit tiirlerin Akdeniz sularinda bulunmayip degisen goc¢ yollar1 gibi
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nedenlerden dolayr bulunmus olabilecegi bildirilmistir (Coker & Akyol, 2014, s.
113,117).

Giiniimiiz Akdeniz diyetinde balik 6nemli bir yere sahiptir. Ozellikle,
doymamis yag asitleri bakimindan zengin olup, elzem yag asitleri olan
eikosapentoenoik asit (EPA) ve dekosahegsaenomik asit (DHA) i¢in 6nemli bir
kaynaktir (Kaya, Duyar, & Erdem, 2004, s. 365). Omega-3 hiicre membraninin 6nemli
yapisal bilesenidir ve akiskanlik, gegirgenlik, membrana bagli enzimlerin ve
reseptorlerin aktivitesi ve sinyal iletimi gibi ¢esitli membran fonksiyonlarina katkida
bulunmaktadir. Bu yag asitlerinin beyin ve biligsel gelisimde oldukga etkili oldugu
bildirilmis, uzun siire kullaniminda yan etki tespit edilmemis, giinlik EPA ve DHA
kombinasyonunun 5 g’a kadar kullanilabilecegi bildirilmistir. Cok uzun siire
kullanimin kanamalara ve bagisiklik sisteminin baskilanmasina neden oldugu tespit
edilerek 2005’ten bu yana kullanimin kisitlanmasi gerektigi bildirilmistir. Yapilan
calismada giinliik 2-6 g/giin besin destegi olarak EPA ve DHA alimimin toplam
kolesterole etki etmedigi ancak trigliseritlerde azalma sagladigi bildirilmistir. Giinliik
4 g EPA alimimin etkisinin goriilmedigi bildirilmistir (EFSA, 2012, 5.3-7).

Kuzey Kibris’da yapilan bir calismada 19-40 yas 209 saglikli bireyin beslenme
durumu saptanmasinda balik tiiketimi incelenmistir. Calismaya katilan bireylerin
%43.5’inin haftada 1-2 kez, %28’inin 15 gilinde 1 balik tiikettigi bildirilmistir (Nazif,
2012, s. 37).

3.9 Uziim (Vitis Vinifera) ve Sarap

Antik Cag’in en onemli icecegi olan sarabin hammaddesi olan {iziim biiytik
Oonem tagimaktadir. Bagcilik, Antik Cag’da 6000 yillik bir gegmise sahiptir. Bagcilik
ve sarap, Antik Cag’da hem kutsal sayilmis hem de ticareti yapilmistir. Uziim, zeytin

ve tahil, Akdeniz’in en 6nemli ii¢ geleneksel iiriiniidiir. Uziim, zeytin ve tahilin iklim
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kosullarina uyumu ve yetistirme sartlar1 benzerlik gostermektedir (Senoglu, 2013, s.
51-52). Yabani iiziimiin (Vinis Vinifera) MO 5000 yillarinda Kafkaslar’da ortaya
cikt1g1, 1slahlastirilarak baglar olusturuldugu diisiiniilmektedir. Uziim, MO 3000
yillarinda Mezopotamya’ya, oradan Misir’a, oradan da Yunan topraklarina gitmistir
(Giirsoy, 2013, s. 31). Pek ¢ok uygarligin bag, bah¢ce kurmayr zenginlik ve gurur
kaynag1 olarak gordiigli ve itibart artirdi§ina inanarak bag, bah¢eyi onemsedikleri
diisiiniilmektedir. Uziim, iran mitolojisinde hayat kaynag1 olan kan1 simgelemektedir.
Mezopotamya’da asmanin adi ‘hayat agaci’ anlamina gelen ‘Gestin’ olarak
bilinmektedir (Gezgin, 2015, s. 24-25).

Rafine sekerin heniiz yer almadigi Antik Cag’da tatlandirict olarak oncelikle
balin kesfilmesinden sonra atesin bulunmasi ve besinlerin pisirilmeye baglanmasi ile
birlikte tiziimiin de bag bozumundan sonra serbet olarak kesfedildigi, sonra da
pekmezinin ortaya ciktig1 diistiniilmektedir. Dogal tatlandirict olmasinin yani sira
pekmezin beslenme agisindan birgok Onemi vardir. Organik asitler, mineraller ve
vitaminler bakimindan zengindir. Pekmezin 100 g’inda 0.04 mg tiamin, 0.15 mg
riboflavin 1.4 mg niasin bulundugu ve potasyum, fosfor, sodyum ve magnezyum
igeriginin yiiksek oldugu bilinmektedir. Pekmez +2 degerlikli demir i¢eriginden dolay1
onemli demir kaynaklarindandir ve sindirimi ve emilimi kolaydir. Demirin +2
degerlikli hali, kanda oksijen tasinmasinda hemoglabinin yapisina katilirken kemik
iliginin diizenleyici faktorlerinde de gorev almaktadir (Batu, 2011, s. 26-29).

Uziimiin kurutularak uzun siire saklanmasinim iiziim tiiketimini artirdig, ayni
zamanda ¢ekirdeksiz liziimiin hazmi kolaylastirmasi i¢in kullanildig: da bildirilmistir.
Sarap iiretiminin zeytinyaginin elde edilmesine benzemesinden dolay1 ayni1 tekniklerin
kullanilabilecegi bildirilmistir. Yunanlarin ve Romalilarin da sarab1 giinliik icki olarak

kullandiklari, balik, zeytinyagi ve ekmek ile birlikte tiikettikleri bildirilmistir. Zeytin,
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genellikle daha sert yapisindan dolay1 taslarla ezilirken, {iziimiin ayaklarla ezildigi ve
ardindan {liziim posasinda bir miktar liziim sirasinin kalmasindan dolay: preslendigi
bildirilmistir (Senoglu, 2013, s. 53-61). Preslenen iiziim testilere konulmakta ve
bekletilerek fermentasyona ugramasi saglanmaktadir (Piskin, 2007, s. 53).

Giliniimiiz Akdeniz diyetinde yemeklerle birlikte 1liml1 miktarda sarap tiiketimi
(1 kadeh/giin) oldugu bildirilmistir. Flavanoidlerden zengin olan kirmizi sarabin
antioksidanlar agisindan 6nemli bir kaynak oldugu bildirilmistir (Gonder, 2015, s. 11).
Sarapta bulunan polifenollerin oksidatif stresle iligkili inflamasyon, kanser ve
ndrodejenerasyona kars1 koruyucu etkileri olabilecegi belirtilmektedir (Maksimovi¢ &
Dragisi¢-Maksimovi¢, 2017, s. 117,226).

