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Gok eski gaglardan beri insanlar deima yediklori yiyeceklerle
sagliklary arasinda iligkiler kurmaye galagmiglardar. Insan beéini—
ni oldufu kadar ilacini da bitki ve hayvenlardan aramigtir, Bunun
sonucu olarak birtakim yiyeceklerin ba&i hastalaiklara iyi geldigis
baz1 hastaliklara iyi gelmedifi konusunda fikirler yiiriitmiighiir.

Elde edilen bilgiler dnce afizdan aZiza hakledilmig, sonkalari yozili

olarak saptanmeya boglanmigtar (1, 2 ).

Gergekten de yiycceklerle saflik arnsinda Snemli bir iligki stz
konusudwr., Yiyeceklerle saZlik iligkisinin Snoemi eski Yunon ve Romali
bilim cdamlorance da belirtilmig ve bu konunun iizerinde dnemle durul-
mugtur,‘ Hipokrat hagtolarina neler yomeleri gerektifi konusunda Sneri-
lerde bulunmugtur ( 344 ). Bilinm ilerledikee yapilan aragtirmalarla
gegitli hastalik durumlaranda kullanilmakia olan yiyecek ve bitkilerin
otkisinin neler oldufu ve norcyc etki ettiZini sepbamak olamagi doZrug~—

tur,

Yiycceklerle saflik iligkisi konusunda bilimsel ilerleme ve arag—
tirmalaran artmesinin yaninda halkin bu konuya iligkin inarg¢ ve uygulama-
lara do slregelmektedir. Bu inang ve uygulamelarin bir kisminin bilim-
sel bir dayanagi olma31na kargan; diger bir kaisminin ise belli bir bilim—
sel dayanafi bulunmemakiadair. Bu $ip bilimscl dayanagi olmayan inang—
lar halk arasinda kolayca yoyilip kabul edilmektedir, Bupun en Snemli
nedeni bu konudo halkin bilgisizligidir. Saplik ve beslenme konusunda
yeterli bir bilgisi olmasa da halk saflikla yiyecekler crasinda ilig-
kinin olabilecegini diigiinmektedir, Bu nedenle yiyeceklerle saflik
iligkisi konusunda s8ylenen hergeye kolayca inammoktadar ( 5 ).

Halkin bu SzelliZinden yararlanan birtakim kigiler de yiycceklerle
saglik iligkisi konusunda bilimsel olan ve olmayan bilgileri birbirine

karigtirmakia veya konuya kendi inanglarini da ekleyerek bu bilgileri



yoyinlonaktadirlaor,

Yiyeceklerle sajflil ili§kisi‘konusu rodyo—televizsyon—gazetc vo
mecrualarda do yer almaktadir. Bu tip yoyanlar vo halkin eskiden
beri slire gelen inanglari ciddi bir hastolik durumunda bile bireyi
konu ile ilgili uzmonc bagvurmoksilzin sorununc ¢Ozlim bulma yoluna yéncl-
tebibmektedir, Bu tip inanglorin pek gofim zmararsiz olmasina kargin;
bir kismi do saflifr olumsuz ydnde etlkileyecek niteliktedir( & ),

Bu nedenle halk areosinda yiyccceklerle saéllk.ara51ndaki iligki
konusunda varolan inong ve uygulamalorin neler oldwiunun gaptonmosi

gerckmektodir,

Tlirkiye'de gerelk halkin herekse diger kigilerin yiyeccklerle sof-
lak iligkisi konusundaki decferlendirmeloerine iligkin bozi incelene ve

Gerlomeler yapilmigbair,

Demirhan( %erek halk arasinde gerckse halkain inang vo uygulamalo-

i

rinin kaynofi olabilcecek "Aktar® yoni "eczo tliccarlars” crasinda dzel-—
likle katki 8gcleri ve baharatlnrin saglik agaisindan nosil defoerlendi-
rildigini saptamigibu inang ve uygulomalorin bir kisminin gergckten
bilingel bir doyonn#l olmosina karging bir kisminin da belii bir bi-

v
=

g1 bulunamadifini ileri siiemiigtiir,

linsel dayanod
)

]

o

Bagotl tibbi .folkléra yararli olmas:z omaciyla Bergamn ve gevre—

sinde halkin bildi#i wve denedigl, soflife gororli oldufuna inandifi
otlor: yaptijfa aragtirma ile saptamigiir. Yezor kitabindo hangi yiye-

cek veyo katky 8fcsinin hangi hastalijfa iyi geldifini belirtmigtir,

Tuncer(9)ise 1642-1683 yillari arcsinda yagomig ve poadigohan
hekimbogliZini yapmis olan Hayatizade M.Feyzi Tfendinin o devrin bil—
ginlerinden yorarlanarak yozdafi kitobina gevirmigtir, Bu geviride
Joboni bitkilerin ilag oloral kullanmilig: ve her ilecin do tek $ek
prospektiisti verilmig; hangi bitkinin hangi hastolifio iyi golecolis

yen etlzilerinin neler oldufu ve o yon etkiyi snloyecck bagke ilaglaw



rin neler oldufu belirtilmigtir,
(10)

leri "Sifali Otlar™ kitabinda toplamigtir, Uskiip dojcl ve zararsiz bir

Uskiip Payatli ve difer bagka keynaklardan derledigi bilgi-

tedavi geklinin otlarla saflanabilecefini belirtmigtir.
(11)

meyve, baharat, katki &feleri ve yobani otlarin saglik lizerine etkisi

Tardimew yaptiZi saflik foklérii aragtirmasinda halkin scbze,

konusundaki inen¢ ve uygulamalarinden séz etmigtir,

12
Tuncer( )“leda Kullanilan Bitkiler' adli difer bir kitabinda
sebze, meyve,baharat, katk: Sfcleri vo yabani otlari saZlik agisindan
deferlendirmigtir,

(13"14J'Hmlk Adetleri ve Inammolari®™ ile "Istanbul foklori

Boyra
adli kitaplarinda yaptify folklorik crogtirmalar sonueu. hellan gegitli
hastalik dvrumlorinds iyi geldifine inandirgiy . gegitli yiyecek karigimlgri-—

nin neler oldufunu belirtmigtir,

Bayatll,Tuncer,ﬁskﬁp,Yaﬁd1m01 ve Bayri kitaplarinda yiyeccklerin
yararli oldufu bilincen dvrumlardan sz etnigler; cevizin hozimsizlik,
Sksiiriik, idrar azlizi ve solucana; findigin tksiirlige; kestancnin ishal ve
kansizlifio; kobak gekirdeginin barsak lurt ve solucaninay keten tohumu-
nun bofmaca, brongit, Skstirik, ishel ve idrar azlifinaj nohudun barsck
kurt ve solucan:i, idrar azlif:r ve kabizliga; arponin RoSUT  ve idrar aglse—
ginaj pirincin ishale; baklanin bdbriek kum ve tagis, mide hastaliklari ve
Skslirife; domatesin kensizlik ve mide hastaliklarina; ebegiimecinin bron-
git, hazimsizlik, kabizlik, Okeliriik,sitme ve vereme; enginarin bdbrek
kum ve tagsinaj havucun bSbrek kum ve tag:, dig eti iltihaplari, idrar
azlifi, ishal ve sarilifa} 1sireon otunun balgam, bObrek kum ve tagi,
egzama, idrar azlifi, hiper tansiyon.ve astima sikopovizin bdbrek, karaci~
Fer ve safra kesesi tutuklufu ve romdtizmaya' kugkonmazain idrar ozliliy vo
siyatiZe; kuzukuluglnln bdbrek um ve tasi, hozimsizlik ve ishale; lahaw

nanin mide hastaliklariynezleye; madimefin barszk  para vzitlerines
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marulun balgam, idrar azlifi ve sarilifa; mayzsil otunun egzama ve maya-
silaj maydenodun idrar azlifi,ken katilifi ve sitmoya; nanenin basur ve
nezleye; patlicanin idrar azliii ve sarll;;a; pazainin sarilik ve kansiz—
lifa; piragonin b8brek kunm ve tagi, idrar azligi, romatizme ve sinir bo-
zuklufuna} rokanin idrar azlifainaj sarmigafin bapsak kurt ve soluecani,
basur,digofrisi, hipertensiyon, idrar azlifa, Okslirik, sarilik, siyatik
ve verere; senizotunun mideye; tohuwrmunun Sksiiriik ve bofmacaya; sifir
kuyrufunun basur, ishal, mide agrisi, Sksirik ve sitmaya; salgamin mide
ve siyatife; ahududunun bofaz iltihaplorina; ayvonin domar serfliéi, ha—
zims1zlak, ishol ve 8ksiiriife; bdftirtlenin bademeik, digeti iltihaplara,
ishal ve Odceme; gilefin ishal ve mideyc; dutun barsak kﬁrf ve soluocani
ve kabizlifa; elmamin balgam,hozimsizlik, idvar azlifi,kansizlik ve nefes
derlifina; erifin bcémaca;ishal ve Sksiiriife; incirin bdbrek kumu, kobiz-
11k,6ksﬁrﬁk,.31tmm ve zayiflifa; karpuzun barzak kurt ve solucanl,balgaﬁ,
idrer ezligi,mide,s1tma ve gigmanlifa; kavunun bdbrek kum ve tagr ve
idrar azlifanay kizilerfian afiz yaralara ve barsak hastalaklarina; kira—
zin idrer azlifi ve mideye; korufun ishale; kugburnunun basur ve ishales
limonun bodemcik ve sofuk alganlifina; geftalinin balgon, kabizlik ve

sitmayng izlimlin koabizlak,mideye iyi geldigini beliriniglerdir,

Bahoarat ve katk: &gclerinden ise genellikle balgom sbkilell, sofuk

alginlifaina iyi gelen ve gaz giderici olanlarindan sdz edilmigtir,

(8)

Bayatly ayrice Bergama ybresinde holkin g¢esitli hayvanlari da 8O,
11k agisindan nasil deferlendirdiklerini saptamig; halk arasinda
balifin romatizmoyajkdpek etinin vereme; salyangozun mayagila iyi geldifi
inancinin yaygin oldufunu belirtmigtir.

(15)

Jalse ve arkadaglor: halk arasinda Boslenmo bilimcilerinecgSre
saflik agisindan yonlig diyet uygulomelari oldufunu; bu tip inang ve uy-
gulamalarin doha gok yagli bireyler arasinda yaygin oldufunu; bu tip

inanglarda yiyeceklere sembolik birtakim 8zellikler verildifinisbu +tip
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inan¢lerla cfitim diizeyi arasinda istatistiksel olarak Bnemli bir iligki

bulundufuny belirtmigler; bu tip inang ve uygulamalarin kaynaklarinin GO

funlukla magazin,gazcte ve kitaplar oldufunu bildirmiglerdir,



ARAJTITIIANIR ANIACE

Her toplumun kendine &zgi yiyecek aligkeanliklar: olduiu gilbi,
yine her toplumun kendi sosyo-iiiltiirel durumuna gére yiyeccklore
iligkin gegitli inan¢ ve uyguleomalary verdir. Bir doplunun yiye-
ceklere iligkin varolan gegitli inong ve uygulamalaranin neler ol-
dudunun ortoys cikarilmesi o kownuda gerekli effitimin yopalabilmesi
agisindan Snemlidir. 3Iu nedenle halk arssinds vorolan bu tip inang
ve uygulamalarin neler oldulunun saptonmegy, halk arasinda yoygin
olan incng ve uypulamalorin bilimsel bir do anagl olup olmadifainin

)

ciga koavugturulmosi gorekmcktedir. Ddylece bu konuda yine halkin

3

kendisi torafindan yapilan bagvurularin dolru olarak yanitlonabilmesi
olanaklagir. Igte bu aragtirma holkin beslenme—sallik iligkileri
konusundaki bilgisini ve yiyecekleri saflik agisindan ne sekilde
defferlendirdiklerini saptayorak; elde edilen verilcrin bilimsel bir
deyenail olup olmndiiiny agrfa kavugturmok ve bu konudaki bagvurula~

r1 dofru bir gekilde yenitloyabilmek amaciyla yopilmigtir.
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ARASTIRMA YONTEMI ve ARAQLARI

Orneklen, Yozgot iline baZli 4 ilge merkezi ve 56 kbyd ile Ankara
kentinde rondem ydntemi ile sceilmig; yoglari yirminin dzerinde olan 447
bircyden olugmugiur. Aragiirmoya clinan deneklerin gojunlufunu (Tablo'd,
2,3,4,5) orta yog vé lzerinde, yagaminin g¢ofu larsal alanda gecmig, boyan,

olur yazar olmoyan, ev kadinler: olugiurmugtur,

Aragtirno Temmuz-Blim aylora arcsindo yapaiimigtir. Arcgtirmoayoe alirs
non bireylers, sosyokiltiirel durumlarini, beslenne ve saflik iligkisi komu-
sundaki bilgilerini ve yiyeccklorin so@lik #izerine etkilerine iligkin inong
ve uygulamelarinin neler oldufunu, bu inonglorinin kaynaklarini, yiyoecekloer
Ironusundeki inonglarain: uygulayip wygulomadiklari ve wygulamalori sonucu
nasil goriglerce sahip olduklarini saptamak omaciyla anket formlari uysu-—
lenmigtir (Bk 1). Anket formlar:i Beslemme ve Diyetetik BSlimi 8tojyor 8-
rexcileri ve aragiirmaci tarcfindan sorugturms yoniemi ile doldurulmugtur,
inket uygularken birecyler bazi hastalaklor: isimleriyle bilomemiglerdir.Bu
nodenle hogtoliklar bulgulariyla agiklonarak bircylere anlotilmig; ankot
Goldurulurken gikeabilen bu gliglilk de b8ylece ortadan kaldirailmigtar,
Veriler toplam denell sayieinn gire yiizde olarak delerlendirilmis ve tab-

lo geklinde gdsterilmigtir.



Aragiirmoyae Alinon Deneklerin Sosyo-Kiiltiirel Durumlari s

Toble 1 : Deneklerin Yaga Gérce Dofilima

- Tog ) ‘ DGhG#lurin
Say %
20-30 84 18.8
31-40 | 97 21.7
41~50 : 144 32,2
50 + 122 27.3
Toplom 447 100

Tablo 2 : Dencklerin Yagamlarinin Bn ok Qogtifi Yerin

Omollifi
Yerlegne Yerinin | Deneklerin
Ozellifi REVE %
Koy h 254 | 56.8
Hosoba 60 13.4
Lent 133 26,8
Toplam 447 1C0

Tabic 3 : Dencklerin Cinsiyoti

Cingiyet Dencklerin

Seyz &
¥adin 356 79.6
Erkek Gl 20.4

Toplam 447 100




Tablo 4 : Deneklerin EZitim Diizeyi

EZitim Dizeyi

Dencklerin

Sayi %
Orur Yamor Deldl 217 48,6
Okur Yazdr 52 11.6
11k Okulu Bitirmisg 111 24.8
Orta Okulu Bitirmig 25 5.6
Lise ve Dengi Okulu
Bitirmig 25 5.6
Yikgek Okulu Bitirmig 17 3.8
TOPLAM 447 100

Tablo 5 4 Deneklerin Meslek Durumlari

ileslek 'Say;“’ Penelleriv ﬁ:
By Dadina NJ298 63,7
HMemur 43 9.6
giftel 86 15.2
Serbest Meslek 16 3.6
Kiigiik Sanat Erbabi 3 0.7
Igeiz 3 Q.7
Igci 15 343
Hfrenci 1 0.2
Toplam 100

447




Beslenme Durumunun Safliik

Table 6 uzun siire beslenme yotersizli

yacail konusunda dencklerin inanglarinl g&stermektedir.
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BULGULAR

zorine Dtkisi Konusundaki Inanglar

2
©

%4inin hastalik yapip yapmi-

Tablo & : Uzun Stre Beslonme Yotersizlidinin Hastalik Yapip
Yapmiyacada fonusunda Halkin Inanglari
Inanglar Deneldlerin
Say1 .
Tvet 409 91.5
Haywr 13 2.9
Pazen 9 2.0
Bilmiyor 16 3.5
Toplam AT 100

Dencklerin %91.5

liZinin insa

Tablo 7 hastalikiarin ilaglarin ya

edilmeyecedi konusund

nda hastalik yapacail inancindacir.

a deneklerin inanglarinil gdgternckiedir.

gibi bir gofuniuiu uzun stire beslenme yotersiz-

nigira divetle de tedavi odilip

Tablo 7 : Hastaliklarin Diyetle Tecavi Bdilip Bdilmeyeceii
Konusundaki Inanglar
. Deneklerin
Inanglar -
Bay: e
Evet 377 84.3
layLr 21 4.8
Bazen 35 1.8
Bilmiyor 14 3.1
Toplam A7 10Q




- 11 =

Helkin % 84.3  gibi bir gogunlufu hastaliklarin ilaglarin yani-

sira diyetle de tedavi edilebilecefine inanmaktadir,
Table 8 yendi#i zaman hastalik veya rahatsizlik olugturan yiyce—

ceklor olup olmadi¥1 konusunda halkin inan¢larini gostermektedir,

Tablo 8: Yendifi Zamon Hastalik veya Rahatsizlik Olugturan

Yiyecekler Olup OlmadiZi Konusunda Halkin Inanglara

Inanglar Dencklerin

Saya .
Lvet 350 78.3
Hayir 54 12,1
Eazen 31 6.9
Bilmiyor 12 2.7
Toplam 447 100

Halkin % 78.3 gibi bir gofunlufu yendiZi zaman insanda hasgteolik

veya rahatsizlik olugturan yiyecekler cldufuna inanmaktadir,
Yiyeceklerin Sagliga Yararls Oldugu Yolundcki Inengler:

Tablo § et-sakatatlar-yumurtanin saflik acasandan yafarlar1

konusunda gdriis belirtenlerin dagilimini gdstermeltedir.