Misir’da baglangicta yalnizca dini torenlerde kullanilan sarap, Eski Yunanlar
ile birlikte siirekli kullanilan bir icki haline gelmistir. Misirlilar sarabin yogunlugundan
dolay1 saraba su karistirmaya baslamislar, bu gelenek Eski Yunan ve Roma’da da
devam etmistir. Sarabin amforalara yani pismis topraktan alti sivri testilere
doldurularak saklandigi, bu sekilde ticaretinin yapildig:r bildirilmistir. Ticareti
sirasinda sarabin suyunun buharlastigi, icilebilmesi i¢in su veya c¢esitli baharatlarla
tatlandirildigi da bildirilmistir (Giirsoy, 2013, s. 32). Bagcilik ve sarabin Kibris’ta ne
zamandan beri varoldugu tam bilinmemekle birlikte arkeolojik ¢alismalar MO 3000
yillarina ait elde edilen paralarin lizerinde bulunan asma yapragi nedeni ile Ada’da bol
miktarda bag bulundugu ve bunun da bereketi sembolize etmesi i¢in paralarda yer
aldip diisiiniilmektedir. Antik Cag yazarlar Homer ve Isiodos’un MO 300 yillarina
ait yazilarinda, Kibris saraplariin lezzeti ve yapimindan bahsettikleri bildirilmistir.
Gilinlimiizde, cografi ve iklim kosullarinin bagciliga uygun oldugu Kibris’ta iiziim

yetistiriciligi, tiim alanin %8’inde yapilmaktadir. Kibris’a 6zgii yaklasik 15 bag oldugu

73



ve en yayginlarinin beyaz cesit olan ‘Xynisteri’ ve kara ¢esit olarak ‘mavro’ oldugu

bildirilmistir (Sah, 2017, s. 80,87; Tangolar ve ark., 2014, s.1).
3.10 Ayrelli (Kuskonmaz- Asparagus Officinalis)

Ayrelli, Liciaceae familyasindan Asparagus tiiriidiir ve giiniimiizde Amerika
ve Asya’da yayginlik gostermekle birlikte cinsin anayurdu Akdeniz’dir. Tiirkiye’de,
ozellikle Akdeniz Bolgesi’nde kendiliginden yetismektedir. Ayrelli, otsu bir bitkidir
ve yapraklar1 dallar seklindedir. Meyvesi kirmizi ve nohut biyiikliiglindedir
(Sancaktaroglu, Eryigit, & Kumlay, 2011, s. 2618). Ayrellinin, Misirlilar tarafindan
1slahlastirildig1 ve oradan Roma’ya yayilim gosterdigi bildirilmistir. Antik Yunan ve
Roma’da bitkiyi “cok makbul’’ olarak tanimladiklar1 bildirilmistir. Ayrelli, taze,
konserve ve dondurulmus olarak tiiketilebilmektedir. Ayrellinin ¢ig 100 g’inda 13-16
kkal enerji, 2.2 g protein, 3.6 g karbonhidrat, 0.2 g yag, 0.7 g posa, 21 mg kalsiyum,
0.6 mg demir, 1 mg sodyum, 900 IU A vitamini, 0.16 mg B1 vitamini, 0.15 mg B2
vitamini, 1.4 mg B3 vitamini, 26 mg C vitamini ve 0.56 mg E vitamini bulunmaktadir.
Ayrica anti-oksidan ve folik asit icerigi zengindir (Akan, 2014, s. 24-25). Yapilan bir
caligmada ayrellinin hasat mevsimine gore besin bilesenleri karsilastirilmigtir. Sicak
mevsimde (Haziran-Temmuz) hasat edilen ayrelli, daha diisiik seviyelerde ¢oziinebilir
seker, kuru madde, askorbik asit ve daha yiiksek nitrat, posa, fenolik bilesik icerirken,
sonbaharda hasat edilen ayrelli daha yiiksek diizeyde ¢oziinebilir seker, karotenoid ve
klorofil igerdigi bildirilmistir (Shoua, Lua & Huanga, 2007, s. 251-257).

Yapilan  ¢alismalarin  degerlendirilmesi  sonucu  yabani  ayrellinin
1slahlastirilmig ayrelliye gore protein ve mineral igeriginin yiiksek oldugu tepit edildigi
bildirilmistir. Akdeniz tipi beslenmede ayrelli en sik salatalarda ve kavrularak
tilketilmekte, makarnaya sos yapiminda kullanilmaktadir (Karaca, Yildirim, Cakici,

2015, 5.35).
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Kibris Mutfak Kiiltiirii’nde ayrelli yagda kizartma, haslama olarak tiiketildigi
en yaygin tiiketiminin ise yagda yumurta ile oldugu bildirilmistir (Oguz ve ark., 2008,
s. 52). Ayrellinin Antik Cag’da ¢ig, kizartma ve haslama olarak tiiketildigi, yumurta
ile birlikte tiiketiminin daha sonradan gelistirildigi diisiiniilmektedir.

3.11 Gabbar (Kapari- Capparis Spinosa)

Gabbar Capparaceae familyasina ait tropik kokenli bir bitkidir. Gabbarin
350°den fazla tiirii oldugu, denize kiyis1 olan heryerde kendiliginden yetisebildigi
bildirilmistir. Gabbar bitkisi, ¢ok uzun Omiirlii olup (150-200 yil), dogal 1liman
Akdeniz ikliminde yetisen, bol giines 1s181na ihtiya¢ duyan, deniz seviyesinde yetisen
bir bitkidir. Maki bitki Ortiisliniin hakim oldugu fosfor, potasyum ve kalsiyum
yoniinden zengin topraklarda kolaylikla yetisebilmektedir. Gabbarin 350°den fazla
cesidi olup, en dogal sekilde Akdeniz bdlgesinde yer aldigi bildirilmistir. Gabbar
bitkisi Misir, Sudan, Biiyiik Sahra, Dogu Afrika, Etiyopya, Sicilya, Fransa, Ispanya,
Malta, Tirkiye, Yunanistan, Suriye, Kibris gibi bir¢ok yerde yetismektedir. Antik
Cag’dan beri hem besin olarak hem de tedavi amaciya kullamilmistir. Bezelye
biiyiikliigiinde olan tomurcuklar1 protein, vitamin ve mineral, hardal yag: glikosidi
yoniinden zengindir (Bilgin, 2004, s. 1-2). Ayrica acimsi bir tad1 oldugu, salamura
yapimui ile acimsi tadinin gectigi, acimsi tadinin glukosinolatlar ve flavonoidlerden
kaynakli oldugu bildirilmistir. Yapilan ¢alismada gabbarin salamura haline getirilmesi
ile antioksidan kapasitenin %50, glukosinolatlarin ve flavonoid igeriginin azaldigi
bildirilmistir (Yemis, 2008, s. 1, 2).

Gabbar bitkisinin MO 7800 yillarindan beri bilindigi, Antik Dénem yazarlari
olan Aristo ve Hipokrat’in eserlerinde bitkinin kendisinde ve tohumlarinda biiyiik
sirlarin oldugundan bahsettikleri bildirilmistir. Antik Misir’dan Ronesans Donemi’ne

kadar viicut bakimi, hemoroid, kalca ve dalak rahatsizliklari, dis agrilarin1 gidermede,
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zehirlenmelerde, kramp ve sancilarda kullanildigi, ancak zamanla unutuldugu ve ikinci
diinya savasindan sonra tekrar kesfedildigi bildirilmistir. Gabbar ¢i¢ek tohumunun ve
meyvesinin Avrupa’da skorbiit hastaligini 6nleyici olarak kabul edildigi, yapraklarinin
ezilip lapa haline getirilerek tiikketilmesinin gut hastaliginin tedavisinde kullanildigi
bildirilmistir (Bilgin, 2004, s. 4).

Gabbar tomurcuklarinin 100 g taze yenilebilir kissminda 84 gr su, 50 mg
askorbik asit oldugu, kaparinin 100 g kuru tomurcugunda 65 mg fosfor, 67 mg
kalsiyum, 9 mg demir, 24 gr protein, 12 g seliilloz ve 2 mg lipid oldugu, kaparide
ortalama %79 su, %5.8 protein, %1.6 yag, %5.4 posa, 871 ppm kalsiyum, 636 ppm
magnezyum, 226 ppm sodyum, 13 ppm demir, 542 mg/100 mg potasyum oldugu
bildirilmistir. Kapari tohumu %11 lineoleik yag asiti, %21 palmitik yag asiti, %57
oleik yag asit icermektedir. Gabbar bitkisinin besin G6gesi igeriginin tomurcuk
biiyiikliigi ile ters orantili oldugu, yani tomurcuklar biiyiidiik¢e besin 6gesi igeriginin
azaldig1 bildirilmistir (Argun, 2012, s. 5-6). Kibris Mutfak Kiiltiirii’'nde gabbar
tomurcuklarinin tuzlanarak salamura haline getirildikten sonra zeytinyagi ve limon ile
birlikte bir¢ok kiiltiirde oldugu gibi meze olarak tiiketildigi bildirilmistir (Bilgin, 2004,
S. 4).

3.12 Rezene (Foeniculum Vulgare)

Rezene, Akdeniz ikliminin hakim oldugu iilkelerde yetisen Umbelliferae
familyasina ait tibbi ve aromatik bir bitkidir. Oleum foeniculi eterik yagini
igermektedir. Foeniculum vulgare (rezene)’in yapraklarda baskin olan a-linolenik asit,
stirgtinlerde, saplarda hakim linoleik asit, yapraklarda bulunan omega-3 yag asitlerinin
daha yiiksek diizeyde bulundugu belirlenmistir (Barros, Carvalho, & Ferreira, 2010, s.

814). Rezene, besin ve ilag endiistrisinde yaygin olarak kullanilmaktadir. Rezenenin
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gaz giderici (karminatif), ditiretik, laksatif, antiseptik, sedatif ve uyarici etkisi vardir
(Sanli, Karadogan, & Baydar, 2008, s. 17).

Rezenenin atas1 Foeniculum vulgare var., vulgare (yabani rezene)’dir. Antik
Cag’da Yunan ve Romalilar tarafindan baharat ve tibbi amacgli kullanilmis oldugu
bildirilmistir. Eski Roma’da doga bilgini ve ilk ansiklopedi yazari Plinius’un MS 23-
79 yillarinda 22 hastalik ve rahatsizligin tibbi tedavisinde rezeneyi tavsiye ettigi ve
rezene yetistiriciligine 6nem verildigi bildirilmistir. Rezenenin, Romalilarin MS 14.
yiizyila kadar beslenmesinde biiyiik 6neme sahip oldugu, i¢erisinde rezene, sarap ve
zeytinyaginin bulundugu salatalarin yapildigi bildirilmistir (Ar1, 2004, s. 1-2).

Kibris Mutfak Kiiltiirii’'nde rezene olduk¢a fazla kullanilan bir bitkidir.
Kibris’ta Maraho olarak bilinen rezene, Kibris’in endemik bitkisi olup maraho
corbasinin ana maddesidir. Maraho ¢orbasi rezene, sogan, bulgur ve tavuk suyunun
birlesiminden yapilmaktadir. Rezenenin kendiliginden yetismesi ve hazir tiiketime
elverisli olmasindan dolayr Antik Cag’dan gilinlimiize kadar aktarilan mutfak
kiiltiirtinde yer aldig1 diisiiniilmektedir (Geng, Oguz, & Tutsak, 2008, s. 22-23).

3.13 Harnup (Keciboynuzu-Harup- Ceratonia Siliqua)

Harnup, kegiboynuzu olarak da adlandirilan, MO 4000 yillarinda ilk olarak
Misir’da goriildiigli tahmin edilen, baklagiller familyasina ait Akdeniz iklim tipine
uygun bir bitkidir. Glinlimiizde, Diinya iizerinde Amerika Kitasi, Arabistan, Afrika
Kitasi, Tirkiye ve Kibris’ta harnup yetistirilmektedir (Demirtas, 2007, s. 1).

Harnup, %52-62 oraninda karbonhidrat (%34-35 sakaroz, %7.8-9.6 glikoz,
%10.1-12.2 fruktoz) igermektedir. Yiiksek mineral igerigine sahiptir. Harnupta 24
cesit fenolik bilesen bulunmakta olup yiiksek oranini gallik asit olusturmaktadir.
Harnup, posa igerigi yliksek, ayn1 zamanda biyoaktif bir bilegsen olan D-pinitol iiretimi

icin kullanilan dogal hammaddedir. Cekirdeksiz 100 g harnup 293 kkal enerji
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vermektedir. Seker iceriginin yiiksek olmasina karsin suda ¢Ozlinmeyen posa
iceriginin yiikksek olmasindan dolayr glisemik indeksi diisiiktiir. Harnupta bulunan
potasyum, fosfor, kalsiyum ve magnezyum miktarinin siras1 ile 843-1215 mg/kg, 251-
361 mg/kg, 85-681 mg/kg, 63-326 mg/kg oldugu tespit edilmistir (Alper & Pazir,
2016, s. 302-303).

Yapilan bir ¢alismada, yemek oncesi harnup unundan yapilmis atistirmalik
tilketimi ile ¢ikolatali kurabiye tiikketiminin 6giinde besin tiiketimi ve glisemik yaniti
karsilastirilmistir. Ogle yemeginden &nce bir gruba harnup unundan yapilmus
atistirmalik, diger gruba ise ¢ikolatali kurabiye verilmistir. Harnup unundan yapilmis
atistirmalig tiiketen grubun digerine gore glisemik yanitlarinda diisiis oldugu
bildirilmistir. Genel olarak enerji alimini artirmadan tokluk saglayabilecek besin
secimlerinin viicut agirligi ve kan sekeri iizerinde olumlu etkilerinin olabilecegi
ongoriilmiistiir (Papademas & Robinson, 1998, s. 12-19). Giiniimiizde ¢6lyak hastalari
icin alternatif yemekler gelistirilmektedir. Glutensiz ekmege lupin, bezelye ve
harnupeklenmesinin daha yiiksek spesifik hacim, yumusaklik ve daha az yogun kirinti
yapisina sahip oldugu bildirilmistir (Horstmann, Foschia, & Arendt, 2017, s. 2465-
2473).

Antik Cag’da harnupun yaygin olarak saraplara tat verme amaci ile kullanildig
bildirilmigtir. Ayrica rafine seker yerine kullanilan tatlandiricidir. Giiniimiizde ise
bebek mamalarinda, un olarak pastalarda yaygin kullanimi s6z konusudur (Taslhgil,
2011, s. 260). Antik Yunan ve Roma Donemi’nde ¢orek ve saraplari tatlandirmak igin
ve surup olarak tiiketilen harnup, solen sofralarinda da tatli olarak ikram edilmistir.
Yapimi kolay olan kivrilmis hamur parcalariin harnup pekmezinden yapilan surup
icerisinde pisirilmesiyle elde edilen gullirikya/¢orgiilikya tathisinin Antik Cag’dan

giintimiize kadar gelerek Kibris Mutfak Kiiltiirii’'nde yer aldig diisiiniilmektedir.
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3.14 Enginar (Cynara Scolymus)

Enginar, Compositac familyasina ait, ¢ok senelik otsu bitkidir. Enginarin
anavatani Akdeniz Havzasi ve Kibris Adasi’dir. Enginarin Antik Cag’da bilindigi ve
Akdeniz Havzasi’nda yetistirildigi bildirilmistir. Antik Yunan ve Roma’da MO 300°lii
yillarda solen sofralarinda ikram edildigi ve yapraklarinin tibbi amacla kullanildigi
bildirilmistir. Antik Yunan filozofu, yazar ve doga bilimcisi olan Theophrastus’un MO
317-MS 287 kaynaklarma gore Italya ve Sicilya’da yetistirildiginden bahsettigi
bildirilmistir (Kenanoglu-Bektag & Saner, 2013, s. 115).