Tablo 9 : Et-Sakatatlar-Yumurtanin Yararli OlduZu Durumlar

Konusunda Goriig Belirtenlerin Dajfilimi

Yiyecek Iyi Geldifi Belirtilem Deferlendirenlerin
Et-Sakatat-Yurmria Durun Sayi %
BALIK Kansizlak 15 34

Kemik Geligememesi | 60 13.4
Romatizma 100 22,4
Birogz 10 2.2

Verem 40 8.9
—— :‘..‘j.-.ma




Tablo 9 un Devama
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Yiyecek i Geldigi Belirtilen  Deferlendirenlerin
Et~Sakatat- Tunuris Durum Sayz %
DALAK Kansizlik 55 12.3

Kan i1laia 48 10.7
Seker ipstaliga 10 2.2
Veren 20 4odi
LT LER Albumindiri 15 3.4
Astim 40 849
Basur 13 2.9
Bogmaca 40 8.9
Damar gertlifi 97 21.7
Gaz 30 6.7
Hipertansiyon 27 5.0
Kabizlaik 50 11,2
Kansi1zlik 170 38.0
Kioemak 10 z.2
Odem 18 4.0
Romatizﬁa 50 11.2
Sarilik 69 15.4
Seker Hastalifa 88 19,7
Sigmanlik 90 20.1
Verem 173 38.7
KARACIGER Albuminiiri 5 1.1
Xan Latilaig 47 10.5
Yoansazlaik 50 11,2
Kemik Geligememesi 5 1.1
Sarailik 5 1.1
Siroz 10 2.2
Zeyrflik 10 2,2




Tablo 9 un Devami :
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L

Yiyecek Iyi GeldiZi Belirtilen Delerlendirenlerin
Tt-Sakatat-Yumurts Dufum Say1 %
KGPEK ETI Sarilak 13 2.9

Verem 50 11.2
TAVUK BETI Astim 10 2.2
Barsak [1tahaba 1.1
Bsbrek Iltababa 5 1.1
Damar Sertlifi 5 1.1
Kabizlak 53 11,9
Kemik Celigcememesi 5 1.1
Sarilik 12 2,7
Verenm 10 2.2
YUITURTA ATt 20 4.5
Astim 55 12,3
Bademcik 34 7.6
Barsak Iliahaba 30 6.7
Bargak HXurtlara 5 1.1
Basur 1S 12,5
Bogmaca 50 11,2
B&brek iltahabi 42 9.4
Brongit 44 3.8
Damar Gertlifi 65 14.5
Hozaimairzlaik 23 5e2
Hipertansiyon 17 3.8
Ishal 17 3.8
Kabizlik 9 2.0
Kangizlak 110 24,6
Kemik Teligememesi 138 30.9




Tabio 9 un Devaml

Yiyecek Iyi Geldifi Belirtilen  Deierlendirenlerin
Et-Balntet-Yumurta Durum Soyi | “,
Kazomik 20 L.5

Rematizma 50 11.2

Seker Haostalaiia 34 7.6

Ulser A8 10,7

Vaerem 50 11.2

Zoyiflak 56 12.5

- v}

Dalifiin kemik geligomemesi ve romotizmayo; daloagin kansizlik ve
ran katilifanay etin damar sertlifi, konsizlik, scker hastaliii, sig~
menlik ve vereme iyi geldifi ; koraciferin kan katilafa ve konsizliftag
kopuk cotinin vercne; tovuk etinin kebizlifa § yunuritanin astim, basur,

domar sertlifi, kaneizlilk; kemik geligememcgpiyeszoyiflife iyi geldifi

inanci yoaygindir,

Teblo 10 kuruboklegil ve yafl: tohumlarin yararli oldulu gesgitli

&)

durumlar konusunda gdrilg belirtenlerin defilimini gdstermektedir,

Tablo 103 Kurubaklagil ve ¥Yoili Tohumlorain Yararla Olduln

Durunlcr fonusunds Griig Belirtenlerin Dofilima

Yiyecak Iyi Geldii Delirtilen _Defericndircnlerin

K.Baklogil ve Yaitla Toh, Durum Sayi <)
AYGIGRGE lazimsizlik 7 1.6
Sinir pozukluiu 6 1.3
CEViZ Hazmimsiziik 7 1.6
Tdrar azlila 5 1.1
Eobizlik 28 5.3
Jeker Hostalafa 30 6.7
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Taklo 10 un Devomi 3

Yiyccek | Iyi GeldiZi Belirtilen Dejferlendircnlerin
K.Baklagil ve YaZli Toh. Durum Coyl A
FINDIK Gaz 3 0.7

ishal 5 1.1
Kabizlik 32 7.2
Kansizlik 6 1.3
Komik Geligomemesi.lO 2.2
Oksiiriik 7 1.6
Seker Hastalagi 26 5.8
Verem 10 2.2
Zayiflik T 1.6
FASULYE (kuru) Barsak Itahabz T 1.6
Gaz 25 5.6
H8zimsizlik T 1.6
¥abizlik 20 4.5
Skorbit 5 1,1
Jeker  ostalafa 5 1.1
Zey1flik A 0.9
ESTANE Bademecilk T 1.6
Barsek Iltahaba 5 1.1
Idrar Azligy 13 2.9
Seker Hastalagas 17 3.8
{wRU BAELAGILLER Xabizlik 6 1.8
Kansizlik 16 2.2
KURU YBMISLER Astim 4 c.9
Kebizlik 5 1,1
Siros 3 0.7
Zeyiflik 7 1.6
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Tablo 10 un Devami ;

Yivecek Iyi Geldifi Belirtilen De%eflendixenlerin
K.Baklagil ve Yaila Toh. Durum Sayi %
KABAX (EKIRDEGI Tarsak Kurt ve Sol. - 215 48.1

Hipertansiyon 5 1.1
Idrar Azlifa 5 1,1
Sarilik 30 6.7

ACI KAYISI GuRirDEGE Sarilik ' - 1.6 .
' Seker Lastaligga 16 3.6
KITEN TOHUMU Brongit 19 5ol
Cksiiriil 17 3.8
LIBLEBI . Bagur 5 1.1
Ishel j 60 - 13.4
Kabizlak 2 0.4
Sarilak 20 4.5

Sinir Zczukluiu 20 | 4.

Ulser 59 13,2
MEIRCIIEK Agtaim 7 1.6
Barsak Zurt ve Sol, 43 9.6
Kémik Geligecmemesi 15 3.4
- HOEUT Barsak Xurt ﬁe Soluceni 58 ' 13.0
‘ Kabizlik 10 ' 2,2
Kansizlak 5 1.1
Kemik Geligemcmesi 5 1.1
Verem 1 1.6

Ceviz ve findaZan kabizlik ve geker hastaliZina ; kuru. fasulye—
nin gaz ve kabizlifa ; kestanenin idrar azlifzs ve geker hagtaliiina ;

kabak g¢ekirdefinin barsak kurt ve solucaninn ; acli koyisi gekirdefinin
geler hastalilina; keten tohumunun Sksiirlite; leblelinin ishal ve filsere;
mercimefin barsek kurtlorinc; nohudun barsak kurtlarina iyi geldili
inaneil yoygindar.

s mare - nanmrin TP s e R R i e e e
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Table 11 ‘siit ve tird¢lerinin yararli olduiu gegitli duriumlar

Lonusundn gdrig belirternlerin dafilimini gdstormcktedir.

Tablo 11 : Sit ve Tirevlerinin Yararli Oldugu Durumlar Konusun-—

da GOris Belirtenlerin Dagalimi

Yiyecek Iyi Geldifi Belirtilen Deferlendirsnlerin
Siit ve TUrevleri Durum Sayy %
PEYNIR Barsak Iltzhabi 10 2.2
BoZmaca 12 2.7
_Bdbrek Kum ve Togi 37 8.3
Gaz 20 4.5
Grip 12 2.7
Hagimsizlak 10 2.2
Ishal 25 5.6
Xabizlik 4 0.9
Romctizma 9 2,0
Sorilik 24 Helh
sy ATt 20 4.5
Albuminiiri 1z 2ef
Astim g5 21.3
Bademeil 83 18.6
Barsak Iltahaba 28 8.3
Barsak Rurtlora 45 10.1
Bosur 86 19.2
Bogmoca 96 21.5
Bsbrek Iltzhaba 47 10.5
Débrek Kum ve Toga 17 3.8
Brongit 40 ' 8.9




Toblo 11 in Devami
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Tiyecek Iyi GeldiZi Belirtilen Defferlondirenlerin |
Siit ve Tiirevieri Durum Sayi %
Damar gertlifi 99 22.1
Goz 82 18,3
Grip 57 12,8
Hazamsizlik 83 18.6
Hipertansiyon 29 6.5
Idrar Azlif 28 6.3
Tehal 50 11,2
Kabizlik 56 12.5
¥on Eatilifn 27 6.0
Kongimlik 20 Gub
Kemik Geligemewesi T2 16.1
{dem 90 20.1
Oksiirik 55 12,3
Romatizma 34 7.6
Sarilak 61 13.6
Sinir Bozuklufu 30 6.7
Siroz 51 1.4
Skorbit 56 12.5
tl1ser 216 48,3
Verem a7 21,7
Zayiflik 55 12.3
YOGURT AT 80 17.5
Albumniniiri 90 20,1
Astim 73 16.3
Bademcik 50 li.2
Barsak Iltahaba 70 15.7
Bogur £5 10,1
Bobrek Bam ve Tagi 100 2244
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Taeblo 11 in Devama

Yiyecck Iyi Geldi¥i Belirtilen Defferlendirenlerin
St ve Direvieri Durum Say1 %
BoiZmaca 36 8.1
Brongit 33 Te4
Damar SertliZi 93 20,8
Gaz 42 9ed
Grip 14 3.1
Hozimsizlak 53 11.9
fdrar Azliga 107 23,9
fshal 171 38.3
Kebizlak 50 i1.,2
Kon Katilige 59 13,2
Konsizlik 48 10.7
Kenik Geligememesi — 60 i3.4
Xazamik 38 3.5
Gdem -4z Q.4
Romatizmg 30 6.7
Saralak 7 62 13,9
dinir ®ozukluiu - 60 13.4
Sirosm 58 13.0
Skorbit 14 3.1
Sigmanlilk 46 10.3
Ulser 51 11,4
Verem 30 6.7
Zayiflik ' 58 13.0

Bu gruptaki yiyeccklerden peynirin bdbrek kum ve tagi, ishal,
sarilifa; sttin astim, bademcik, basur, boimoca, domer sertlifi, gaz,
hazgimsizlik , ddem, ilscer ve.vereme ; yoiurdun albuminiiri, bSbrek kum
ve tagi, damor sertlifi, idrar azlifiaweishale iyi geldifi inanci yoygin-

dir.
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Tablo 12 Tahil ve tiirevlerinin yararli oldufu g¢egitli durumlar

konusunda goériis belirtenlerin dafilimini gésiermcktedir,

Tablo 12

: Tahil ve Tirevlorinin Yarcrli Oldufu Durumlar

Kenusunda GOrilg Belirtenlerin DagZilima

Yiyecek Iyi Geldifi Belirtilem Deferlendirenlerin

Tohil ve THirevlieri Durum Sayi %
ARPA Bsbrek Iltahaba 15 3.4
Goz 10 2,2

Uiser 37 8.3

ARPL KEPBET Barsak Iltahabi 3 0.7
Gaz 13 2.9

BUSDAY Barsak Kurtlara 28 6.3
Oksiiriik 5 1.1

Zoyiflak 3 0.7

BULGUR Basgur 2 Oudf
Hozimsizlik 3 0.7

Ishal 15 3.4

Kensizlik 7 1.6

Kemik Geoligememesi 10 2,2

Romatizme 3 0.7

Sarilak 5 1.2

Siroz 5 1.1

Soker iastaliln 11 2.5

flser 11 2.5

Zayiflik 36 8.1

CAVDAR Bosur 35 7.8
lazimsizlik 28 6.3

Komik Goligemcmesi 5 1,1

Sarilik 4 0.9

Seker ilastalifa AQ 8.9




Tablo 12 nin Devama
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Yiyecek Tyi Geldi%i Belirtilen Deferlendirenlerin

Tohal ve Tiirevleri Durum Say1 %
Ulser 7 1.6

i epiilie Barsak Iltahaba 10 2.2
Bsbrek Iltchabir 15 3.4

Hozimsizlak 27 6.0

Ishal 5 1.1

Sorilik 4 0.9

Siroz Fil C.G

Sismanlik 20 4,5

Ulser 10 2,2

Zoyiflak 91 20.4

HAYALT HAMUR Hezimsimlik ) 1.3
Scker gasitolifn 7 1.6

NISLSTA Bodome ik 11 2.5
Boimaca 5 1.1

Brongit 16 3.6

Igha 15 3.4

Kansislzk 19 4.3

Sigmanlik 4 0.9

Zoyrflak 13 2.9

PIRIN( Al buminiri 10 2.2
Astinm 3 0.7

Basur 7 1.6

BSbrek Iltahabi 13 2.9

Bronsit 2 0.4

Damar SertliZi 17 3.8

Goz 51 11.4

Fozamsizlik 7 1.6

Hipertonsiyon T0 15.7
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Tablo 12 nin Devony

Yivocek Iyi GeldiZi Belirtilen Deforlendirenlcrin
Tohil ve Tirevieri Durum Sayi %
Idrar Azlifa 6 1.3
Ishal 11 2.5
Kabaizlilk 14 3.1
Kemik (feligememesic 3 0.7
Odem 13 . 2,9
Oksiiritk 6 1.3
Romatizma 5 1.1
Sarilik il 0.9
Siroz 10 2,2
Seker gostalig: 12 2.7
Ulser 15 3.4
Verem 13 2.9

Zoyiflak 23 5.2

GOridldiifd gibi arpanin gaz ve iilscere; buddayin barsak kurt ve
solucanina ; bulgurun zayifliga i gavdarin basur, hazimsizlik ve
geker hastelifina j ckmefin hazaimsizlik ve gayiflifa § nigastonin

kensizlige j pirincin gazyehipertansiyon'a iyi goldifi inanci yaygaindir.
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Tablo 13 schzelerin yaroria cldu/m gegitli durumlar konusunda g6—

rig belirtenlerin dafiliming gigtermektedir.,

Tablo 13 : Sebzelerin Yoararli OlduZu Durumlar Konusunda Gorig

Belirtenlerin Dofilima

Yiycecek Iyi Geldi#i Belirtilen Dejerlendirenlorin
Seuacler Durum Saya &
SEDZELER Albuminiiri 25 5.6
(Genel Olorak) Bademecik 7 1.6
Barsak Iltahabi 53 11,9

Basur 29 6.5

Bogmaca 10 2.2

Brongit 15 3.4

Goz 56 12,5

Grip 20 4.5

Hozineizmlik 77 17.2

Hipertansiyon & 1.3

Idrar azliza 4 C.9

Ishal 683 14.1

Kabiglak 67 15.0

Kang1zlik A 8.9

Odem 27 6,0

Sinir Bozulkluiu 5 1.1

Sarilik 10 2,2

Siroz 16 3.6

Scker Iﬁstqllél 70 15.7

Sismonlik 185 41,4

lser 35 2.2

Vercem 14 3.1

Zayiflzlk 24 Bl

—



Tableo 13 iirn Devam:

s
)
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g

Yiyecek Iyi Goldi®i Belirtilen _Defterlendironlerin
Sebzeler Durum Soya %
BAKLA (Taze) Idrar Azlifs 43 9.6
Pigmanlik A7 10.5
DRZELYE (Taze) Orip 28 543
pigronlik 33 Tod
lser 5 1.1
BIBER (Taze) Astix 15 3.7
Badencik 21 5.C
Dosur 17 3.8
Brongit 12 2.7
Grip > 2.0
Hipertansiyon 16 3.6
ishal 3 0.7
Kansizlik 10 2.2
CLzamik 14 3,1
Rometizmo 18 4.0
Skorbit 5 Lol
Sinir Rezukluiu 8 1.8
Scker Hoestolaia 22 4.9
Jigmonlilk 25 et
DAG SARMISAGT Dosur 2 0.4
DERTOT Goz 36 8.1
Oksiiriik 21 5.0
Jekor yostolals 30 6.7
- DONATES Agtam 1.6
Bademcilk 6 1.3
Barscl urtlar: 28 8.5
SEUT 5 L.l
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Tablo 13 iin Devemi

Yiyecok Iyi Geldidi Belirtilen Deferlendirenlerin

Sebzoler Duram Say1 7%
Bébrek Dtahabz 7 1.6
Damar Sertliji 25 5.6
Grip 5 1.1
Haozaimgimlik 5 1.1
Tdror Jzlifa 24 5.2
Kabizlalk 14 3.1
Kan KatiliZa 33 Ted
Kengizlak 162 36.2
Romotizme ‘ 52 11.6
Sariiik 5 1.1
Siros 5 1.1
Skorbist ' 30 6.7
Soler pastalif 71 15.9
Sismenlik 12 2.7

ELneiREe Astim 5 1.1
Badenecik 26 5.8
Darsck Iltohabs 11 2.5
Doagur 30 17.9
Doimace .5 1.1
Dbrek Togz 10 2,2
Goz 29 6.5
Hozamsizlik 13 2.9
Idrar Lzlaia 14 3.1
Kebazlak 14 3.1
Odem 15 \ 3.4
Okstiriik 32 T.2
Romntizma 27 6.0
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Toblo 13 iin Devami @

Yiyecek fyi Geldi%i Delirtilen Deferlendirenlorin
Sebzelar Durun Soay1 %
Siroz 5 1.1

Sinir Bozuklufu 4 0.9

Seker Hastalizy 11 2.5

gigmanlik 5 1.1

TNCINAR Brongit 30 6.7
Idrar Azliin 34 T.6

Konsizlak 4 0.9

Skorbit 9 2,0

LVELIK Bedeme ik 13 2.9
Dorsak Iltahoby 3 C.7T

Barsak ¥urtlara 5 1.1

Btbrek fltahabi 3 0.7

FASULYE {Taze) AfE 1 0.2
Albumintiri 4 0. S

Dasur 7 1.6

Bébrek Kun vo Tog 22 4.9

Damar Sertliii 5 1.1

Gaz 3 C.7

Hazimgislilk 3 0.7

Tdror Azliia 47 10.5

Kabizlak 5 1.1

Kemik Geligemenmesrd 0.9

Oksiiriik 5 1.1

Sorilik 10 2,2

Siroz 2 0.4

Sigmanlik 14 3.1

Meer 2 0.4

o



Tablo 13 i#in Dovami
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Yiycoek Iyi Geldifi velirtilen Defferlendirenlorin
Schazeler Durum oy G
HAVUCQ Astim 12 2.7
Bobrek Mum ve Tagr 32 7.2

Doemar Sertlifi 10 2.2

Gaz 17 3.5

Grip 16 3.5

Hipertansiyon 5 1.1

Kabiziaik 5 1.1

Kansislilk 60 13.4

Tonik Geligemenmesi 18 4.0

Sarilik 11 2.5

Skorhit 4 0.9

Scker Hogtalafa 14 3.1

Sigmanlak 19 4.3

Zoyiflak 4 0.G

HITAR AfE 5 1.1
Albuminiiri 5 1.1

Débrek Iltahaba 5 1.1

Domar Sertlifi 10 2.2

Goz 9 2,0

Hozimsaizlak ) 1.1

Idrar pzlijia 53 11,9

Kabiziik 34 7.6

Kemik Geligcmemesi 5 1.1

geker Hostalilna 31 6.9

Sigmanlik 25 5.6

ISPAHAK Agtam 3 Co 7
Albuminiiri 7 1.6




Table 13 iin Devomz

Yiyocck Iyi Geidi&i'Belirtilen Dofrerlendirenlerin
Scbzoler Durum Soya %
Barsak Tltahaba 13 2.5
Bosur 5 1.1
Bobrek Iltahaba 4 fed-
Domar Sertlilfi 72 16,1
Gz 19 4.3
Grip 5 1.%
Haz1ms1211k 2 C.4
Eipertansiyon 67 15,0
Idrar fLzlafi 3 O.7
Ishal 11 2.5
Konsizlik 103 23.0
Kon atiliia 3l 6.9
Kemik Geligomemesi 25 5.6
Odem 13 2,5
Ronmatizno T 17,2
Sarilik é 1.3
Siroz 3 0.7
Dkorhit 2 0.4
geker mestaliin 13 2.9
Sigmonlilk 7 1.6
Ulser 10 2.2
Vaerem 5 1.1
ISIRGANOTU Agtaim 3 , 0.7
Dasur 30 5,7
Grip 5 1.1
Hozamsizlak 5 1.1
32 T.2

Tarar Azlita




Toblo 13 iin Devam:
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Yiyecck Iyi Geldili Belirtilen Deflerlendirenlerin
Sebzeler Durum Soya %
Kabiglaik 3 G.7

Kangazlak 10 2.2

Ronmatizma 38 8.5

Odem 2 0.4

Sarilik 17 3.8

Sinir Bozukluju 10 2,2

Sigmanlak 9 240

KADAK Astanm 5 1.1
Basur 15 3.4

Drongit 10 2,2

Damar Sertlizi 0.9

Gaz 6 1.3

Hozimsizlik 15 3.4

Xabazlak 23 5.2

Kemik Geligememesi 4 0.9

Okstiriik 19 443

Sorilaik 3 0.7

seker Tostalifz 14 3.1

KARNIBAHAR Astaim 1.1
Brongit 1.3

Domar Sertlifi 3 0.7

KERLVIZ Brongit 21 4a7
Ishal 1.1

Kansizlak 1.3

KUSKONIIAZ, Odem 2 0.4
Hozaimegaziak 4 ¢, 9




Toblo 13 lin Dovomi
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Tiyecck Iyi Geldili Relirtilen Deferlondirenlerin
Sobzeler Durunm ayL e,
KUZUKULAGI Darsak Dtohabil 2 0,4
FAIGAL Dasur 2 0.4
LAHAWA Agtim 1 C.2
Lobrek Iltchaba A C.3
Tdrar Azlids 31 6.9
Kobaizlak 12 2.7
Sigmonlik 5 1.1
EADIMAY Albumindri 5 1.1

HAIICAR

MARUL

Agtam

Bosur
Bobrek Taga
Irongit
Idrar Agliia

Kobzwlak

Kenik Geligemenesi

Sirom
Sinir Bozukluin

weker Iastalify

Soralik

gelker masitalifz
Bigmoniik

Al buminiiri
Torsak Iltahobl

Débrel Iltahabi

20

25
22

19
11

L

| |

10
11
10

10
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Tablo 13 #in Devomi 3

Yiyeocck Iyi Goidiéi Delirtilen Delerlendirenlerin

Sebzeler Durum Soyi %
H321m31z11k | A 0.9

Hipertangiyon L1 .2

Kongizlak 18 4,0

Komik oligememcosi 19 443

{don 11 2.5

Okstiriilk 24 5.4

Sarilik 2 2.0

Sires 5 1.1

Skorbit 16 3.6

Vorem 16 3.6

IRYASTIL OTU Bosur 55 12.3
Fonpizlal 2 ‘ 0.4

UAYDLEOR Borsak iltchabi 15 3.4
Zasur A8 10.7

Débrek Ium ve Tagz 60 13.4

Drongit 6 1.3

Goz 52 11,6

Hiportansiyon 44 5.8

Tdror Azlifa 58 13,0

Odom 10 2.2

Okaiiriik 5 1.1

Romatizmea 5 1.1

Skorbitd 14 3.1

Seker Hostalila 60 . 13.4

gigmonlile 10 2.2

lsor il C.9
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Tablo 13 iin Dovomi

Yiyecek Iyi Geldifi Belirtilen Deferlendirenlerin
.Sebzclor Durun Sayi 4
NANE AF% 5 1.1
Bademcik 5 1.1

Gaz L3 9.6

Grip 16 3.6

Hazimgizlaik 19 dald

Okstiriils 25 5.6

Romatizma 5 1.1

Sarilik 4 0.9

Siroz 4 0.9

Jlsor 20 445

Vercn T 1.6

PANCAR Barsalk Xurtlora 27 5,0
Kongizlik 14 3.1

Sarilik 5 1.3

Skorbit 5 1.1

Uleer 4 0.9

PATATES Albuminiiri 51 11.4
Astam 39 8.7

Barsak Iltahobi 44 9.8

Basur ' 49 11.0

Bsbrek Ildahabi 50 11,2

Brongit 25 5.6

Gaz 54 12.1

Grip 5 i.1

Fozimsizlak 20 4,5

Idrar Azliia 71 15.9

Ishal 123 27.5
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Table 13 iin Devami :

Yiyccek Iyi Geldifi Belirtilen Deperlendirenlerin
Sebzaeler . Durum Soyi %
Kemik GQeligememesi — 22 4.9

Romatizgma g2 20.6

Sarilik 47 10,5

Sinir Bozuklufu 5 1.1

Zayiflak 63 14,1

Ulser 17 3.8

PATLICAN  Astam 10 2.2
Barsak Iltzhabi 9 2,5

Basur 8. 1.8

Bobrek Iltahaba 5 1.1

Damar SertliZi 10 2.2

Grip | i 2.9

Hagimsizlik & 0.9

Hipertansiyon 19 de3

Ishal 2 0.4

Kabizlaik 2 0.4

Kemik Geligememesi 1 0.2

Siroz 4 0.9

Sinir Bozukluju 5 1.1

Seker Hostalifa 5 1.1

sigmenlik 3 CuT

PAZL Astim 5 1.1
Kangazlik 10 2,2

Oketiriik 31 6.9

Sirez 11 245

Sigmanlik T 1.6

Seker Mastalalin 28 6.3




Tablo 13 din Devami
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4

Yiyecek Iyi GeldiZi Belirtilen Deferlendirenlerin
Sebzoler Durum Saya %
PTRABA Albumintiri 4 0.9
Astim 10 2.2

Doargak furtlara 4 0.9

Barsak Iltahaba 5 1.1

Bsbrek Michaba 5 l.i

Goz 4 0.9

Hozimsizlik 5 1.1

Hipertansiyon 27 6.0

ishal 5 1.1

Kaobizlik 5 1.1

Xon Katiliin 8 1.8

Konsizlak 7 1.6

Kemik geligomemesi 9 2.0

Seker jloastalifa 11 2,5

$igmanlik 14 3.1

REYIHAN Brongit 2 0.4
ROKL Kangazlik T 1.6
SARMISAK Barsak Kurtlara 9 2,0
Gaz 12 2.7

Grip 5 1.1

Hipertonsiyon 178 39.8

Ishal 47 10,5

Kizamik 3 0.7

Ddem 4 0.9

Soerilak 5 1.1

Sires 5 1.1




Tablo 13 iin Devoni
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Yiyececk Iyi Geldi’i Delirtilen Doferlendirenlerin
Selbzuloer Duran Soayin o %
Sigmonlak S 2,0

Veron 11 2.5

Zoyarflik 7 1.6

SU TOREST Hozimsizlik 3 0.7
Kaizonik 11 2.5

SHIZOTU Gz 8 1.8
Kansizlik ) 1.3

{emik Goligememesi 3 0.7

Barilik 10 2,2

Sigmenlal 29 6.5

SIGIREUYIUGU Dagur 23 5.1
S0GLH Dorsak Iltahabi 10 2.2
Dosur 40 5.5

Boimaca 5 i1

Damar Sertliti A 0.9

Gom 31 6.5

Grip 15 ' ol

Hazimsizlik H 1.1

Hipertansiyon 43 9,6

Yigamik 3 0.7

Kemik Geligcmemesi 10 2.2

Odem 4 0,9

Oketirik 3 0.7

Homotizma 3 C.7

Soralilk 22 4.9

Siros i3 2,9

Skorbit 9 2.0

s e m}



Tablo 13 {in Dovami

-
k]
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Yiyecalk Iyi GeldiZi Delirtilen Dojjerlendirenlorin,

Sobzoler Durum Saya 2
Sinir Jozukluiu 2 0..]

Scirer yostalifa T 1.6

Sigmanlik 37 8.3

Uiser 25 5.6

Verem 7 1.6

Zoyiflik A G.9

SALGAL Domar Sertlizi 4 0.9
Hozimsizlik 7 1.6

¥onsizlak 2 0.4

Oksiiriic 1C 2,2

Skorbit 3 C.7

Veren 5 1.1

TERE Dasur G 1.3
Jelter goetalii 21 Gol

TURP Topur 7 1.6
Damar Sertlisi 5 1.1

Gaz 22 409

Hezamsizialk 15 3.4

Tdror Azlin &0 i3.4

Kemik Geligememesi 3 0.7

Okesiirilk 4 .9

Romatizma 10 2,2

Serilil 4 0.9

SBinir Bozukluim 5 i,1

Scker Hnstalafa 63 14.1

Verem 10 2.2
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Tablo 13 iin Devamy

Yiyecek Iyi Geldi&i Belirtiien Defferlendircnlerin

Solzeler _ Durum Sayi 3 %.
YAVSAW Romatizme 21 L4
YARPUZ Sadencik 12 2,7
YER ZLMAST Goz 22 2.9
Hazaimsizlilk 10 2.2

seker Hastalila o7 8.0

YEHELIX ATY 2 Gl
EKansizlak 3 OuT

Kazamik 7 1.6

Okstirilk 18 4,0

TONCA Tshal 3 0.7

Genel olerak scbzelerin barsak iltehaba, gaz, ishal, kabizlik,
geker hasztalifi wve gigmonlifay baklanin idrar azlifi ve gigmanlifag
bazelyenin grip ve gigmanli’a ; aci taze biberin badoemcik, scker hasta-
1181 ve gigmanliffa; dercotunun gaz, Oksiliriik ve goker hagtalilinag dow
matesin barsck kurt ve solucani, damar gsertlifi, idrar azllﬂlikan51zllk,
romatizma, skorbit ve geker hostalifina; ebegiimecinin bademc ik, basur, gaz,
Skelirik ve romatizmoya; enginorin brongit ve idrar azliina; eveliffin
bademcife; taze fasulycnin bbrek kum ve tagl ve idrar azlifinas havu-

w“

cun bébrek kum ve tagi, kansizlzifng hiyarin idrar azliZi, kabazlik, ge-

w

ker hastalifi wve gismonlifa; 1sponaiiin damar sertlifi, hipertansiyon,
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kansizlik ve romatizmays; isirgan otunun basur,idror azlifi ve romotiz-
mayo; kebalin kobizlik ve Skeiirliife; kerevizin brongite; lahanarin idrar

azliffina; modamafiain basur ve brongite; merulun hipertansiyon ve Sksiiries

=

eyasil otunun bagurc; waydonozun basur, b8brok kum ve tagi, gazm, hiper—
tansiyon,idrar azliji ve sceker hastalifina; nononin goz, dSksiirik ve fil--
scre; pancarin barsalk kurt ve sclucaninaj petatesin idrar ozlifa, ishal,
romotizme ve zayifliffag patlicanan hipertansiyonc; pazinin Sksiiriik ve
geker hagtoliliaina; piresinin hipertansiyono; sarmlsaéln hiperisnsiyon

ve ishale; semizotunun gigmanlilo; sifir kuyruiunun basurs; sofanin
bogur; gz, hipertansiyon ve gigmanlifiay tercnin geker hoastolifinag tur-

pun idrer ozlifis ve golor hostelifina; yavson oturun romatizmayn;

A

yarpuzun bademciie; yeor clmosinin goz ve geker hastalifinag yemli~

Gin Skeiriife iyi geldilti inanci yaygindir,



Tablo 14 moyvelerin yororli oldufu gegitli durumlar konusunda

gorig belirtenlerin dolilimini gostermektedir,

Tablo 14 : lieyvelerin Yorarl: Oldufu Durumlor Konusunds Gorilg

Delirtenlerin DoXilimy

Yiyecclk Iyi Geldifi Belirtilen Defcrlendirenlerin
Heyveler - Durum Saya %
NEYVELER ALY 7 1.6
(Genel Olamak) Albuminiiri 4 0.9
Astaim 10 2.2