Ulusal Gida Kompozisyon Veri Tabani’n gore enginarin 100 g’inda 32 kkal
enerji, 2.46 g protein, 0.2 g yag, 2.62 g karbonhidrat, 4.7 gposa, 9.6 mg C vitamini,
0.86 mg niasin, 0.04 mg tiamin, 0.04 mg riboflavin, 13.3 1IU A vitamini, 0.8 ug K
vitamini, 425 mg potasyum, 90 mg fosfor, 65 mg sodyum, 99 mg kalsiyum, 0.88 mg
demir, 0.53 mg ¢inko bulundugu bildirilmistir (TirKomp, 2018).

Enginar, Akdeniz tilkelerinde dogal olarak yetismesinden dolay1 beslenmeye
dahil edilen bir bitkidir. Besin olarak tiikketilmesinin yani sira tibbi olarak da
kullamldig1 bildirilmistir (Ozbilgin, 2010, s.10-11). Giiniimiizde taze enginarin
ticaretinde Italya onde iken Kuzey Kibris’ta da iiretimi artis gostermektedir
(Kenanoglu-Bektas & Saner, 2013, s. 127). Kisa zamanda yetistirildigi ve ekonomik
degerinin yliksek oldugu bildirilen enginar, Akdeniz diyetinde ve Kibris Mutfak
Kiiltiirii’nde yer almaktadir (Yilmaz, Bakir & Tozlu, 2007, s. 3).

Enginar, Kibris’in endemik bitkileri igerisinde yer almaktadir ve enginarin
Ada’ya ne zaman geldigi konusunda net bir bilgi elde edilememistir. Enginar Akdeniz
ve Kibris Mutfak Kiiltiirii’nde genel olarak haslama ve buharda tiiketilmektedir.
Akdeniz ve Kibris Mutfak Kiiltiirii i¢in ortak tarife olarak zeytinyagli enginar yer

almaktadir. Enginarin sap ve kabugunun ayrilarak etli kisminin limonlu suda
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bekletilerek haslanir ve garnitiir esliginde zeytinyagi ilave edilerek hazirlanir
(Islamoglu, 2013, s.52). Tiirkiye ve Kibris’ta enginar festivalleri diizenlenmektedir.
Beslenmenin yani sira enginarin kiiltiirel olgusu géze ¢arpmaktadir.

3.15 incir (Ficus Carica)

Incir (ficus carica), dutgiller familyasma dahil, yiiksekligi 1-10 m arasinda
degisen aga¢ bigiminde bitkidir. Akdeniz iklimine uyumlu alanlarda yetismektedir.
Gliniimiizde 1.1 milyon ton incir iiretiminin %24.9’unu, kuru incirin ise %54.3 tinii
Tiirkiye saglamaktadir. Soluk sar1 kurutmaya yatkin olan incire grasse, morumsu taze
tiketilen incire violette denmektedir. Besin Ogesi olarak fosfor, kalsiyum, demir,
magnezyum, B1 ve B2 vitaminleri vardir. Morumsu taze tiiketilen incirin soluk sar1
olan incire gore 2 kat daha fazla antioksidan kapasiteye ve 15 kat daha fazla
antosiyanine ve 2.5 kat daha fazla fenolige sahip oldugu bildirilmistir. Kuru incirin
100 g’inda 217 kkal enerji, 4 g protein, 55.3 g seker, 1.2 g yag, 6.7 g posa, 138 mg
kalsiyum, 163 mg fosfor, 4.2 mg demir, 91.5 mg magnezyum, 0.073 mg B1 vitamini,
0.072 mg B2 vitamini oldugu bildirilmistir (Caliskan, 2015, s. 629-637).

Incir meyvesi, uzun miir ile sembolize edilmekte olup anavatani, Anadolu
sayllmaktadir. Akdeniz ¢evresinde Fenikeliler, Yunanlar ve Romalilarin ticaret yollari
sayesinde yayginlik gdstermistir. Incirin MO 4. yiizyllda Karia Boélgesi, yani
giinimiizdeki Aydin Mugla il smirlarinin oldugu bolgede iiretilerek, Milenos
Limani’ndan Akdeniz iilkelerine ticareti yapildig bildirilmistir (Giinal, 2008, s. 561-
563). Misir papiriislerinde incirin ilag yapimi i¢in kullanildigi bildirilmistir (Karadz-
Arikan, 2003, s. 38).

Kibris Mutfak Kiiltiitir'nde yer alan incir macunu, incirlerin kabugunun

soyulur, 1 gece suda bekletilir, limonlu suda kaynatilip, suyu siiziiliip ve yeni su ve
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seker eklenerek macun kivamina gelene kadar kaynatilmasi ile elde edilmektedir

(Lefkosa Folklor Dernegi, 2013, 5.92).

3.16 Molehiya (Mulukhiya- Corchorus Olitorius)

Molehiya, Arap Yarimadasi’na 6zgii bir yaz sebzesidir. Molehiya taze, kuru ve
dondurulmus olarak bulunabilmektedir. Molehiyanin 100 g enerji miktar1 17 kkal olup
bu enerjinin %60°1 karbonhidratlardan, %13’i yaglardan, %Z27’si proteinlerden
gelmektedir. Molehiyanin 100 g’inda kalsiyumu 51.03 mg, fosforu 26.32 mg, demiri
1.13 mg, fitik asidi 2.25 mg, oksalat1 11.53 mg i¢erdigi belirlenmistir (Al-Faris, 2017,
S. 168-170). Molehiya yapraklarinin polifenol bakimindan zengin oldugu, bu nedenle
ila¢ yapiminda kullanildig bildirilmistir (Oboh, et., 2012, s. 450). Pisirme esnasinda
sebzelerin biyoyararliligi azalirken pisirilmis molehiyada diger sebzelere (lahana,
1spanak) kiyasla azalisin daha diisiik oldugu belirlenmistir (Ndlovu & Afolayan, 2008,
S. 617).

Molehiyanin anavatan1 Misir olmakla birlikte Kibris’in mutfak kiiltiirtinde
bulunmaktadir. Misir, Suriye, Liibnan, Filistin, Tunus mutfaklarinda da kirmizi et ile
birlikte pisirilerek tiiketildigi bildirilmistir (Sah, 2017, s. 51-53).

Kibris’a 6zgii beslenme rehberinin hazirlamasina dair baslatilan calismada
ornekler Tiirkiye Bilimsel ve Teknolojik Arastirma Kurumu Marmara Arastirina
Merkezi’ne gotiiriiliip analizlerinin yapilmasi saglamistir. Molehiyanin (kuru) 100
graminin enerji ve besin dgeleri, 143 kkal enerji, 0.02 gram karbonhidrat, 24.81 gram
protein, 4.82 gram yag, 16.14 mg E vitamini tespit edilmistir (Gezer, Kabaran,
Yurttagiil & Yiicecan, 2013b, s. 87).