Barsale iltohoba 5 1,1

Dosur 32 7.2

Dofmanca 3 C.7

Bébrek Iltnhobi 9 2.0

Lrongit 4 C.©

Domor Sertlifi 11 2.5

Goz 4 0.9

Grip 37 8.3

Hozamsazlik 8 1,8

Hipertonsiyon 26 5.8

Tarar zli 41 9.2

Ishal 9 2.0

Kabizlik 35 7.8

Kan Matilzfa 5 1.1

Kongizlak 27 6.0

Kizamik A1 9.2

5dem_ 15 34

Sarilik 15 3;4

Siroz i0 2,2

Skorbit 29 6.5

39 8.7

Seker mostalaia




Toblo 14 {in Devemi

Yiyecek fyi Geldifti Delirtilen Deferlendircnlerin
licyveler bkl Sy | %

Sigmenlile 105 23.5

Veren 26 5.8

Zoyiflaik 24 5.4

ARUDUDU Astaim 13 2.9
ARUT Barsok fltahaba 0 2.2
Bomoca 7 1.6

Bsbreck Thglori 16 3.6

Grip 5 1.1

Kabizlilk 29 11.0

Soarilalk 5 1.1

Skorbit 17 3.8

LTVA Astinm 21 4.7
Bodemcik 4 ¢.9

Bagur 5 1.1

Gom 5 1.1

Hezingzzlilk 5 1.1

ishal 16 3.6

Kabizlik 9 2.0

Kiramik 4 6.9

Okeatiriilk 32 7.2

Sarilik 9 2.0

Sigmonlak 7 1.6

DOGURTLEN Dobrek Zum ve Tagl 7 1.6
Dancr SertliZi & 0.9

Kansizlik 3 0.7

CILEX Latim 7 1.6
Torsak Iltahabz 5 1.1

- 7.‘1‘,-.4.-..:...»}



Tablo 14 iin Devemz s

Yiyecck Iyi GeldiRi Belirtileﬁ Dejerlendirenlerin
leyvelor Durum Seya %
Yarsak Hurtlora 6 1.3
Débrek %um ve Tagr 29 6.5
Grip 7 1.6
Konsizlik 10 2.2
Romatizma 6 1.3
Sorilik 5 1.1
Sirosz 10 2,2
Seker lastalilz 5 1,1
TUT ATE 33 Ted
Dodemcil 4 0,9
Dobrek iltahabl 3 0.7
Xabizlik 25 5e8
Kemil Geligememcsi 4 0.9
Kizamik 11 2.5
Uksiirilk 28 6.3
pigmanlik 5 1.1
LLHA ATE 5 1.1
Astim 58 13.0
Dodemeil 63 14.1
Doasur 1¢ 2,2
Dofmaca 10 2.2
D8brek Iliohaby 34 7.6
Trongit 19 4.3
Damar Sertlifi 70 16,1
Goz 26 5.6
Grip 61 13.6 -
24 54

Fagimeaslik

ey



Toblo 14 {in Doevama

o
°

Yiyecek Iyi Geldii Delirtilen Defrerlendirenlerin

Hoyveler Durum Say: %
Hipertansiyon 9 2.0

Tdror Lzlafy 23 5.1

Ishal 64 1443

- Haobizlik 40 8.9

Kan Katilifa 25 5.6

Kangizlik 38 8.5

Kizamik 23 Bel

Kemik Geligememesi 28 6.3

Odem 8 1.8

Oksiirtik 10 2.2

Romatizma 17 3.5

Sarzlik 55 12.3

Sinir Bozuklusu 30 6.7

Skorbit 63 i4.1

feker Ietolaia 19 4.3

Veren 20 4.5

Zeyiflik 18 4.0

ERIx LE% 10 2.2
Posur 5 1.1

Grip 15 3.4

Hozamsislak 9 2.0

Kabizlaik 80 17.9

Kigamik 3 0.7

Komik Groligememesi 5 1.1

Odem 5 1.1

Romatizma 5 1.1

Soralak 15 3.4




Toblo 14 iin Devama

il | ——

&

KARADUT

Tiyecek Iyi Geldifi Belirtilen Delerlendirenlerin
Hoyveler Durum BoyL %
Siroz 4 0.9
Sinir Bozukluliu 13 2.9
geker lastalzfa 28 o3
Sigmanlik 71 15.8
Skorbit 7 1.6
Verem 5 1.4
CREYFRUIT Bademcik 7 1.6
Dobrek Xum ve Togi 5 1.1
Drongit 5 1.1
Gaz 5 1.1
Grip 14 2.1
Ishal 47 1C.5
Knbizlilk 7 1.6
Skorbit 1C 2.2
Seker Hastalaifn 38 8.5
Jigmonlik 31 6.9
Incir Astim 9 2.0
Basur 10 2.2
Brongit 5 1.1
Grip 5 1.1
Hozaimsiziark 3 Ca7
Ishal 5 1,1
Kobizlak 140 3.3
Kongazlak 4 0.9
Oksiirtik 5 1.1
Sinir Bozukluiu 14 3.1
AT 25 5.6




Tablo 14 iin Devami

Yiyecek | Iyi Geldifi Belirtilen Deéer'irendirenl‘erin
leyveler Durum Sayi %
Astim 5 1.1

Xemil Geligememesi 13 2.9

Kizamik 5 1.1

Okaiiriik 4 0.9

KARPUZ Dasur 10 2.2
Domar Sertlifi 71 15,9

Gaz 9 2.0

Grip 5 1.1

Hipertansiyon 4 0.9

Tdrar Szlif: 158 35.3

Ishal 63 14.1

Xabizlik 58 13.0

Kan Katilif 35 7.8

¥ansizlik 46 10.3

Kizamik 8 1.8

Okesiipiik 10 2.2

Skorbit 5 l.1

Seker lastalirfa 66 14.8

Sigmanlak 40 B.9

Ulser 40 8.9

KAVON Darsok Iltahaba 10 2.2
Basur 20 Geb

Bobrek Kum ve Tagi 34 7.6

Brrongit 5 1.1

Domar Sertlili 61 13.6

Grip A 0.9

Hipertansiiyon ) 1.1

Tdrar szlafa 204 45.6
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Tablo 14 iin Devami

Yiyecek Tyi Goldifi Delirtilen Deferlendirenlerin

Heyveler Durum Sayi A
Ishel 30 6.7

Kabizlik 55 12,3

Kansizlak 10 2,2

Kan Zatilig: 15 3.4

Kaizamik 5 1.1

Saralik 5 1.1

gigmenlak 4 0.9

Ulser 25 5.6

YIST Basur 25 5.6
Dobrek Iltahabi 9 2.0

Gaz 10 242,

Grip 6 1.3

Hazimsizlik 4 0.9

Idrar Azlii 20 45

Ishol 10 2,2

Kabhizlzk 168 3746

Kansizlik 20 4.5

Romatizma 5 1.1

Sarilik 95 21,3

Siroz 20 445

Secker Hastaliin 10 2.2

Sigmanlik 11 2.5

KIZILCIK Aft 11 2.5
Borsak L1tohaba 5 1,1

Dosur 10 2.2

Ishol 30 6.7

Kabaizlik , 4 0.9
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Table 14 iin Devami :
Yiyocek Iyi Geldif#i Delirtilen Delfenlendirenlerin
leyveler Durum Say1 %
$oker Hostolif 19 £e3
Sigmonlik 17 3.8
KIRAZ Bébrek Xum ve Tagi 63 14,1
Gaz 5 1,1
Grip 3 0.7
Hozimgizlaik il 0.9
Hipertansiyon 17 3.8
Tdrar Amlaia 2 9.2
Xobizlaik 5 1.1
Ken Fatilada 73 | 16,3
Seker Hastalafz 10 2.2
Jigmanlik 11 2.5
KORUK Dobrek Taga 6 1.3
Grip 5 1.1l
Ishcl 30 6.7
Kabizlak 11 2.5
Olesiiriilc 10 2,2
Romatizma 21 GeT
Sarilik pil 0.9
KUSBURNG Darsak Xurt ve Sol. 15 3.4
Dasur 43 9.6
Beofmaca 5 1.1
Bobrek Kum ve Taga 10 2.2
Grip it 0.9
ishal 35 7.8
Iarar Azliga 12 2.7
Kang1zlik 3 C.7

A



Tablo 14 #n Devamy

Yiyecek Iyi GeldiZi Delirtilen Dejferlendirenlerin
Meyveler Durum Sayi %
Oden 3 0.7

Skorbit 9 2.0

Seker Hastalafa 15 3.4

LIMOW At 43 9.6
Albuminiiri 25 5.6

Astam 15 3.4

Bademcik 58 13.0

Barsak Iltahabi 54 12,1

Basur 88 19.7

Bobrek Xum ve Taga 35 T.8

Brongit 55 12,3

Damar Sertliji 70 15.7

Gaz 65 14,5

Grip 199 4445

Hozimsizlak a0 8.9

Hipertansiyon 201 45,0

Idrar Azlaijs 67 15.0

istnl 50 13.2

Kabizlik 35 7.8

Kansizlik 10 2,2

Ken KatilaZa 80 17,9

Kizamik 10 2,2

Kemik Geligememesi 20 445

Olkemiiriik 49 11.0

Romntizma 50 11.2

Sarilak 40 8.9

—
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Tablo 14 dn Devomi

Yiyecek Iyi Geldi%i Delirtilen Deferlendirenlerin
Heyveler Durum Saya %
Siroz 16 3.6

Sinir Bozukluiu 42 S

Skorbit 47 10,5

Selker Bastaliia 9/ 21,0

Sigmanlak 182 40.7

Ulser 3 0.7

Verem 10 2.2

Zoyirflzk 5 1.1

FLANDALINA Astim 9 2.0
Brongit 4 0.9

Grip 24 5.4

Bansizlik 7 1.5

Kemik Geligememesi 5 1.1

Skorbit 15 3.4

Zayiflik 12 2.7

1wz ATt 4 0.9
Tarsak I1tahabi 5 1.1

Grip 1 0.2

Hozimsizlik 3 0.7

ishal 7 1.6

Odem 21 GaT

Sarilik 5 1,1

lser 29 6.5

Verem 9 2,0

Zoyiflik T 1.6




Tablo 14 #n Devami

Yiyecek Iyi Geldi#i Belirtilen Deferlendirenlerin
Heyveler Durum Say1 %
NAR larar Azlify 33 T4

fshel 27 6.0
Kansizlaik 13 2,9
Romatizma 41 9.2
Verem 1 1.6

PORTAKATL ALt .19 4.3
Albuminiiri 2 C.4
Astim 42 0.
Bademcik 24 5.4
Bogmaca 10 2.2
Brongit .30 6.7
Damar Sertlifi 13 2.9
Gaz T 1.6
Grip 85 19.0
Hazimsizlik 17 3.8
Hipertansiyon 10 2,2
Idrar Azlija 14 3.1
Kabirmlak 5 1.1
Kan Zatalaifo a7 8.3
Kanszzlik 23 5.2
Kemik Geligememesi 13 2.9
Krzamik 15 3.4
Romatizma 20 4,5
Saralik 20 .5
Seker Iastalifa 27 6,0
Jigmanlak 22 4.9
Skorbit 25 .6

—



Tablo 14 in Devam:

Yiyecek Iyi GeldiZi Belirtilen Deffemlendirenlerin
- Heyveler Durum ' Sayi %
Verem 13 29
SEFTALI Albuminiiri 25 5.6
Barsak Iltahab: 27 6.0
Basur 21 4.7
Bogmaca 2 0.4
Bobrek Iltahaba 5 1.1
Gaz 14 3.1
Hazimsizlik 10 2,2
Hipertangiyon 3 C.7
faror Lzlijia 5 1.1
Ichel 115 25.7
Kabizlik 10 .2;2
Kan Katiliga 3 0.7
Kansizlik 4 0.9
Kemik Geligememesi 5 1,1
Romatizma 5 1.1
Sinir Bozukluliy 15 3.4
Skorbit 10 2.2
Seker Hagtaliiz 47 10,5
Verem 15 3.4
izt (Taze) Albuminiiri 25 5.6
Astam 20 4.5
Barsak Iltahaba 27 6.0
Bagur 21 4.7
BoZmaca 1.1
Prongit 4 0.9
Damar Sertlifi 14 3.1

o r——
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Tablo 14 iin Devam :

Yiyecek Iyi GeldiZi Belirtilen Deferlendirenlerin

Teyveler | Durum ~ Saya %
Hazimsizlak 5 | 1.1
Hipertansiyon 5 1,1
Idrar Azliga 67 15.0
Ishal 5 1.1
Kabizlik 33 Te4
Kan ¥at1l1i 5 1,1
Kansizlak 53 11.9
Kemik Geligemcmesi T 1.6
Kizamik 31 6.9
Odom 17 3.8
Romatizma 58 13,0
Sarilik 10 2.2
Siroz 3 0.7
Sinir Bozukluju 17 3.8
Sekor Hastalifa 62 13.9

~ Verem | _ - 45 - 10.1
Zayiflik 39 3.7

VISNE Aft 3 0.7
Badomeik 3 0.7
Grip 7 1.6
ishal 10 2.2
Kahlél;k 15 3.4
Kansizlik 3 0.7
Sarilik 27 6.0

Sigmanlik 32 T+2




Genel olarak.meyvelerin basur, grip, hipertansiyon, idrar azl:i~
#1, kabizlik, kansizlak, kizamik, skorbit, geker hastalifi ve sigman-
11%a; ahududunun astima; armudun kabizlifa; ayvanin astim ve Bksiiriifc;
¢ilein; bobrek kum ve taginay dutun aft ve Cksiliriife; e¢lmanin astim,
badomeik, damar sertlifi, grip, ishal ve sarilifa; erigin kabizlik ve
sigmanliffa; greyfruitin ishal, seker hastaliga ve gigmanligas; incirin
kabizlife; karadutun afta; karpuzun damar sertlifi, idrar azlifa, is~
hal ve goker hastalifina; kavunun damer sertliZi, idrar azlifi, kabiz-
ii%a3 kayaisinin basur, kabizlik, sarilifaj kizilcifin ishale; kirazain
bsbrek kum ve tasi, idrar azli¥i, kan katilifinaj koruZun ishalej kug-—
burnunun basur ve ighale; limonun basur, grip, hipertansiyon, idrar
azliff1, kan katiliZa, geker hasialify ve gigmanlige; mendalinanain
gribe: muzun ddem ve iilserc; narin idrar azliZi, ishal ve romatizmaya;
portakalin astim, grip ve kan katilifina, geftalinin ishal ve geker

hastalaffina; izimin idrar azliZi, kansizlik, romatizma vwve goker has-—

talifina; vigneonin sarilik ve gigmanlife iyi geldifzi inanci yaygindar,



Tablo 15 yaflarin yararli oldufu c¢egitli durumlar konusunda abrig

beliritenlerin dafilimini gdstermektedir,

Table 15: Yaglaran Yararli Oldufu Durumlar Konusunde GOriig
Belirtonioerin Dagilima

Yiyecek Iyi GeldiZ%i Belirtilen Dojjerlendirenlerin
YagZlar Durum Sayi %
AYCICEKYAGT Boimaca 5 1.1
Brongit 4 0.9
Damar Sertligi 65 14.5
Goz 5 1.1

PLHUK YAGI Domar Sertlifi 21 4.7
Kangizlik 7 1.6
Seker Hostaligz 5 1,1
TEREYAG T Albuminiiri 13 2.9
Astim ‘ 77 17.2
Bademcik 20 4.5
Basur ‘ 5 1.1
Bogmaca 30 6.7
Brongit 60 13.4
Damar Sertlifi 81 18,1
Gaz 14 3.1
Grip 20 4.5
Hazimsizlaik 14 3.1
Ishal 10 2.2
Kabizlik 43 9.6
Kangizlik 1l 2.5
Kizamik 15 3.4
Kemik Geligememesi 35 7.8
Skorbit 15 3.4
Seker HastalafZa 9 2,0
Ulzer 76 17.0

——



Tablo 15 in Devamzi

°
°

Yiyecel Iyi Geldisi DBelirtilen Defericndirenlerin
Yollar Durumn Saya | %

Vercm a8 19.7
Zoyiflik 46 10.3

YAGLAR Albuminiiri 15 3.0

(Gonel Olarak) Astam 30 ST
Barsak Iltohabi 20 e 5
Bobrek Iltohab 14 3.1
Brongit 16 3.6
Gaz 15 dect
Hazamngizlik 31 6.9
Hipertansiyon 15 3.4
Tdror Azlila 27 6.0
¥abizlik 30 6.7
Kengizlik 26 5.0
Odlem 13 2.9
Romatizma 17 3.8
Soralal 15 3.4
Sironm 10 a2
Tlsor 33 Tad
Verem 65 1.0.5
Zayiflik 60 13.4

ZEyrinvyads Astam 20 445
Bademoik 30 5.
Barsak Iltahabz 25 5.6
Dosur 21 SaT
Rofmmaca 24 5.4
L8brek Kum ve Tog: 14 3.1
Drongit il 0.9
Domar Sertlifi 70 15.7