Kibris’in Lefkosa ilgesinde Geleneksel Kibris mutfagina 6zgii yemeklerinin
tilketimi arastirilmistir. Calismaya katilan 250 kadin bireylerin sulu, etli sebze yemegi

olan molehiyay1 yaz aylarinda taze, kis aylarinda kurutulmus olarak tiiketikleri
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gozlenmistir. Bireylerin %9,6s1 molehiyay1 haftada 1-2, %42°si 15 giinde 1, %37,2’si
ayda 1 tiiketirken, hic¢ tiikketmeyenlerin orani ise %1.2 olarak tespit edildigi
bildirilmistir (Arifoglu, 2010, s. 31)

3.17 Defne (Laurus Nobilis)

Defne bitkisinin, anavatan: Akdeniz Havzasi’dir. Lauraceae familyasina ait ve
yaklagik 1000 tiiriiniin oldugu bildirilmistir. Akdeniz iklimine uyumlu ve Akdeniz
ikliminin goriildiigii her yerde yetisebilen, yaprak dokmeyen, hos kokulu bitkidir.
Antik Roma Uygarligi'na ait MO 342 yillarinda paralarin iizerinde defne
yapraklarindan c¢elenk oldugu, olimpiyatlarda basarili olan oyuncularin defne
yapraklarindan yapilmis tag ile odiillendirildigi bildirilmistir (Karik, Cicek, Ogur,
Tutar & Ayas, 2015, s. 1-2). Hititlere ait tabletlerden elde edilen regetede zeytin, defne,
tiziim gibi bitkilerden bahsedildigi bildirilmistir (Karaéz- Arihan, 2003, s. 208).

Defne bitkisi, giinimiizde yapraklar1 kurutularak baharat olarak
kullanilmaktadir. Farmokolojik olarak antiseptik ve mide problemlerini gidermek i¢in
kullanilmaktadir. Defne yapraklar1 et, balik, zeytin, iiziim, incir gibi besinlerin
ambalajlanmasinda tazeligi ve lezzeti korumak amaci ile kullanilmaktadir. Defne
aromatik bir bitkidir ve yapraklarindan ugucu yag elde edilmektedir. Tat vermek, ¢cesni
olarak, kozmetik sektoriinde kullanilmaktadir (Giiler, 2006, s. 4).

Yapilan bir ¢alismada, defne bitkisinin tiiri olan Laurus nobilis L.'nin ekili ve
yabani O0rnekleri kiyaslandiginda, yabani tipinin protein, serbest seker, organik asitler,
PUFA ve tokoferollerin daha yiiksek bir kismini1 igeridigi belirlenmistir (Dias, Barros,
Duenas, Alves, Oliveria, et al., 2014, s. 339-346). Defne yapraklar1 yemeklerde
genellikle kurutularak kKkullanilmaktadir. Defne yapraklarini ortam sicakliginda
kurutmanin ve 45°C'de kizilotesi kurutmanin ugucu yag icerigini énemli Ol¢iide

artirdi@ini, ugucu yag ve biyoaktif bilesiklerin igerigi acisindan en iyi sonucu veren
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yontemin havanin kurutmasi oldugu belirlenmistir (Sellami, Wannes, Bettaieb,
Berrima, Chahed et al., 2011, s. 691). Defne bitkisinin akdeniz diyetinde yemeklere
aroma katmak i¢in bolca kullanildig1 bildirilmistir (Gonder, 2015, s. 12). Kibris
Mutfak Kiiltiirii’'nde halen firinda et yemeklerinde koku ve aroma verici olarak defne
yapragi kullanilmaktadir. Akdeniz ve Kibris Mutfak Kiiltiirii’nde defne bitkisi balik

yemeklerinde aroma vermek amaci ile kullanilmaktadir (Sah, 2017, 5.292)
3.18 Kekik (Thymus Vulgari-Origanim Vulgari)

Lamiaceae familyasina dahildir, ugucu yag icerenler ve kekik bitkisine 6zel
kokusunu veren antioksidan fenolik bilesikler bulunmaktadir. Akdeniz Havzasi ve
Kibris Ada’st i¢in endemiktir (Emir-Coban & Patir, 2010, s. 11).

Antik kaynaklardan elde edilen bilgilere gére, Stimer’lerin bitkisel, hayvansal
ve mineral i¢erikli ham maddelerden ecza dolab1 yaptiklari, ilag olarak kullandiklar
ham maddelerden bitkisel kaynaklarin, kekik, zeytin, iiztim, sarap vb. oldugu
bildirilmistir. Mezopotamyalilara ait kil tabletlerinde de benzer bitkilerin hastaliklarin
tedavisinde kullanildig1 bildirilmistir. Kullanilan bitkilerin toz haline getirilerek ya da
biitiin olarak kullanildig1 ve saklandigi bildirilmistir (Karadz- Arithan, 2003, s. 19, 28).
Kekik bitkisinin Akdeniz diyetinde yemeklere aroma katmasi i¢in bolca kullanildig:
bildirilmistir (Gonder, 2015, s. 12).

Kekigin yemeklere lezzet vermek igin ve tedavi amach kullanilmasi ile
antimikrobiyal etkisi oldugu bildirilmistir.  Yapilan bir calismada 14
mikroorganizmaya kekik ekstartlari uygulanmis, sadece Bacillus Subtilis iizerinde
etkili oldugu tespit edilmistir. Kekik bitkisinin tiirlerinin farkli mikroorganizmalara
olan etkisinde cesitlilik gosterdigi bildirilmistir (Benli & Yigit, 2005, s. 6). Lipid
oksidasyonu besinlerin  raf Omriinii kisalttigindan sentetik  antioksidanlar

kullanilmaktadir. Yapilan bir ¢alismada, hindi etine kekik ugucu yagi farkli oranlarda
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eklenmis ve etteki lipid oksidasyonunu azalttig1 tespit edilmistir (Emir-Coban & Patir,
2010, s. 7,11). Giiniimiizde sogukta muhafaza edilen et, tavuk, su iriinleri gibi
besinlerin raf dmriinii uzatmak ve kalitesini korumak amaci ile yenilebilir film ve
kaplamalar kullanilmaktadir. Besin sanayiinde kullanilan dogal antimikrobiyal
maddeler, genellikle bitkisel (ugucu yaglar, ekstraktlar vd.) kaynaklidir. Calismalar,
genel olarak bitkisel ugucu yaglarin etkili oldugunu, ancak en etkili kekik yag:
uygulamasi oldugunu bildirmistir (Gergek, 2012, s. 4-6).

Kibris Mutfak Kiiltiirii’nde en ¢ok kullanilan otlardan biridir. Kirmiz et, balik,
tavuk etlerine aroma verici olarak kullanildigi, solunum problemlerinde su ile
demlenerek ¢ay olarak tiiketildigi bildirilmistir (Sah, 2017, 5.289)

3.19 Gomeg (Ebegiimeci -Malva Sylvestris)

Ebegiimeci; ebegomeg, komeg, gomeg, gaba, develik gibi isimlerle de
bilinmektedir. iki veya ¢ok yillik bir bitkidir. Gomeg¢ familyasindan yaklasik 1500 tiire
sahiptir. Avrupa, Kuzey Afrika, Giliney Bati Asya anavatanidir. Gomeg Akdeniz
ikliminin oldugu her yerde yetismektedir. Iri yapraklari salata, sarma, borek ici, ¢orba,
haslanmis sebze olarak kullanilmaktadir. Gome¢ yapisinda flavonoidler, fenoller,
karotenoidler; askorbik asit, B vitaminleri, demir, ¢inko, potasyum mineralleri,
antienflamatuar, antiiilserojenik ve gii¢lii antioksidan 6zellik gostermektedir. Gomegin
100 g yenilebilir kismi 49 kkal enerji, 2.94 g protein, 0.57 g yag, 6.60 g karbonhidrat,
2.95 g posa, 10.81 mg demir, 67 mg fosfor, 267 mg kalsiyum, 60 mg magnezyum, 605
mg potasyum, 57 mg sodyum, 44.9 mg C vitamini, 0.045 mg tiamin, 0.30 riboflavin,
1.33 mg niasin, 880 RE A vitamini icermektedir. Gomegin idrar soktiiriicli, spazm
engelleytici ve yatistirict Ozellikleri vardir. Gomecin yapisindan elde dilen
antosiyaninler kandaki toplam kolesterol ve plazma trigliseridi azalttig1 bildirilmistir.