Table 15 in Devami 3

Yiyecek Iyi Geldipi Belirtilen Defferlendirenlerin

Yails, Durum SayiL ' %
Gam 33 Tell
Hozameizlik 17 3.8
idrar 4zliga 9 2.0
Ishal 14 3.1
Kabizlik 8¢ 17.9
Kansizlak 3 0.7
Oksiiriik 19 43
Romatizmo 7 1.6
Sarilik 3 C.7

v

Ly¢igek ve pamuk yofinin domar sertlifine; tereyalinin asiam
brongit, dawmar sertlifi, Uleer ve wvereme; genel olarak yaZlarin as-
tim, idrar amlifiz, ilser, verem ve zayifliza, zeybtinyaginin bademcik;
domar sertlifi ve kobizlifo iyl geldifd inanci yaygindir,

Tablo 16 geker ve tatlilarin yararla oldu@u§e§iﬁ1i durunlar ko-
nusunda gdrig belirtenlerin dafilaimini gdstermektedir,

Teble 16: JSeker ve Totlilarin Yararli Oldufu Durumlar Konusun-
de GOrig Bolirtenlerin Dafilim:

Yi&écek Tyi Geldifd Belirtilen Deéerlendirenleriﬁ
(geker ve Tatlilar) Durum Seyi %
LIKOLATA Albuminiiri 7 1.6
LOEUM Xobazlik 2 0.4

Kaizamik 38 8.5
Siroz 15 3.4
Ulser 7 1.6
TANE $EKERf ATS 5 1,1
Fazimsizlak 10 242
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Tablo 1& nain’ Devami

Tiyecck Iyi Geldil’i Belirtilen Doderlendirenlerin
pulor ve Totlalar Durum Say1 | %
PRITIEZ Boimaca 10 242

Grip 4 0.9
Ishel 5 1.1
Kabizlak 15 3.4
Kan Katalifa 10 2.2
Kensazlak 50 11.2
Kizamik 58 13.0
Oksliriik a7 10.5
Seriiik 15 3.4
Siroz 9 2.5
solker Hostaliga 2 C.d
Verem 5 i,1
Zoyiflik 15 3.4
SEKER A% 39 8.7
Astim 15 3adl
Badencilk &7 i5.0
Dorsak [ltahaba 23 5.1
Borsak Xurtlor: 7 1.6
Basur 51 C1l.4
Bomaca 53 11.5
Brongit 22 549
Domar Sertlifi 4 0.9
Gaz 7 1.6
Hozamsi1zlak 15 3.4
Hipertansiyon 28 6.3
Idrar Azlidy 10 2,2
Ishkal 12 2.7
Kobizlaik 32 .2




S

Table 16 nin Devami

Tiyecek Iyi Geldi#i Belirtilen Deferlendirenlorin

Seker ve Tatlilar Durum ' Sayi A i
Konsizlak 45 10,1
Fizamik 154 3d.5
Kemik Gelisememesi 15 3.4
Octem 35 T8
Oksiiriik 15 3.4
Romatizmn 22 4,9
Sarilik 40 8.9
Sircsm 46 10.3
Skorbit 14 3.1
Ulser 35 7.8
Verem 30 6.7
Zoyiflak 65 14,5

TAHIN EOLVA Bosur 2 0.4
Grip T 1.6
Hozimsizlik 5 1.1
Kansizlak 4 0.9
Kizamik 27 6.0
Sarilak 11 2.5
Zoyi1flaik 15 3ed

BAL Xabizlik - 22 24,9
Kansizlik 19 de3
Kagamik 91 20,4
Saralik 16 3.6
Siros 25 5.6
Kabizlak 58 13.0

Ulser 122 27.3




Lokumun kizamifoa; none gekerinin hazimsizlifo; pelmerzin kizomi—

oy sekerin bademcik ve kizamija; tohin helvanan kagamiZas; balin ka-

brzlik, konsizlik ve llsere iyi geldifi inanca yaygindair,

Tablo 17 b&harat ve katki 8felerinin yarsrli oldufu durumlar
konusunde gbrilg belirtenlerin dofZilimin: gbstermoktedir.

Tablo 17 : Baharat ve XKatk: Ofelerinin Yararli 0ldwfu Durumlar
Kenusunda Gorilg Belirtenlerin Dojfilima

Tiyecek Iyi Geldiffi Belirtilen Delerlendirenlerin
Baharat ve Katka 8. Durum Sayi %
LDAGAYT Bademeik 34 7.6

Barsck Iltahaba T 1.6
Tarsak Kurt ve Solucani 6 1,3
Basur 9 2.0
Bobrck Kum ve Tagi 14 3.1
Brongit 13 2.9
Hozimgizlaik 24 5edl
Uleer 6 1.3
ANASON Bademcik 22 4.9
Gaz 10 2.2
Hazimsizlaik 30 6.7
Tshal 6 1.3
DAHARATLAR AfE f) 1.6
{Genel Olarak) Astam 13 2.9
Bofmaca 20 4.5
Brongit 16 3.6
Grip 10 2,2
Iipertonsiyon 19 4.3
Seker Hastaliin 34 7.6
Sigmanlik 5 1.1

—_
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Tablo 17 nin Devami

Yiyccek Iyi Geldi#i Belirtilen Deferlendirenlerin
Boharat ve Katka 6. Durum Sayi %
ﬁksﬁrﬁk 4 0.9
Verem 13 2.9
CAN SAKIZI Astam 22 4.9
Uiser 18 4.0
CAY ALY 20 4.5
Astaim 34 Tab
Pademeik 83 18.6
Barsak Iltahaba 25 5.6
Basur 10 ) 2,2
BoZmaca 24 B4
Lrongit 58 13.0
Tobrek Iltahaba 22 4.9
Domar Sertlifi 78 17.4
Gozm 25 5.6
Grip 16 3.6
Hozimsizlak 20 8.9
Tdrar dzlifz 92 20.6
Ishal 172 38.5
Olesiiriik 30 6.7
Romatizma 17 3.8
GULHATHI Gaz 18 4.0
HASHAS ' Idrar Azliia 23 5.1
Cksiirille 25 5.6
HINDISTAN cmvIzT Gaz 21 AT
Sinir Iezukluiu 2 0.4
IELALUR Agiaim 70 15.79
Bademeik 84 18.8

ey



Table 17 nin Devomz

- 8¢ ~

Yiyecek Iyi Geldizi Belirtilen Deferlendirenlerin

Tcharat ve Katka O, ' Durun Sayi A
Brongit 19 443

Gom 20 4.5

Hozammazlik 20 445

Tdror azlifs 45 10,1

Kabizlik 56 i2.5

Oksiiriik 92 20,6

Sinir Bozuklulu 15 3.4

KAHVE Astin 27 6.0
Jasur 10 2.2

Gaz 21 g

Hazimeizlak 42 9.4

ishai 88 19,7

Sinir Bozuklufu 31 5.9

Sigmanlaik 38 8.5

KARANFIL Dademcik 9 2,0
Drongit 5 1.1

Okslirik 10 2,2

KARADIBER Brongit 37 8.3
Oksiiriik 29 6.5

FARDONAT Brongit 7 1.6
Goz 29 6.5

Hozimsizlik 51 11.4

Ishal 91 20,4

Ulser 89 19.9

KEKIK Basur 32 7.2
Gdem ) 1.3

Romatizma 29 645

51 11.4

Scker Hastalifa

m——



Tablo 17 nin Devami
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Tyi Geldii Delirtilen Deferlendirenlerin

Tiyecek
Loharat ve Katka 0f, Durbm Soy1 %
KIMYON Dademeik 22 £39
Basur 27 6,0
Gaz 32 T2
LIuoN TUZU Kon Totilifa 18 S0
NAELEP Tarsok Iltchabi 13 2.9
Brongit 31 5.9
Seker Hastalia 52 11,6
SALCA Kabizlik 27 6.0
Kongizlik 16 3.6
Okstiriik 21 2.7
sirke Dademcik 39 8.7
Goz 5 1.1
Sigmanlak T2 16,1
SINAEKE Hipertonsiyon 17 3.8
Kabizlik 23 5.1
SALEF Dodemecik 5 1.1
DBrongit T 7.2
Olestiriik 51 13.6
TARQTIH Dadencik 19 Sad
‘Drongit 22 e
Kabizlik 11 2.5
Uz AfE 8 1.8
Brongit 11 2.5
Ishal 30 6.7
Kemik Geligememesi 15 3.4
Skorbit 26 5.0
Seker Hastaliifn 31 6.9
9 2,0

Tser
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Adagayl ve ancsonun bademeik ve hozimeslzlifa; gam sakizinin as-—
tim ve iilscre; goyar bademcik, domar sertlifi,idrar czlilar ve ishale;
glilhotminin gazo; hophogin idrar agzliiz ve dksiiriife; hindistan cevizi-
nin gozay rhlamurun bademcik, kabizlik ve Sksiiriife; kohvenin hazimsgiz—
11k, ishol ve gigmoniifa; karanfilin Sksiirifes korabiberin brongit ve
6ksgrﬁ§e; karbonatin hozimsazlik, ishzl ve lilsere; kekifin basur,roma-—
tizme ve geker hastaliffina; kimyonun bademcik,basur ve goza; limon
tuzunun kan katilifina; mohlebin brongit ve geker hastalifinay salga-
nan kaobizlik ve Sksiirlife; sirkoenin bademcik ve gigmanliffa; sinomekinin
hiperteasiyon ve kobizliZa; salebin brongit ve dksiiriife; torginin ba-
domcik ve brongite; tuzun ishal, skorbit ve geker hastalifino iyi gel-—

diZi inonei yaygaindir,

Yiyeceklerin saflifa iyl geldifi inancinin en yoygin cldufu du-

rumlar table 18 de dzctlennigtir.

Toblo 18: Salflife Iyi Geldifi Colunlukis Belirtilen Yiyecek ve
ve Katk: Ofeleri

Tiyecek ve Kotk: Iyi GeldiZi Belirtilen Deferlendirenlerin
Offeleri Durum Soya A
BALIX Kemik Geligememesi 60 13.4
Romatizma 100, 22.4
DALAK Kensizlak 55 12.3
Ken Xat1lafa 48 10.7
EPLER "Dongr Scrilifii : 97 21.7
Kanzizlak - 170 38.0
Seker Hastaliia 238 19,7
Sismanlak 90 20.1
Verem 173 38,7
KARACIGER Kon Katalifa 47 10.5
Kansizlak 50 11,2
KGPRK mTi Verem : 50 11,2
TAVUK BTI Kabazlaik 53 11.9
YUMURTA Agtam 55 12.3
Dasur 56 12.5
Damar SertliZi ‘ 65 14.5
Kongizlik 110 2446
Kemik Geligememesi =~ 138 30.9




Tablo 18 in Devami :
Tiyecek ve Katka

Iyi GeldiZi Belirtilen Deperlendirenlerin

Greleri Durum Sayi %
Zoyrflork 56 12.5
KADAK GEKIRDEGI Barsak Kurt ve Sol, . 215 48,1
LEBLERT Isnal 60 13.4
Ulser ‘59 13,2
NOEUT Barsak Kurt ve Sol, 58 13.0
s{T Astam 95 21.3
Bademeik 83 18.6
Basur 86 19,2
Bo#maca 96 21,9
Damar Sertliki 29 22,
Gaz 82 18,3
Hazamgizlik 83 18.56
Gdem a0 20.1
Ulser 216 48.3
Verem 97 21.7
YOSURT Albumintiri 90 20.1
Bébrek Kum ve Tagy 100 22.4
Damar Sertlijgi 99 22,1
farar Azlafa 107 23.9
Ishel 171 38.3
SEBZELER Barsak Iltahaba 53 11.9
{Genel Olarak) Gaz 56 12,5
Hazamsizlik - T7 17.2
Ishal 63 4.1
Kabizlak 67 15,0
Joker Hastalafn 70 15.7
DAKLA ( .TC‘.ZGD Sismanlik 47 10.5
DOMATES Kensizlaik 162 36.2
Romatizma 52 11.6
Seker Hastaliza T1 15.9
EgECimeT . Basur 80 17.9
FASULYE(Taze) Idrar Azlify 47 10,5
HAVUQ Kansizlik 50 13.4
HIYAR Idrar azlaii 53 11.9
ISPANAK Damar Sertligi T2 16,1
Hipertansiyon Yi 15,0
Kansizlik 103 23,0
Romatizma Tt 17.2
TURP Idrar Azlida 60 13.4
geker Hastalifi 63 17.1
MEYVELER (Genel Olarak) Sigmanlik 105 23.5




Mmablo 18 in Devami:

Tiyecek ve Hatka

Iyi Geldifi Delirtilen Deferlendirenlerin-

OFeleri Durum Sayi %
ARMUT Kabazlak 49 11.0
BLMA Astam 58 13.0

Bademcik 63 14,1

Damar Sertlifi 72 16.1

Grip 61 13.6

Ishal 64 14.3

Sarilik 55 12,3

ERIK Kobizlik 80 17.9

Sigmanlik 71 15.9

GREY. FRUIT Ishal AT 10.5

mcir Kabizlik 140 31,3

KARPUZ Damar Sertligi 1 15.9

Tarar Azlifa 158 35,3

Ishal 63 14,1

Seker Hastalaifa 66 14.8

KAVUN Damcr Sertlijfi 61 13.6

Tdrar Azlzl 204 245.6

Kabizlik 55 12.3

KAYIST Kobazlak 168 37.6

" Barzlak 95 21.3

XIRAZ Débrek Kum ve Tagi 63 14,1

Kan XataliZa 73 16,3

LIMON Dosur 88 19,7
Grip 199 LA,

Hipertangiyon 201 £5.0

Tarar Azliia Yi 15,0

Kan KntilaZa 80 17.9

Seker Hostalign 94 21.0

Sigmanlik 182 40.7

PORTLKAL Grip 85 19,0

SEFTALI Ishal 115 25,7

Seker Hastaliia 47 10.5

Gzl Idrar Azlajs 67 15.0

Kansizlik 53 11.9

Romatizma 56 13,0

‘ Seker Hastalagz 62 13.9

YAGLAR(Genel Olarak) Verem 65 14.5

Zoyiflik 60 13.4

AYQICER YAG Tamar Sertlifi 65 14.5




Tablo 18 in Devamzy:

Yiyccek ve Katka

Iyi GeldiZi Beligtilen Defferleondirenlerin

Oeleri Durum Sayi %
ZEYTINYAGT Damar Sertlifti 70 15,7
Kabizlik 80 17.9
PEKIEZ Kizamk 58 13.0
SEKER Dademecik &7 15.0
Kizamik 154 3445
DAL Ulser 122 27.3
GAY Bademcik 83 18,6
Damar Sertlifi 78 17.4
Idrar AzlaZa - 92 20,6
Tshal 172 38.5
THLLMUR Bademcik 84 18.8
Xabizlik 56 12,5
Oksiirik g2 20.6
KARVE Ishal 88 19,7
EARDORAT Hazaimsizlaik 51 11.4
Ulser 89 19,9
MAHLEP Seker Haostalafa 52 11,6
sirke Sigmanlik 72 16.1
SALTP Brongit 11 17.2
Oksiiriik 61 13,6




Cesitli Karaigimlarin Hagtalifi Tedavi Edici Etkilorine Ait Inanglar:

Tablo 19 gegitli karisimlarin hastalify todovi edici etkile—
rine ait gorig belirtenlerin dafilimini gdgtermektedir,

Tablo 19: Cegitli Karigimlaran Hastolagi Tedavi Edici Etkir
lerine Ait Gorils Delirtenlerin Dafilimz

Yiyccek Karigimlar: Iyi Geldii#i Belirtilem  Defferlendirenlerin

Durum Sayx %

Yolurt + Un Ulser 1 | 0.2
Yane + Limon Ulser 4 C.9

Gaz 6 1.3

Hazaimsizlik 2 Ceg
Bal + Kimyon Ulser 1 0.2
St + Yofurt Suyu +Leblebi Ulser 1 0,2
Tuz + Yolurt ishol 1 0.2
Kahve + Yolmurt Ishal T 1.6
Kahve + Limon Ishal 8 1.8
Seker + Limon Tuzu Ishal 1 C.2
Sarmisak + Yojurt ishal 1 0.2
Yot + Un Ishal 1 0.2
Miyor + YoZurt Suyu Sarilik 1 0.2
Yuwmirta + Sirke + Kuru Soral:k 1 .2
ayisr = Sit
Limon + Yumurias -+ Horaza o Saralik 1 0,2
Yusurta + St + In~ Sarilak 1 0.2
cir + Kuru Kayis:z
Sit + Yozurt Suyn ¢ Astan 1 0.2
Leblebi
Turp + Yulafl Astam 1 0,2
Limon 4+ Gavdar Dademeik 1 0.2
Limon + Tusz Dademcik 3 0.7
Kahve + Yumurto Ishal 1 0.2
Ebeglimeci + Arpa Unu Hozamsizlaik 1 0.2
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Tablo 19 un Devami