Antioksidan 6zelliginden dolay1 pek ¢ok yaralanmalarda olusan iltihaplar igin
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lyilestirici etki gosterdigi bildirilmistir. Ayn1 zamanda besin zehirlenmesi durumunda
gdmec corbasinin tiiketiminin iyi geldigide bildirilmistir (Karaca, Yildirnm & Cakici,
2015, s.29; Keskin ve ark., 2015, s.2; TtiirKomp, 2018).

Gomecten yiiksek miktarda bulunan mineral potasyum, en disiik ise bakir
olarak tespit edilmistir (Ceylan & Yiicel, 2015, s. 14-15). Gomeg¢ Akdeniz ve Kibris
Mutfak Kiiltiirii'nde haslanarak zeytinyagi ve limon ile birlikte tiiketilmektedir
(Gurme Dergisi, 2016).

Arifoglu'nun 2010 yilinda yaptig1 calismada calismaya katilan bireylerin
%350’1 gomeci haglayarak haftada 1-2 kez tiikettigini %10’u hi¢ tiketmedigi
bildirilmistir (Arifoglu’nun, 2010, s.32).

3.20 Isirgan Otu (Urtica Dioica)

Isirgan otu, Urticaceae (nettle) familyasina dahil ¢ok yillik bitkidir. Kiigiik
cicekli Akdeniz ikliminin oldugu yerlerde kendiliginden yetisen yabani bir bitkidir.
Isirgan otunun %181 protein, %14.5°1 albiiminli maddeler, %2.5’1 yagli maddelerden
olusmaktadir. Bir kg taze 1sirgan otunda 130 mg C vitamini, 730 mg karoten ve oksalat
icermektedir. Lignanlar olarak bilinen bifenolik bilesikler igerir. Bu bilesikler
potansiyel antikarsinojen maddelerdir. Bu nedenle 1sirganin onkolojik olarak etkili
olabilecegi bildirilmektedir. Isirgan otu, antioksidan, antiinflamatuar, antikarsinojen
oldugu bildirilmistir (Korkmaz, 2010, s. 1-7).

Isirgan otu 1s1l islem gormesi ile birlikte yakici 6zelligini yitirir ve bdylece
kolaylikla tiiketilebilir. Isirgan otu genel olarak sicak suda demlenerek cay seklinde
tiikketilir. Haglama sonucu limon ve zeytinyag ile birliktede tiiketilebilmektedir (Sah,

2017, s. 288).
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3.21 Adacay1 (Calba-Salvia Officinalis)

Adagay1, Labiatae familyasina ait diinya genelince yayilim gosteren yaklasik
900 takosnu bulunan, ticari ve tibbi amaglh kullanimi yiiksek olan bitkidir. Adagayinin
Salvia cinsi en yaygin kullanilan tiirtidiir. Bulundugu yere gore Yunan adacayi,
Dalmagya adagay1, Anadolu adagay1 seklinde adalandirilmaktadir. Tiirkiye’de 97 cesit
adagayi tiirii bulunmakadir ve bunlarin 51’1 endemiktir. Akdeniz bolgesinde calba
olarak adlandirilmaktadir. Akdeniz ikliminin etkili oldugu yerlerde dogal olarak
yetismektedir (Basyigit & Baydar, 2017, s.132).

Adacayinin Antik Misir’da beyin gelistici olarak bilindigi bildirilmistir. Atina
agorast Ve Roma doneminde adagayinin tibbi amagli kullanildig:i bildirilmistir
(Arihan-Karadz, 2003, s. 240).

Giliniimiiz Kibris Mutfak Kiiltiirii’nde etlerin marinasyon igleminde aroma
vermek amagli, kiimes hayvan et yemeklerinin pisirilmesinde yemege lezzet vermek
amact ile eklendigi ve soguk alginligi gibi durumlarda bitkinin sicak su ile
demlenmesiyle ¢aymin tiikkerildigi bildirilmistir (Sah, 2017, s. 289).

3.22 Kazayag (Mangolla-Falcaria VVulgaris)

Kazayagi (Falcaria wvulgaris), 1spanakgiller familyasindan maydanoza
benzeyen dallar1 hafif pembe renkli yapraklari olan genellikle ¢ok yillik bir bitkisir.
Anavatan1 Kuzey Amerika’nin giineyidir. Zamanla Avrupa’ya yayillmistir.
Islahlastirilmamis, yabani olarak bulunmaktadir. Sindirim sistemi tizerinde etkili
oldugu bildirilmistir. Tanen, ugucu yaglar, C vitamini, protein ve nigasta icermektedir.
Yapraklar1 ¢ig ya da pisirilerek tiiketilebilmektedir. Antik Cag’da epidermis
yaralanmalarinda tedavi amachi kullamldigi bildirilmistir. Giiniimiizde iran’in
batisinda mide ilserlerinin tedavisinde kullanildigi bildirilmistir. Antimikrobiyal

etkisi oldugu bildrilmistir (Atasoy, 2010, s.137; Choobkar et al., 2017, s. 74).
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Gilinimiizde Akdeniz tipi beslenmede haslama olarak salatalarda tercih
edilmektedir. Ancak en yaygin tiikkeitm yeri Ege’dir. Tiirkiye’de endemik bir bitki olan
kazayaginin Kibris’a Tirkiye’den getirilmis olabilecegi diisiiniilmektedir. Kibris
Mutfak Kiiltiirii’nde yaygin olarak kullanilmakta haglama olarak salatalarda, konserve
olarak tursusu tiiketilmektedir (Islimoglu, 2013, s. 114).

3.23 Golyandro (Kisnis- Coriandrum Sativum)

Golyandro, maydanoz familyasina ait, Bat1 Asya ve Kuzey Afrika anavatani
olmast ile birlikte Akdeniz ikliminin elverdigi yerlerde de yetisen baharat bitkisidir.
Tek yillik 25-60 santim boylarinda otsu bir bitkidir. 300 cinsi ve aklasik 3000 tiirii
vardir. Mutfakta ve tibbi amagh kullanilan bir bitkidir. Antik Misir kaynaklarina gore
golyandronun MO 5000 yillarinda bilindigi, MO 2000’lerde Antik Yunan’da ekip
bicildigi ve Hipokrat tarfindan da gastrointertinal problemlerde diyare gibi
kullanilabilecegini soyledigi bildirilmistir. Giiniimiizde kurutulmus meyveleri et
tiriinleri ve soslarda aroma verici olarak kullanildig1 bildirilmistir. Ugucu yag 6zelligi
ile birlikte farmokolojik alanda kullaniimaktadir. Kibris’ta neolitik yerlesim yeri olan
Akrotiri’de 46 tane golyandro meyvesinin bulundugu bildirilmistir (Ulutas-Deniz,
Yegenoglu, S6zen-Sahne & Gengler-Ozkan, 2017, s.16).

Kibris’a 6zgii beslenme rehberinin hazirlamasina dair baslatilan ¢alismada
ornekler Tiirkiye Bilimsel ve Teknolojik Arastirma Kurumu Marmara Arastirina
Merkezi’ne gotiiriiliip analizlerinin yapilmasi saglamistir. Golyandronun 100
gramindaki enerji ve besin dgeleri, 21 kkal enerji, 0.93 gram karbonhidrat, 3.19 gram
protein, 0.5 gram yag, 2.16 miligram E vitamini, 152.83 miligram C vitamini igerdigi
tespit edilmistir (Gezer, Kabaran, Yurttagiil & Yiicecan, 2013b, s. 87).