Yiyecek Karaisimlari Iyi Geldiffi Belirtilen Deferlendirenlerin
Durum Baya, 7%
Bal + Mayasil Oiu Basur 1 0.2
Limon # Baharat Brongit 1 0.2
Hiyar + YoZfurt ¢ Ihlamur Brongit 1 0.2
Bal + Kawvun Brongit 1 0.2
Kimyon + Hag.Duiday Faz 1 0.2
Cay + Limon Grip 1 0.2
Pekmez 4+ Korabiber Grip 3 C.T
K. Uztim + Korabiber Okoiirik 2 0.4
Limon + Tumurita Sigmanlik 1 0.2
Incir + Karabiber Kabizlik 1 0.2
Et + Siit Kabizlik 1 0.2
Gay + Kar,Toz Biber Oksiirel 1 0.2
Dol + Zencefil Okeiiriik 1 0.2
Bal + Fandaik Oksiiriik 1 0.2
Bal 4 TereyoiZi+ Kopek Eti Verem 1 0.2
Cay + Korabiber Grip 1 0,2
Dal + Tereyaia Astan 2 0,4
Ulser 4 0.9
Pelte Okstiriik 1 0.2
Bal » Turp Tohumu Basur 1 0,2
Tal + Siit Oksiiriik 1 0.2
Sarmisak + YoZurt Hipertansiyvon 1 0.2
Seker + Un Ishal 1 0.2
Seker ¢+ Xiikiirt Basur 1 0.2
Tereyalt + Jeker Drongit 1 0.2

Ebegiimeci + Maydanoz &
Arps Suyu Bobrek Togi 1 0,2




~ 6% _

Tablo 19 un Devami ¢

%iyecek Kerigimlara ' Iyi Geldiffi Delirtilen Deferlendirenlerin
Durum Saya %
Limon + Ihlamur Prongit 1 0.2
Limon + Haroza Sarilak 1 0.2
Limon + Korbonat Gaz 1 C.2
Inzimsizlik 2 0.4
Et #+ St + Yumurta Sorisi Ulser 1 0,2
Dadem + Dal <+ Tercyafi Meger 1 C,2
Seker + Limon + Xarbonat Gaz 1 0.2
Koyis: + Idrar Saralak 50 11,2

Kayisi 4 idrar korigaiminin sarilifa: kahve + limon ile kahve +
yofart karigiminin ishalej nane + limon karigiminin gazas bal + tere-

yal karigiminin fllsere iyi geldifi inaonci yaygindir.



Yiyeceklerin SaZlafia Zarar Verdifi Yolundalki Inanglar :

Tablo 20 et, yumurta ve saketatlarin sallifa zarar verdipi

geklinde gériig belirtenlerin da’tilimini gtstermekiedir,

Table 20 : Bt, Yumurta ve Saketatlarin Saffliga Zarar Verdijd
Durumlar Konusunda Gorils Yolirtenlerin Dajfilima

Yivoeak Iyi Golmedi’i. Delirtilen DeéerlendironlerinJ
It-Sakatatlar-Yumurta Durum DOy L 2
LLLIK - Astam 7 1.6

Sarsak Kurtlara ) 0.7
Damar Sertlifsd A0 8.9
LTLER Albuminiiri 66 11,8
Asgtam 23 5.1
Torsak Iltchoba 30 6.7
Barsak Xurilors TT 7.2
Dofimaca 72 16.1
Lébrek Kum ve Tagi 69 15,4
Domar Sertlifi 35 T8
Grip 31 5,9
Ishal 54 12,1
Kizamik 91 20,4
Odlem 11 2.5
Sarilik 89 19.9
Sigmonlaik 29 6.5
Xiracifom Seker Hostalifa 3 0.7
PASTIRMA Astam G 1.3
Barsak Kurtlor: T 1.6
Dagur 190 2.2
Sarilik 5 1.1
Ulger 3 0.7

Py
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Tablo 20 nin Devomi 3 '

Yiyecek Iyi Gelnodi™i Belirtilen Deferlendirenlerin

Et-Sokatatlor—Yumrts Durum Saya %
SAKATATLAR Bargak Kurt ve Solucani 3 C.7
Bobrok Kum ve Togi 28 6.3

Domar SertliZi 10 2,2

Hazimsizlik 21 ' LT

Hipertansiyon 5 1.1

Sarilik 11 2,5

SUCUK Astam 7 1.6
Barsak Xurt ve Solucanr 8 1.8

Dasur i0 2.2

Hiperitansiyon 9 2.0

Ulser 11 2.5

~ YUMURTA Albuminiiri 61 13,6
Agtam 27 5.0

Dademcik 9 2,0

Goz 35 Te8

Kimamik 60 13.4

Sirogz 14 3¢l

Sigmanliik 31 5.9

balijin  demar sertlifinc; ctlerin albuminiiri,barsak kurt ve so—
lucani, bobrek kum ve fagi, kizamik ve sarilifa; sckatatlarin bobrek kum
ve taginag yumurionin albumintiri ve kizomifo iyi gelmedifti inanc: yay--

gindir,
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Tablo 21 kuru baklagil ve yolli tohumlaran saflijfc zarar verdifi
gegitli durumlor konusunda gfrilg belirtenlerin dofilimini géstormek—
tedir,

Table 21 : Kuru Baklagil ve Yoila Tohumlarain Safflijsa Zarar
Verdii Durumlar Konusunda G8riis Belirtenlerin DaZalima

Yiyecelk Iyi CGelnedigi Belirtilen Deéeflendirenlerin
K.Toklogil ve YaZli Toh. Durum Saya %
CEVIZ Dademcik 8 1.8

Barsalt Iltahabi 12 2.7
FASULYE( Kuru) Astim 10 2.2
Tasur 13. 2.9
Domar Sertlilid g 2,0
Gez 64 14,3
Insimsizlaik L2 9,4
Sirow 17 3,0
Ulser 15 3edt
FINDIX Astim 37 8.3
lser i1 2.5
XBAK GuXKIRDEGT Zoyiflik 33 Tl
KURU YiMI3LER Tosur 51 11.4
Ulser 15 3.4
LEBLET T Tademcik 7 1.6
Ishal 18 4,0
Kobizlik 8 1.8
MERCIMEK Jorsak Kurt ve Sol, 13 2.9
Gasz ) 1.1
Ishel 19 4.3
geker Hagtalifia 17 3.8
OMUT Barsak Kurt ve Sol. 30 5.7
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Toble 21 in Devami

Yiyecek Iyi Golmedi®i Delirtilen Deferlendirenlerin
K.Daklogil ve Yalli Toh, Durum Bayz A
DBasur 20 A
Gaz 86 19.7
Hozimsazlik 44 S,.5
Tehal ' 15 3.4
T5iron 14 3.1

Kuru fagulyenin goz ve hozaimgrzlifo; faindifan astima; kabak
gekirdefinin zayifliga; kuru yoemiglerin boesuraj; nohudun barsak kurt
ve solucani, goz ve hagimsizliffo iyl golmedii inanci yaygindir,
Tablo 22 mlit ve tirevlierinin saflifa zorar verdifi gegitli

durunlor konusunds gdrilg belirtorlerin dafilimini gdstermektedir.

Tablo 22 3 84t ve Tirevlorinin Salifa Zarar Verdiiii Durumlor
Konusunda Gorilg Delirtenlerin Dafilami

-

Tiyecek Iyi Golonedigi Delirtilen Deﬁerlendircnlerin-

S8t ve Tirevleri Durum DAY L %

s Albumindiri 38 8.5
Dademcik 20 feD
Darsalk Iltahabi 35 T«8
Boimaoo 3 0.7
Domar Sertlijfi it 2.5
Gam il 9,4
Grip & 1.3
Inzimpazlik 13 2,9
Kabizlik 72 16.1
Kansizlik 31 6.9
Kizamik ' 30 6.7
Sirom 53 11,9
skorbit 4 10,7

PEYN IR BDarsalk Iltahabz 6 1,3
Darsak Kurt ve Sol. 13 2,9
Débrek Kum vo Taga 10 2,2
Hipertansiyon 11 2.5
Kobizlak 5 1.1
Skorbiit 13 2.9

l
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Tablo 22 nin Devami :

Tiyecek Tyi Gelmediji Delirtilen Qe&erlendirenlérin
Sit ve Tiirevleri | Durum Soyi %
YOGURT Bademcik 25 5.6

Barsek I1tzhaba 14 '3.1
Drongit 9 2.0
Gaz 15 3.4
Kabizlik 51 11.4
Kizamik 65 14.5
Sarilik 38 8.5
Zayiflik 3¢ - 6.7_

Siltiin olbumintiri, goz, kabizlik, kansizlik, siros ve skorbites
yojurdun kizamik, sarilik ve zoyiflijta iyl gelnmolifli incancl yayvoindair,

v

Table 23 tahil ve #livevlierinin sa/ilila zaror verdiZi goegitli
durumlar kenusunda gériig belirtenlerin deffilimini gootermoktedir,

Tablo 23 : Tahal ve Térevlerinin Sallila Zerar Verdifi Durumlor
. Konugunda Gorilg Delirtonlerin Dagiilimz

Yiyecck Tyi Gelmédiii Belirtilen Dogerlendirenlorin
Tehil ve Tirevleri . Durum TEYT Fy
LULGUR AT 35 (1

Albuminfiri 7 1.5
Agtam 55 14,8
Bademeilk 29 645
Bargak Iltahaba 4 10.5
Tarsak Kurtlara 17 3.8
Pasur 64 1203
Boimaca _ 35 8.5
Dobrok Xum ve Tasy 95 21,3
Drongit _ 54 12.1
Domar Sertlini BE i2.3
Gog 110 24.Eiﬂ

-—.._—.a
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Tablo 23 iin Devami 3

Yiyecek Iyi Gelmedifi Bolirtilen Delterlendirenlerin

Tehal ve Tirevloeri Durum Say1 %
Grip _ 28 72;3
Hogamsizlik 100 22.4
Hipertansiyon - 43 9.6
Idrar Azlifa 21 4.7
Ishal 64. 14.3
Kabizlik 47 10.5
Kan KatalaiZa 4 10,1
Kansaizlak , 24 Sedl
Kemik Geligememesi 20 4.5
Sarilik 68 15,2
Siroz 16 3,6
Skorbit 30 5.7
seker Hostalafa 26 58
Pigmenlik 110 24,6
Mger 150 35.8
Verem 27 6.0
Zayiflik 20 8.9

TUGDAY Astaim T 1.6
Dorgal Kurt ve Solucana 13 2.9
Gaz 7 1.6
Homimgislik 15 3.4
Tehal 5 1.1
Kobizlaik 10 2.2
Kangazlik 12 2.7
Komik Geligomemegi 4 0.9
§i§man11k_ _ 40 3.9




Tablo 23 iin Devami

..."{5_

Iyi Gelmedii Delirtilen Deferlendirenlerin

Yiyecek

Tahil ve Tirevlieri Durum Sayi %

IKMBE Bademcik 25 5.6
Ishal 15 34
Kobazlik 10 242
Saralik 15 3.4
Jeker Hastalifa 94 21,0
Ulser 23 5.1

MAXKARTA Astaim 9 2.0
Hazimsizlik 10 2.2
Kebizlik 11 2.5
Kongizlak 4 '0.9

NISASTA Romatizma 5 1.1
seker Hastalafa 12 2.7

PIRTHG Astim 12 2,7
Brongit 13 2,9
Hozamsizlik 17 3.8
Idrar Azliia 10 2,2
Kabazlik 50 11.2
Seker Hnstalifa 35 7.8
Ulser 21 4.7

YLARMA Agtam 24 5.4
Dademeik 19 Le3
Bobrek Kum ve Toga 27 5,C
Dogmaca 2,0
(az 4 9.2
Hezimsizlik 28 6.3
Idrar Azlila 14 3.1
Ishal 15 3.4

———
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Tablo 23 iin Devami :

Yiyecek Iyi GolmediZi Belirtilen DeZerlendironlerin
Tahil ve Tirevieri Durum Saya %
Kabaizlik | 13 2.9
Odem 11 2,5
Sigmanlak 15 3e4
Ulser 40 Be9
YUFKA Darsak Iltahabi 5 1.1
Hozimsizlak 13 2.8
Ulser 23 5.1

Dulgurun astim,basur,bsdbrek kum ve tagi, gaz,hazinerzlik, sigman—
lik ve dlsere; bufdayin gigmonlijia; ekmeiin bademoik ve geker hogto-
1iZana; pirincin kabizlik ve geker hastalifinay yarmanain astim, bobrek
xum ve tagi,goz,hazimeizlik ve llsere; yufkanin iilsere iyi gelmedidi

inanci yaygindir,
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Tableo 24 sebzelerin sallifo zorer verdifi gegitli durumlar
konusunda g£8rig belirtenlerin daffilimina gdstermektedir,

bt
b

Tablo 24 : Sebzelerin Saflifia Zorar Verdifi Durumlar Konusunda
GSrilg Belirtenlerin Dagilima

Tiyecek Iyi CQelmedifi Delirtilen Dejerlendircnlerin
Sobzeler Durum Soya 7
IEZELYER Kabuzlilk 5 1.1

Seker Iastalifl 27 6.0
TIIBR(Ac1-Taze) Agtam 15 344
Bobrek Kum ve Taga 8 1.8
Hozamsizlaik 27 5.0
Dogur 11 2.5
Goz 13 2,9
Tdrar Azliia 7 1.8
Ulser 18 4,0
Kizomik 19 4,3
¥ongazlaik 24 Py
Okeiirik 9 2.0
DOLATES AT 20 £45
Agtim 5 1.1
Barsak Iltahabz 9 2,0
Basur 14 3.1
Togmaca 5 11
Gaz | 11 245
Hozaimaizlik 30 OeT
Ighal e 2,0
Kansizlaik 3 0.7
Odem ‘ 11 2.5
Sarilak . T 1.6
Skorbit 10 2,2




Tabio 24 i{in Devamz
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Iyi Gelmedii Delirtilen Dejferlendirenlorin

Yiyccek

Sebzeler Purum Says %
Sismanlik 3 CaT

Ulger 65 14.5

Zoayiflak 35 7.8

rpoalrmel Kobizlik 2 0.4
Todencik 5 1.1

Dersak Iltchaba 4 0.9

FASULYL{ Toze) Agtim 30 5.7
Dorsak Iitehobz 15 3.4

Eébfek Kum ve Tegi 13 2.9

Gas 25 5.6

Hozamernlak 11 2.5

Kensizlik 17 3.8

Kemik Geligememesi 13 2.9

BAVUG Gaz 3 0.7
Débrek Kum ve Tag:i T 1.6

EIYAR AT G 2,0
Goz 24 5.4

Grip 3 0.7

Hozimgazglaik &5 1445

Ishal 14 3.1

Konsizlik by 3,1

emik Geligememesi 10¢ 2.2

ZoyaTlik 9 2,0

ISPANAK Albuwnintiri T 1.6
Darsak Iitohabs 40 8.9

Bargak Kurt ve Solucani A U 9

Dobrek Kum ve Tagi 175 39.1




Tablo 24 #in Devama
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Yiyecck Tyi Gelmcdizi Lelirtilen Degerlendirenlerin

Sebzuler Durum Saya %
Hipertansiyon T 1.6

Kongizlik 3 0.7

Ulser 8 1.8

KATAX Tarsak Iltohaba 5 1.1
Goz 26 5.8

Hozameizliik 4 0.9

Konsizlik 1.8

Veron 3 Cu7

KARITBAHAR Gom 25 56
Hozamsizlik 15 3.4

KEREVIZ Débrek Kum ve Tagi 20 445
Kobizlak 3 0.7

LATIANA Darsak Iltahaba 6 1.3
Borsak Xurt ve Solucani 17 3.8

Lagur a4 0.9

Dofmaca 5 1.1

Dobrelk Kum ve Togz 10 2,2

Goz 75 15,8

Soralik 5 1.1

Siros 15 3.4

Skorbit 3 ©.1

Odem 5 1.1

HADIHAK Ishal 5 1.1
Tarsak Iltchaby 7 1.6

HARUL Gaz 7 1.6
Konasazlak i0 2.2

Hemik Goligemomesi 5 1.1

21 2.7

Zoyiflik
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Table 24 iin Devamy 3

Yiyecek Iyi Gelmedifi Delirtilen Deferlendirenlorin
Sebzeler Durum Sayi %
MAYDANO Z Bobrek Kum ve Tagi 15 3.4

Hipertansiyon 14 3.1
Kemik Geligemecmesi 4 0.9
Sismanlik 3 C.7
PATATES ATH 9 2.0
Dosur 12 2.7
Tarsak I1tahaba 5 1.1
Bébrek Iltahaba 11 2.5
Gaz 15 3.4
grip 10 2.2
Hazimszzlik 10 2,2
Idror Azlaia 52 11.6
Kabizlik 60 13.4
Kan Kotilifa | 33 Tl
Kensizlik 15 344
Kemik Geligememesi 3 0.7
Sarilik 5 1.1
Skorbit 3 0,7
Sigmanlaik 79 7.7
Zayiflak 9 2,0
PALTLICAN AT | 5 1,1
Astam 13 2.9
Bademcik 10 2,2
Barsak Iltahaba 7 1.6
Basur 34 7;6
Dobrek Kum ve Taga 19 4¢3
Gaz 5 1.1




Tablc 24 iin Devomyi s
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Yiyecok Iyi Qelmedi?i Delirtilen Deferlendirenlerin

Jebzeler Turum .Sayl ' %
Hozimsizlik 35 .0
Ishal 11 245
Skorbit 25 5.0
Ulser 18 4,0

PIRASA Basur 4 0.9
Damar Sertlifi C.T
Jog 25 Sed
Hezimgizlak 29 G.5
Kangizlik 10 2,2
Kemik Geligemencsi 3 0.7
Birom 5. 1.1
Ulger 9 2,0
Verem 11 2.5

SARIIIBAK ATE 35 7.8
Asgtim 13 2.9
Albuminiiri 21 47
Todemeik 17 3.8
Darsak Iltahaba 31 €.9
Dasur 105 23,5
Dobrek Kum ve Togi 22 1.9
Brengit 4 10,2
Domar Sertlili 33 Ted
Jaz 95 21,3
Hazamsizlik 43 9.6
Hipertonsiyon 29 6.5
Tdrar Azlifa 3 GoT
Ishal 5 1.1




Tablo 24 in Devama
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Yiyecek Iyi Gelmediji Delirtilem Dejerlendirenlerin
Sebzeler Durun Say1 %

Koneizlik 25 5.6
Kemik Geligememesi 15 3ei
Kizomik 16 3.6
fdem 25 56
Sxsiirik 9 2,0
Romatizma 11 2.5
Sorilik A0 Be9
Siroz 15 3ed
Skorbit 19 L
Seker Hastaliia 5] 1.1
Ulser 80 17.9
Verem 32 Tel
Zoyaflik 5 1.1

SEMIZOTY Dobrek Kum ve Tagi 15 3.4
Dolmacn 3 C.7
Goz 25 5.6
Kazomaik 2 0.4
Romotizma 4 C.9
Sarilik 5 1.1
Verem 15 3eét

S0GAN Dorsck Iltahaba 10 2,2
Basur 21 4.7
Defmaca 10 242
Domar Sertlifi 25 5.6
Gaz 72 16,1
Hiperiansiyon 14 3.1
Ishal T 1.6
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Table 24 iin Devamy @

Yiyecek Iyi Gelmedifi Delirtilen Deferlendirenlerin

Sebzeler Durunm Sy o
Konsizlak 16 3.6

Kizomik a7 10,5

Siroz i1 2.5

S8korbit 35 TeH

Pismanlak 10 2,2

tllser 63 14.1

Veren 31 6.9

Zayiflaik ‘ - 65 14.5

TURF Basur 4 0.9
Débrek Xum ve Taga 1¢ 2,2

Fazimsiziilk 44 9.8

Hiperitansiyon 7 1.6

Idrar Azlijiz 3 0.7

Sarilzk 12 2.7

Siroz 11 2.5

Skorhit 32 T2

Veren 10 2.2

Lezelyenin geker hastalifina; aci taze biberin hazimsizlik ve
kansi1zlifa; domatesin illser ve zayiflafa; taze fasulyenin astima;
hiyoarin gaz ve hazimsizlifa; ispanafin bdbrek kum ve teginzj kabak
ve karnibaharin gozaj kerevizin PObrek kum ve fagina; lohananin gezaj
marulun zayiflifo; potatesin idrar azlifi, kabizlik, kan katiliZi ve
sigmonlifaspatlicanin basur, hazimsizlik ve skorbite;)plrasanln gaz
ve hazimsizlifa; sarmisafin basur, goz ve {lsere; semiz otunun gozaj

sofanin gaz, kizamik, iilser ve zayifliZa; fturpun hazimsizlik ve skor-

bite iyi gelmediZi inanci yaygaindir,
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Tablo 25 neyvelerin saflifa zarar verdifi gesitli durumlar
konusunda gdrils belirtenlerin dajfilimini godstermektedir.

Tablo 25 : Meyvelerin SaZlifa Zerar Verdili Durumlar Konusunda
(G6rig Delirtenlerin Dafilima. '

Yiyecek Iyi GelmediZi Delirtilen Deferlendirenlerin

Heyveler Durum Say: %
IEYVELER Gag 5 1.1
(Gensl Olarak) fshal 35 7.8
Kabizlak 10 242

Romatizma 20 445

Skorbit ' 3 C.7

Zoyiflik 15 3ed

LRMUT Darsak Iltahaby 5 1.1
Débrek Kum ve Taga 65 14.5

Hazamsizlik 5 1.1

Ishal 22 4e9

Kabazlak 10 2,2

Konsgizlik 5 1.1

Jeker Hostaliin 4 0.9

Ulger 3 0.7

LYVA Dasur a4 9.8
Dolmaca 7 1.6

Hezamsizlak 30 6.7

Kabaizlik 5 1.1

Kizamik 27 6.0

Skorbit 16 3.6

¢cILmk Débrek Kum ve Tagi 19 £.3
Seker Hostalafz 5 1.1

DUT Dobrek Kum ve Taga 7 1.6
Ishal . 18 440
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Tablo 25 in Devami :

Yiyecek Iyi GelmediZi Delirtilen DeZerlendirenlerin
leyveler Durum Sayi %
Sigmanlaik 5 1,1
BLMA BDarsak Iltohaba 15 3.4
Drongit 10 2.2
Gaz 10 2,2
Hazaimsizlik 31 5.9
Hipertansiyon i¢ 2.2
Ishal 5 1,1
Kobizlik 18 4.0
Kizamik 9 2,0
Jismanlik 17 3.8
lser 11 2,5
Zayiflak 35 7.8
ERIX(Taze~Kuru) Dademcik 10 2,2
Basur 3 0.7
DBobrek Kum ve‘Tagl 5 1.1
Hipertansiyon & 1.3
Ishal 11 2.5
Kabrzlik 10 2,2
Kansizlaik T 1.6
Saralik 58 13,90
Verem , ] 1.1
GREYFRUIT Kizamik 5 1.1
Zayifliik 7 1.6
mcir DBobrek Kum ve Tosg: 30 5.7
Tshal 24 5.4
Ml ser 5 1.1
Zayiflik 7 1.6
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Tablo 25 in Devami :

Yiyecek Tyi Gelmedifi Belirtileﬁﬂ Defferlendirenlerin

Meyveler | Durum ~ Saya %
KARPUZ Barsak Iltahaba 5 1.1
Trongit 16 3.5

Gez 45 10,1

Grip 19 4.3

Hazimsizlik 50 13,4

Ishal 16 3.6

Kansizlik 12 2.7

Saralik 17 3.8

Siroz 6 1.3

Skorbit 7 ;.6

Seker Hastaliji 9 2.0

(lger 12 2.7

Zayiflak 15 3.4

KAVUN Darsak Iltahabi 20 4.5
Tronsit 15 3.4

Gaz 48 10.7

Hazimsizlak 20 4.5

Ishal 82 18,3

Kabizlik 3 0.7

Kizamik 11 245

Sarilik 10 2.2

Siroz 25 546

Zayi1flaik 44 2.6

KAYIST Dagur 5 1.1
Gaz 23 5.2

Hazimsizlak 15 3.4

Ishal 116 26.0

——y
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Tablo 25 in Devamyr 3

Yiyecek iyi Gelmedifi Belirtilen Deferlendirenlerin

Meyveler Duran " Sayi %
Kizamik 63 14.1

Zeyiflik 20 445

KIZILCIK Kabizlak i1 2.5
iger 5 1.1

Zayiflik 31 6.9

KInAz Bébrek XKum ve Taga 7 1.6
Gaz 10 2,2

Hipertansiyon 5 1.3

Ishal 15 3ud

Verem 3 0.7

Zayiflik 21 LaT

LIMON ATY 21 4.7
Albuminiiri 13 2.9

Astam 16 3.6

Tadencik 26 5.8

Darsak Iltahabz 30 SaT

Dasur 28 6.3

Bofmaca 45 10,1

Brongit 55 12.3

Hazaimsazlik 35 T.8

Kizamik 40 8.9

Zayaflik 94 21,0

MGz Damar Sertlifi 5 1,1
Gaz T 1.6

Hazimsizlaik 3 0.7

Kabizlik 16 346

Sigmeniak 15 34
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Tablo 25 in Devamyi :

Yiyecek | Iyi Qelmedifi Delirtilen Deferlendirenlerin

Meyveler ' | Durum Saya %
NAR Basur 25 5.6
Bogmaca 5 1.1

PORTAKAL Aft 10 2,2
Astam 5 1.1

Bademcik 16 3.6

Bogmaca 10 2,2

Gaz 11 2.5

Hazaimsizlak 5 1,1

Kabizlik 15 3.4

Kizamik | 23 Hed

Skorbit 24 5.4

Veaream 11 24D

Zayifiik 30 6.7

SEFTALT Gaz 5 1.1
Ishal T 1,6

¥abizlak 12 2,7

VISWE Kazamik 48 10.7
Zayiflik 32 T2

")

Genel olarak meyvelerin ishal ve romatizmaya; armudun bSbrek
kum ve tagl ve ishalej ayvamin basur, hazimsizlik ve kizamifa;
elmanin hazimsizlik ve zayafliffaj erifin sariliffa; incirin bdbrek kum
ve tagina; karpuzun gaz ve hazaimsizliZa; kavunun gaz ve ishalej no-
rin basuraj porbakalin kizamik, skorbit ve zayiflifaj vignenin kiza-—

mik ve zay:fliffe iyi gelmediji inanci yaygindir,
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Tablo 26 yafflarin saglifa zarar verdifi gesitli durumlar konu-

sunda gdrilg belirtenlerin dajilimini gdsiermektedir.

Tablo 26 : Yaflarin Saflafa Zarar Verdiiri Durumlar Konusunda
Gorilg Delirtenlerin Da{iilimi.

Yiyecek Iyi GelmediZi Belirtilen Deferlendirenlerin
Ya&lgr - Durun Say1 9
KATI YAGLAR Damar Sertlijfi 20 8.9
YAGLAR(Genel Olarak) Albuminiiri 18 4.0
Astim 10 2.2
Barsak Iltahabi 20 4.5
Dasur _ 5 1,1
Bobrek Kum ve Taga 20 445
Drongit ‘ 20 445
Damar Sertlifi 66 14.8
Goz 25 546
Grip 15 34
Hazimsizlik 65 14.5
Hipertansiyon 19 443
Ishal 101 22,6
Kansizlik i5 3.4
Kan Katzlina 10 2,2
Kizamik 30 6.7
Sarilik 54 1z2.1
Siroz 40 8.9
Seker HastaliZi 25 5.6
Sigmanlaik 11 245
Ulser 24 5e4
Verem 15 344

Zayiflik 5 1.1
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Katy yafilarin demar sertlifine; genel olarak yaglarin damar
sertliZi, hazimsizlik, ishal ve saraliffa iyi gelmedifi inanci

yaygindir,

Tablo 27 geker ve #atlilarin safliffa zorar verdifi gegitli

durumlar konusunda goriig belirtenlerin dagilimini gistermektedir.,

Tablo 27 ¢ $eker ve Tatlilarin Saflifa Zarar VerdiZi Durumlar
Konusunda G8rilg Delirtenlerin DaZilima.

Yiyecek Iyi Gelmedifi Delirtilen Deferlendirenlerin

Seker ve Tatlalar Durum Sayi %
PRKMEZ Bsbrek Xum ve Tag: 7 1.6
Ishal 13 2.9

Seker Hastalafy 16 3.6

SEKER Agtim 13 2.9
Bademoik 8 1.8

Darsak Iitzhaba 5 1.1

Bogmaca 24 5.4

Brongit : 27 6.0

Damar Sertlifi 57 12.8

Gas 17 3.8

Grip 28 Ge3

Hipertansiyon ' 40 8.9

Ishal 27 6,0

Kemilk Gelisememesi 20 4.5

Olestiriik 18 4.0

Romatizma 20 445

Sarilik 25 5.6

geker Hastalifa 203 4544

Sigmanlik 23 5.2

Verem 20 45

—n—-b——u-}



-~ Gl —

Tablo 27 nin Devomi:

Yiyecek Iyi Gelmedifi Belirsilen Defrerlendirenlerin
Seker ve Tatlilar Durum Baya %
TARIN HRLVA Kabizlak 5 1.1

Sarilik 40 8,9
Sigmanlik 25 5.6

Sekerin damar sertlifi, hipertansiyon ve geker hastaliffinaj

tohin helvanin sarilik ve gigmenlifa iyi gelmedili inanci yaygindir,

Tablo 28 bahorat ve katki Sf%elerinin saflifia zaror verdifii

gegitli durumler konusunda gdrilg belirtenlerin dalfilamini gistermekiedir.

Table 28 ¢ Daharat ve Katki Ofelerinin Safliffa Zarar Verdifi
Durumlor Konusunda G8rig Deliricnlerin Dalilima

Tiyecek Iyi Gelmedifi Delirtilen Delierlendirenlerin
Boharat ve Kotks 07, Durum Saya i
DAHARATLAR ALY 22 4.9

Letim 31 6.9
DBademeik 62 13.9
Tarsak Iltahabi 20 &3
Dagur 184 41,2
Do/maca 31 6,9
Dgbrek Iltohabi 10 2,2
Lobrok Kum ve Tagl 31 6.9
Brongit 37 3.3
Damnor Sertli’i 34 7.6
Goz 30 8.7
Grip. 30 6.7
Hipertansiyon 40 8.9
Tshal 40 8,9
Kabzzlik 33 Ta4




Tablo 28 in Devami
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Yiyecek Iyi Gelmedi®i Delirtilen Dejerlendirenlerin
Baharat ve Katk: O, Durum Sayt %
Kansislik 40 8.9
Kemik Geligememesi 10 2.2
Krizamik 98 21.9
Ocdom 35 7.8
Oksilritk 36 8.1
Romatizma 32 Te2
Sarilak 28 6.3
Siroz €5 14.5
Seker Hastalij@a 25 546
Ulser 127 28,4
Verem 68 15,2
Zayiflik 25 5.6
CAY Astinm 35 7.8
Barsak Iltahabz 10 2.2
Basgur 20 4.5
Damar SertliZi 27 6,0
Gaz 15 3ed
Hazamsizlik 41 9.2
Idrar Azligs 5 1,1
Kabizlik 168 37.6
Kazamik 11 2.5
Gdem 5 1.1
Siroz 10 2.2
Sinir DozukluZu 224 50.1
Seker Hastalifa 45 10.1
lser 115 25.7
Verem 34 7.6
Zayi1flirk 28 Ge3

B



Tablo 28 in Devama
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Tiveeuk Iyi Gelmedili Delirtilen Defferlendirenlerin
Bahorat ve Xatky 0F, Durun Soyz %
KAHVE Agtanm 35 7.8

Dagur 15 3edt
Doamar Sertlifi 58 15.2
Hozamgislik 7 1.6
Kongaglak 41 9.2
Sinir Bozukluiu 39 19.7
Jeker Hastalifi 3 C.7
Ulser 40 8.9
Zayiflak 56 12,5
TUZ ATE 50 11,2
Albuminiiri £2 13,9
Astim 25 7.5
Dndemcik 24 5edl
Darsak Iltahaba 20 4.5
Dasur 30 | 5.7
Ddbrek Kum ve Taga 80 17.9
Drongit 20 deb
Domar Sertlifi 112 25.1
Gaz 13 2,9
Bipertansiyon 200 &L,
Idrar Azlijz 18 de3
Kablizlak 10 2.2
Kansizlik 10 2,2
Kemik Geligememesi 5 1.1
Kizamik 20 de5
Oden 136 30.4




Tablo 28 in Devamy

Yiyecek Iyi Gélmedigi Belirtilen Deferlendirenlerin
BDaharat ve XKaotka 0. Truram Sayi %
Romatizma 18 4,0
Sarilik 26 5.8
Siroz 94 21,5
sckor Hastalila 67 15.0
Figmenlik 13 2.9
Ulser 28 6.3
Verem 34 7.6
Zayaiflak 15 ¢4

Genel olarak baharatlarin basur, kizemik ve ilsere; gayin kabrz—
lik, sinir bozuklufu vo iilserej kahvenin damar sertlii, iilser, kansiz-—
lik, sinir bozuklufu ve zay1flifa, tuzun damar sertlifiy hipertansiyon,

Cdem ve siroza iyi gelmediZi inanci yayzindir,
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Yiyeceklerin saflife zarar verdifi inancinin en yaygin oldufu

durumlar taoblo 29 da dzetlenmigtir.