Akdeniz Mutfak Kiiltiirii'nde ve akdeniz tipi beslenmede baharat olarak

tilketilmektedir. Golyandronun maydanozu andiran yapraklari Kibris mutfaginda ¢ig
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olarak salatalarda veya yemek yaninda tiiketilmektedir. Golyandro tohumlar1 ise
kokularmi salacak sekilde ezilip, cakiztez igine konarak aroma verici olarak
kullanilmaktadir. Arifoglu’nun yaptigi ¢alismada bireylerin %68’inin golyandroyu

haftada 1-2 kez salatalarda tiikettigini bildirmistir (Arifoglu, 2010, s. 15).

3.24 Bal

Antik kaynaklar dogrultusunda yapilan c¢alismalar sonucunda, Akdeniz
Havzasi’nda aricilik, bal {iretiminin ve ticaretinin yapildigi bildirilmistir. Dogu
Akdeniz’de Suriye, Misir, Kibris, Kuzey Afrika, Kilikya, Bati Akdeniz’de Sicilya,
Sardunya, Malta onemli bal iiretim merkezleridir. Giliniimiizde Mugla ili ve
karsisindaki adalara Karia Bolgesi denmektedir ve bu bolgede bala zeytinyagi, sarap
ve incir kadar 6nem verildigi bildirilmistir (Lenger, 2011, s. 29).

Balin Antik Cag’da hem tatlh hem de tatlandirici olarak kullanildig
bildirilmistir. Mezopotamya’da MO 2450 yillarinda yapilan Ningirsu Tapmagi’nin
bereket getirmesi ve diismanlardan korunmasi amaci ile tereyagi ve bal sunumunda
bulundugunun anlagildigr bildirilmistir. Antik Misir’da MO 1450 yillarma ait
Rekhmire mezar betimlemesinde ve MO 1200-1085 yillarina ait yazitlarda, bali gesitli
ticgen kek seklinde tiikettiklerinin belirtildigi bildirilmistir. Antik Yunan ve Roma’da
en kaliteli ballar1 soylularin tiikettigi, bali yemekten Once, yemek esnasinda ve
yemekten sonra petegi ile tiikettikleri bildirilmistir. Antik Yunan Mitolojisinde, Yunan
bastanris1 Zeus’un ambrosia bir g¢esit balla beslenmis ve kutsal besin olarak kabul
edilmistir. Bu kutsal bal1 tiiketen tanrilarin yaralanmaz olduklari, bu kutsal bali tiiketen
Oliimliilerin de 6liimsiiz olduklarindan bahsettikleri bildirilmistir. Antik Misir’da balin
Ra’nin gozyasi olarak simgelendigi ve Misir firavunlarinin dinsel ritiiellerde bal
kullandiklar1 bildirilmistir. Balin MO 4000 yilindan beri tedavi amagh kullanildig

bildirilmistir. Antik Misir’da, MO 1550 yillarina ait papiriislerde, i¢inde bal bulunan
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kremin cilt giizelligi ve kirigikliklart i¢in kullanildigi, agik yara ve dikislerin tedavi
edilmesinde de kullandiklar1 bildirilmistir. Antik Misir’da MO 1500 yillarna ait
papiriislerde agik yara ve dikislerin tedavi edilmesinde bali kullandiklar1 bildirilmistir.
Hipokrat’in MO 460-370 yillar1 arasinda, bali iilser tedavisi, oksiiriik ve yiiksek atese
lyi geldigini sdyledigi bildirilmistir (Akgicek & Yiicel, 2015, s. 13-16). Buna gore bal,
Antik Cag’dan bu yana beslenme ve terapotik degeri nedeniyle kullanilmistir. Balin
saglik tizerindeki rolii kabul goriirken oOzellikle diyabetik hastalar i¢in kabul
gormemistir. Diyabetik hastalarda bal kullaniminin halen engeller ve gligliiklerle karsi
karsiya oldugunu ve daha iyi sonuglar elde etmek igin 6rneklem biyiikligi, cok
merkezli klinik kontrollii ¢alismalara ihtiya¢ duyuldugu bildirilmistir (Meo, Ansari,

Sattar, Chaudharly, & Hajjar, 2017, s. 1030-1033).
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Boliim 4

SONUC

Antik Cag’da Akdeniz ve Kibris’ta beslenme ve mutfak kiiltiirtiniin genel
ozellikleri, giincel beslenme Onerileri dogrultusunda incelenmeye ¢alisilmis ve Antik
Cag’daki beslenme ve mutfak kiiltiiriiniin giiniimiize evrilerek yansimalarini da
saptamak amaci ile yapilan bu ¢aligmada iklim, cografi konum, genetik yapi, kiiltiirel
etkilesim faktorleri incelenmistir.

Akdeniz Havzasi’ndaki beslenme ve mutfak kiiltiirii Antik Cag’dan giinlimiize
Kibris’da yansimalar1 evrilisi goriilmils ve bu yansimalari, degisim ve gelisimi
incelenmistir.

Antik Cag’daki beslenme i¢in Akdeniz Havzasi’ndaki kronolojik siireklilik
calismamiza yardimct olmustur. Bu siiregte Akdeniz Havzasi’nda jeopolitik 6neme
sahip Kibris Ada’sina yer verilmistir.

Beslenmenin 8 devriminde birinci ve ikinci devrimler Antik Cag’in Paleolitik
Donem’inde, tglincii, dordiincli ve besinci devrimlerde Antik Cag’in Neolitik
Donem’inde gergeklesmistir.

Antik Cag’daki damak tadinin giiniimiizdeki damak tadi ile karsilastiriimasi
sonucunda, damak tadinin Antik Cag’da ¢ok farkli oldugu giiniimiizdeki insanlarin
begenmedigi yemeklerin daha ¢ok tiiketildigi bildirilmistir.

Antik Cag’in Paleolitik Donem’inde avci-toplayici beslenmenin varlig: ile

birlikte beslenmede posa, vitamin miktarinin fazla oldugu, tuzun ise az tiiketiminin
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oldugu, giiniimiiz modern beslenmede ise karbonhidrat agirlikli beslenmenin
hastaliklara neden olabilecegi sonucuna varilabilir.

Gliniimiizdeki beslenme tarzina kiyasla Paleolitik beslenme tarzinin
endiistriyel {irlin tiiketimi igermemesi ve besin dgesi kalitesinin artmasina bagli olarak
kan degerlerindeki diisiisii saglamis olabilecegi diisiiniilmiistiir.

Kibris Ada’sinda Paleolitik Donem’e ait izler bulunmus, ancak insan varlig
kanitlanamamamustir.

Antik Cag’in Neolitik Donem’inde yerlesik diizene gegilmis, hayvanlar
evcillestirilmis, tarim yapilmaya baglanmis boylece besinlerin  devamliligi
saglanmustir.

Antik Cag’in Neolitik Dénem’inde tarimin kesfi ile birlikte beslenmede enerji
aliminin yiiksek oldugu, ancak besin Ogesi eksikligine bagli hastaliklarin artmis
olabilecegi diisliniilmektedir.

Neolitik Dénem’de insan 1krinin nigastali bitkileri asiri tiikettigi, tek tip
beslenmeye yakin olduklari, bu nedenle yetersiz ve dengesiz beslenme ile birlikte
vitamin ve mineral eksikliklerine bagli hastaliklarin olusmus olabilecegi
diistiniilmektedir.

Kibris’ta Neolitik Donem’de insanlarin gecimlerini aveilik, tarim ve
balik¢ilikla sagladigr bildirilmistir. Caligmalar sonucunda arpa, bugday, baklagil,
domuz, koyun, ke¢i ve geyik kalintilarina rastlanmustir.

Akdeniz Havzasi’nin verimli topraklarinda yetisen bitkiler ve besin kaynaklari
Akdeniz Mutfak Kiiltiirii’nii olustumus bu kiiltiir Kibris Ada’sina yansimustir.
Caligmamizda yer alan Akdeniz Havza’sidaki uygarliklar Mezopotamya, Antik Mistr,
Yunan ve Roma’da 6n planda tiiketilen besinler, Mezopotamya’da kirmizi et ve

ekmek, Misir’da ekmek ve balik, Yunan’da ekmek, balik, zeytin, zeytinyagi, sarap,
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Roma’da ekmek, balik, zeytin, zeytinyagi, sarap, baharatlar 6n plandadir. Boylelikle
uygarliklarin birbirinden etkilenerek zamanla daha genis ¢apta beslenme ve mutfak
kiiltiirinli olusturdugu diistiniilmektedir.

Akdeniz tipi beslenmenin diinyada en saglikli beslenme Ornegi oldugu
bildirilmis, Akdeniz cografi sartlari, endemik flora ve faunasi geregi Antik Cag’dan
giiniimiize kadar hakim oldugu goriilmustiir.

Akdeniz beslenme tipinin en belirgin besinleri zeytin ve zeytinyagi, sarap, taze
sebze ve meyve, balik ve tahillardir. Bu beslenme tipi ve besinler Antik Cag’dan
giinimiize kadar gelen zeytin, zeytinyagi, sarap, bugday ve baligin tliketimiyle
kanitlanmustir.

Glinlimiizde Kibris’n kuzeyinde toplumunun beslenme aliskanliklar:
incelendiginde Akdeniz Diyeti ile benzerlikler bulunurken et tiketim sikliginin
Akdeniz tipi beslenme Onerilerindenfazla oldugu goriilmistiir.

Dogu Akdeniz ve Ortadogu’da giliniimiizde iiretilen peynir ¢esitlerinin, Antik
Cag’dan tiiredigi ve muhtemelen aralarinda hellimin de yer aldig1 diisiiniilmektedir.

Tarimin kesfi ile uygarliklar ekmek yapimina baslamis ve Antik Cag’dan
giinimiize en temel besin kaynagi olmustur. Antik Cag’da da hamur yapiminin
bilindigi ve =zeytinin varliinin da bilindigi, hellimin de var olabilecegi
ongoriilmektedir. Bu durumda hellimli zeytinlinin Antik Cag Mutfak Kiiltiiri’'nde yer
alabilecegi diisiiniilmiistiir.

Akdeniz Havzasi ve Kibris’in ortak olarak iklim ve cografi kosullarinin
elverigliligi dogrultunda yetisen bitkiler, zeytin, liziim, ayrelli, kapari, rezene, harnup,
enginar, incir, defne, kekik, gomeg, 1sirgan otu, adagayi, kazayagi ve molehiyadir.

Zeytinden zeytinyag1 elde edilmektedir. Akdeniz ikliminin hakim oldugu her

yerde yetisebilen zeytin agaci cesitlilik gostermektedir. Bu cesitlilikten kaynakli

92



kullanim ve tiiketiminde de farkliliklar goriilmektedir. Kibris Mutfak Kiiltiirii’nde
zeytin cakistez olarak tiiketilmekte, zeytinyagi da garayag olarak elde edilmektedir.

Antik Cag’da liziimiin fermentasyonu ile sarap elde edilmis ve giinliik igki
olarak kullanilmisdir. Giinlimiizde saraplar gesitlenerek Akdeniz ve Kibris Mutfak
Kiiltiiri’nde yer almistir.

Antik Cag’dan giinlimiize ayrelli, kapari, enginar, gdmeg, 1sirgan otu, kazayagi
ve molehiyanin varligi bilinmektedir. Antik Cag’dan giiniimiize kadar geldigi endemik
bitkiler ile iligskilendirilerek diistintilmiistiir.

Antik Cag’dan gilinlimiize rezene, adacay1, kekik tibbi amacglhi ve yemeklere
aroma vermek i¢in kullanilmistir. Glinlimiizde Akdeniz ve Kibris Mutfak Kiiltiirii’nde
halen kullanilmaktadir.

Her iilkenin kendisine 6zgii kiiltiirel besin ¢esitliligine degismekte ve besin
bilesimlerinin bilinmesi bireysel besin dgesi ihtiyacinin belirlenebilmesinde 6nemlilik
arz etmekte ve bu durumunun saglhiga olumlu etkileri goriilebilmektedir. Boylece
beslenmede cesitlilikle birlikte yeterli ve dengeli beslenme daha kolay
saglanabilmektedir.

Antik Cag’daki beslenme kalintilarinin giiniimiize kadar muhafaza edilmesinin
zorlugu ve organik bilesiklerin kalintilar arasinda zamanla kaybolmasindan dolay1
Antik Cag’daki beslenme ve mutfak kiiltiirlinlin giiniimiize evrilerek yansimalar1 ve
beslenme ve mutfak kiiltiirlinlin insanlarin antropolojik degisimi, saglik durumu ve
hastalik riskleriyle iliskisine yonelik kanit niteliginde veriler ve yeterli calisma elde
edilememistir. Ayricayazinin kesfinin MO 3500 yillarinda olmasi bu zamana kadar
olan yazili kaynaklarin olmamas1 ve bilgi kisithligina neden olmustur. Dolayisiyla
giinimiize daha yakin ¢aglarin incelenmesi beslenme ve mutfak kiiltiiriiniin saglik

acisindan incelenmesinin daha ¢ok fayda saglayabilecegi ongoriilmektedir.
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Boliim 5

ONERI

Antik Cag’da Akdeniz ve Kibris’taki Beslenme ve Mutfak Kiiltiirii konusuyla
ilgili kronolojik olarak galismalarin devamliligi ve daha fazla besinin incelenmesine
ihtiya¢ duyulmaktadir. Boylece beslenme ve saglik acisindan daha fazla bilgiye
ulagilacagi, dogru ve yanliglarin gelecekteki beslenme tarzina yol gdsterecegi
ongoriilmektedir.

Antik Cag’a benzer beslenme programlarini igeren siirli sayida yari deneysel
caligmalar oldugu, ancak giiniimiizde Akdeniz tipi beslenmenin saglikli beslenme tipi
olarak kabul edildigi sdylenebilir. Dolayisiyla bu Antik Cag ve giiniimiiz beslenme
modellerini kiyaslayacak daha kapsamli gozlemsel ve deneysel caligmalarin
yapilmasina ihtiya¢ duyulmaktadir.

Akdeniz ve Kibris’in ortak endemik bitkileri mutfak kiiltiirii olarak incelenmis
ancak besin ogeleri, biyokimyasal analizleri, besin tiiketim sikliklar1 ve saglik ile
iligkilendirilmesi ile ilgili daha ileri ¢aligmalara ihtiya¢ bulunmaktadir.

Bu baglamda disiplinler arasi, dzellikle beslenme bilimi, arkeoloji, gastronomi ve
mutfak sanatlari, antropoloji, tarih, cografya, genetik ve molekiiler biyoloji, kimya,
mimarlik ve sanat tarihi vd. ilgili bilim alanlarinin birlikte bilimsel aragtirma

caligmalarinin yararl olabilecegi ongoriilmektedir.
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