Tabklo 29 : Saflifa Zarar VerdiZi Qofunlukla Belirtilen Yiyecek
ve ¥otkr Ofeleri

Yiyecek ve Katki 0F. Iyi Gelmedifi Delirtilen Defferlendirenlerin

Durum Saya %
ETLER Albuminiri 66 14,8
Barsak Kurt ve SBolucani 17 17.2
Dogmaca T2 16.1
Biébrek Kum ve Tagi 69 15.4
Kizamik 91 20.4
Sarilik 89 19.9
YUMURTA Albuminiiri 61 13,6
Kizamik 60 13.4
FASULYE( Kuru) Gaz 64 14.3
KURU YEMISLER Basur 51 11.4
WOHUT Gaz 88 19.7
sir Kabizlik 12 16,1
Sirosz B3 11.9
Skorbit 48 10,7
YOGURT Kizamik 65 14.5
DULGUR Astam 66 14.8
Basur 64 14.3
Bobrek Kum ve Tagi 95 21.3
Gaz 110 2446
Hazamsizlzk 100 22,4
Sigmanlik 110 24.6
Ulser 160 35.8
EKMEX Seker HastaliZa 94 21.0
PIRING Kabizlik 50 1.2
DOMATES Mser 65 14.5
HIYAR Hazimsizlik 65 14.5
ISFPANAK Bébrek Kum ve Tagi 175 39.1
LAHANA Gaz 15 15,8
PATATES Idrar Azlid: 52 11.6
Kabizlik 60 13.4
gigmanlik 79 17.7
SARMISAK Basur 105 23.5
gaz 95 21,3
Ulser 80 17.9

l
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Yiyocek ve Katkay 03,

Iyi Gelmedifi Belirtilen Dejerlendirenlerin

Durum Sayi %

SOGAN Gaz 72 16.1
Kizamik A7 10.5

Ulser 63 14,1

Zayiflik 65 14,5

ARMUT Dobrek Kum ve Tagi 65 14.5
ERIX Saralak 58 13,0
KARPUZ Gaz 45 16.1
Hazimsizlik &0 13.4

KAVUN Gaz 48 10.7
Ishal 82 18,3

VISHE Kizamik 48 10.7
YAGLAR (Genel Olarak) Damar Sertlizi 66 14,8
Hazamsizlik 65 14.5

Tshal 101 22.6

Sarilaik Ba 12,1

SEKER Demar Sertlifi 57 12,8
veker Hagtalijra 203 45 ¢4

BAHARATLAR Basur 184 41,2
Kizamzk 98 21,9

Ulser 127 28,4

CAY Kabizlak 168 37.6
Sirir Bozuklug 224 50.1

Hlser 1315 25,7

KANVE Damar Sertliji 58 15,2
Sinir Bozukluju 88 15,7

Zayiflik L1e 12.5

oz Damar Sertlijdi 112 25.1
Hipertansiyon 200 4447

Odem 136 30.4

Sircsz 96 21.5
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Piyasada Satilan Kitaplardae Yiyeceklerin Saflik Agisindan Yararli
0ldufu Durumlara Ait Gortgler :

Table 30 koru ile ilgili yayinlarca kuru baklagil ve yafly
tohumlarin saifflik agisindan iyi geldiZi belirtilen durumleri gos-—

tormektedir,

Tablo 30 : Kuru Ioklsgil ve Ya3li Tohumlarin Konu ile Ilgili
Yayinlarca Yararli Oldufuw Belirtilen Durumlar

Tiyecelk Tyi Geldifi Belirtilen
Kuru Baklagil ve Yazla Durum
Toh,

AYGIGRGT Damar Sertlifi
Hiper Xolesgterolemi
AHTEP FISTIGT Oksiiriik
Karacifer fAfrisi
BADLHM Anjin
Dademeik
Rarsalt wrt ve Solucani
Brongit
Idror Azlifa
Kabizlik
Hefrit
Hevralji
Okeiiriik
Ulser
caviz ' Barsak Xurt ve folucana
Kangizlaik
Ragitizn
peker Hostalifa
BoZaz Afrilari
ishal
GAM FISTIGI Brongit
FINDIK Darsak Kurt ve Sciucoan:
Débrek Kum ve Taga
Hafrit
Seker Hastaliia
Verem
FISTIK(Yer) Sinir Zafiyeti
Verem
KATAK QERIRDBGI Barsak Kurt ve Solucani

preen
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Tablo 30 un Devamz @

Yiyecek ' Iyi GeldiZi Belirtilen
Kuru Baklagil ve Yaila Durum
Toh, ‘ '
KESTANE Basur
' Konsizlik
Kolemi
Sinir Bozuklujfu
; Enterit
KETEN TOHUMU ishal
SUSAM Kabizlak

Saflifa en fazla yararli oldubu belirtilen yiyecek bademdir.
Dunu sirosiyle ceviz, findik, kestane, aygigefi, antep figtiji, fis-

tik, susam ve kabak ¢ekirdefi izlemektedir,

Tablo 31 Stit, yumurts ve balin konu ile ilgili yeyainlarca safi-

1:k agisindan iyi geldifi belirtilen durumleri gbstermekbedir.

Tablo 31 : Siit, Yumurta ve Balin Konu ile Ilgili Yayinlarca
Yararla Olduivu Belirtilen Durumlar

Yiyecek - Iyi Geldifi Belirtilen
8tit *¢ Yupurta ~Bal Durum
simr Zayiflik
YUMURTA Damar Sertlifi
DAL Hazimgizlik
Hipertansiyon

¥alp Hastaliklara

Kulak Hamtaliklari
Romatizma

Sinir Sistemi Hastalaiklara
Siyatik

Seker Hastaliga

Sttiin zayiflifaj yumurtenin damar sertlifine; balin viicudun ge-—

$itli sistemlerinde clugan hastaliklara iyi geldigi belirtilmigtir,



Tablo 32 konu ile ilgili yayinlarca tahillarin saflik agisin-
dan iyi geldifi belirtilen durumlari gtstermektedir.

Tablo 32 : Tazhillarain Yararli Olduiu Belirtilen Durumiar,

Yiyecek iyi Geldifi Belirtilen
Tahillar Durum

ARPA Bargak Kurt ve Solucani
Basur
Btbrek Iltahabi
Brongit
Hazimsizlak
farar Azlig
fshal
Karaciffer Hastaliklara
geker Hastaliii

GAVDAR Damar SertliZi
Hipertansiyon
Kan Kat1laga

PIRING Hipertansiyon
Tshal

YULAF geker Hastaliga
Uremi

Tehillardan arpay ¢avdar,piring ve yulafan saflik acisindan
iyi geldiZi durumlar belirtilmig; saflifn digerlerine gire daho
yararli oldufu belirtilem tahil arpadir. Dunu sirasiyle gavdar,

piring ve yulaf izlemektedir,
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Tablo 33 konu ile ilgili yayinlarcs sebzelerin saéilk a¢1s1n-

den iyi geldifi belirtilen durumlari gdstermektedir.

Tablo 33 : Sebzelerin Konu Ile Ilgili Yayinlarca Yararli Oldu—
Fu Belirtilen Durumlar

Yiyecek iyi Geldigi Belirtilen

Sebzeler Durum
BAKLA Albuminiri

BSbrek Kum ve Taga
BBkrek Afirilar:
YWigren
Cut
Romatizma
BEZELYE(Tane ) Kabizlik
Xangizlak
DOHMATES BSbrek Kum ve Tagi
Damar Sertlifi
Hazimszrzlik
Tdrar Azlifa
Kabizlik
Kan Katilif
Romatizma
Skorbit
Seker Hasialaiga
DEREOTU Gaz
Hagimsizlik
Sinir Dozukluim
=rmelMEc T Bademcik
Brongit
Hozaimsizlak
Kabaimlaik
Okeiiriik
Sitma
TG INAR Bébrek Xum ve Tagz
Damar SertlifZi
Hiper Kolegterolemi

ishal
Kon Xirlilizi
Sarilik

Sinir Pozukluiu
Seker Eaostalzifia
Romatizma




- 101 -

Tablo 33 iin Devami :

Yiyecel iyi GeldiZi Delirtilen
Scbzeler Tuzrumn
FLSULYE(Taze) Albuminiiri

Bébrek Kum ve Tasa
Seker Hestalafa
HAVUC Astim
Tarsak I1tahaba
Barsak Kurt ve Solucani
Drongit
Damar Secrtlifi
Gaz
limgimsizlik
Idrar Azliia
Tshal
Kabizizk
Kansizlaik
Kon Ketilalz
Kemik Geligomemesi
Romotizma
Sarilik
Skorbit
{lser
Yarem
Zayiflik
HITAR Idrar 421271
Kon Kirliligi
Romatizme
Soker Hostaliia
ISIRGAN OTU Astam
Bobrek Kum ve Tag:
ISPLNAK Bagur
Kabizlak
Kangazlak
Xanser
Verem
KARNIDAHAR Agtim
. Lrongit
Idrar Azlafa
Kabizlzik
Kengizlak




- 102 -~

Tablo 33 {in Devami :

Yiyccek Iyi Gelailti Delirtilen
Sehzeler Durum

Jksilirik
Romatizma
Scker Eostalifa
Ulser
KAREVIZ Albuminiiri
Bébrek Kum ve Tag:
Gut
Tdror Azlifz
Homatizms
Sarilzlk
Sinir Dozukluiu
Sigmanlik
KUSKONMAZ Débrek Kum ve Taga
Tdrar Azlafa
an Kirliiigi

Romatizma
Seker Hostaliia
KUZU KULAG Idrar Azlifa
Verem
LAMATA Agtam

Borsak Kurt ve Solucani
Tdrar Azlifn -
Kabizlik
Kons1zlik
Kongor
Kon KirliliZi
Ocem
Oksiirik
Romatizma
Siyatik
Seker Fositaliin
Sigmanlik
Ulser

MARUL Basur
Brongit
Dalak Sismesi
fdrar Azlila
Kobizlik
Kon Katziluiin
Ken Kirlilii
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Table 33 iin Devamz :

Yiyecek Iyi Geldifi Belirtilen

Sebzeler Duram

Karzcifer Hastaliklara
Oksiirik
Sinir DBozukluju
Seker Hastalifa
MAYDANGZ. Barsak Kurt ve Solucana
DBebrek Kum ve Taga
Dalak Sigmesi
Gexz
Hazameizlak
Hipertansiyon
Tdrar AzlaZi
Kansizlaik
Kan KirlilifZi
Odem
Romatizma
NAHE Aztim
Barsak ¥urt ve Solucani
Brongit
Gaz
Hazimsizlaik
Ishal
Térar Azlifa
PATATES , Barsak Kurt ve Solucani
Basur
fdrar Azlaf:
Ishal
¥on Kirliligi
Kanser
Seker Hastaliga
Ulser
Zayiflik
PATLICAN Basur
Tarer Azlifz
Kangarzlik
Sinir Dozukluiu
Sigmanlak
PAZT Basur
Idrar Azlif:
Kabazlik




Tablo 33 in Devama
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Tiyecek
Sebzeler

Iyi Geldi%i Delirtilen
Turum

FPIRASA

ROKA

SARMISLE

SALGAM

SELTZ 07U

Basur

L&brek Kum ve Tasz
Domar Sertliitd
Idrer Azlafn
Kabizlilk

Kon Katiliffa
Romatdzmn
Sigmonlik

Débrek Kum ve Taga
Hozameazlak

Tdror Azlifn
Kangi1zlak

Saralik

Agtaim

Borsak Kurd ve Solucani
Basgur

Dobrek Kum ve Taga
Drongit

Bomor Sertligd

CGut

Hazimeaizlak
Hipertansiyon
ishal

Kabazlalk

Kan Kotali@a
Xonser

Oden

Okaiiriik

Romatizma

Tifo

Verem

Brongit

Bébrek Kum ve Tag:
Idrar Azlifa
Iorsak Kurt ve Sclucanz
Lobrek Kum ve Tagi
Idrar Azlifa
Kobaizlilk

Kon Xiplildigni
Konamalar
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Tablo 33 {in Devami

Yiyecek Iyi Geldijti DeJirtilen
Sebzeler ‘ ‘ Duram
SIGIR KUYRUGU Lrongit
Okotiriik
SOGAN Astim

Darsck Kurt ve Solucona
Dobrek Kum ve Tagi
Drongit
Damar Sertlili
Grip
Hozimsimlak
Idrar fzlila
Kemik Geligememesi
Nevraljl
Bdem
Olkgiirik
Romatizms
Sinir Zafiyeti
Jeker Hastolzfin
Sigmonlak
Xanser
- URP Astim
Dademeik
Itbrek XKum ve Taga
Brongit
Gut
Kabizlik
Kan Kirliliji
Oksiirik
- Romatizma
Sarilik
Safra Taglard
Skorbit
gJeker IHastalifa
YER ELMAST Basur
Hamimsazlak
Idrar Azlifa
Kabizlaik
Kan Kiriiligzi
Rogitizm
Romatizma
Scker IHostolala
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Sebzelerin en fazla yararli cldufu belirtilen durumlar sira-
siyle kalp ve damer hastaliklari, kabizlik,romatizma, bSbrek kum ve

tagi, geker hastalily ve barsak kurt ve solucanidir,

Tablo 34 konu ile ilgili yayainlarca meyvelerin saflik agrein—
dan iyl geldifgi belirtilen durumlari gdstermolttedir.

Tablo 34 : Meyvelerin Kenu Ili flgili Yayinlarca Yararla
Oldufu Belirtilen Durumlar

Yiyecek Iyi Geldifi Delirtilen
Moyveler Burum

e

AHTDUDU AfE
Bademcik
Hezamsizlak
Xabaizlik
Kan Kirliligi
Homatizma
Skorbit
seker Hostalija
ARMUT Hazimsizlak
dipertansiyen
Kabaglak
Kansizlaik
Kan Kirliligzi
Homatizma
Seker Hastaliia
Verem
AYVA Drongit
Damar Sertlizi
Dizanteri
Ishal
Kanamalar
Kan Kirlilizi
Kemik Geligememesi
Oksiirik
Verem
DOGURTLEN Kar Kirlilifi
Ishal
Kabizlik
CILEX Barsak Kurt ve Solucana
Bobrelk Kum ve Tagi
Damar SertlifFi
Gut
Hipertansiyon
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Yiyecek
Meyvelecr

Iyi Geldii Delirtilen
Durum

DuT

ELHA

ERIK

PRENK 1UZUHT

GREYFRUIT

farsr Azlii
Kebizlak
Romatizma

Scker Hastalifs
Verem '
AfE

Damor Sertlifi
Kansizlik
Kabizlik
Oketirik

Lobrek ¥Xum ve Togl

Damgr Sertlifi

Dizanteri

Gut

Grip :
Hipertansiyon
fdrar Azlijdi -

- Ishal

Kobizlik

Kan Kotalaifz

Hefrit
Skailirtik

.Romatizma

Sinir Dozukluim
Seker Hastalify
gismanlik
lser

Uremi

Basur

fdrar Azlaln
Kabizlik
Kansizlik
Romatizma

Sinir Dozukluiu
Débrek Kum ve Togl
Hazimsizlak
idrar Azlid:z
Romabizma
Sarilik

Zrongit
Hozimsizlik
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'.Tablo 34 {in Devami 3

Yiyecek | fyi Geldigi Belirtilen
Meyveler , ‘ - Durum .

Tdrar Azlipi
Kabizlik '
Kan KirliliZi
.. Sigmanlik |
EURMA . Drongit
' - . Dkslirtk
welm . Dademcik
' ' Darsak Iltahab:
Drongit ‘
Kabizlik
Oksiiritk
Sinir Dozukluiu
KARTUZ . Bobrek Kum ve Tag:
© fdrar Azliga
Ken Kirlilifi
. : Kemik Geligemcmesi
KAVUN . Basur -
Débrek Kam vo Tagl
Gut
Taror Azlaiia
Kebazlak
" Kansizlik
- Romotizma
Veren-
KAYISI Kabizlik
Kansizlik'
Kemik Geligememesi
Sinir DozukluZu

KEC IBOYNUZT Drongit
: o ‘iShgl ST
KIRAZ .. - Btbrek Xum ve Tagl. -
' Damar Sertlifi
Gut : |
Idrar Azlaji:
Kabizlik =
Kan KirliliZi
Romatizma

Sinir LOZukluéu
Sigmanlak .
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Tablo 34 {in Devami @

Yivecek tyi Geldifi Delirtilen
Meyvcler Dazrum
SEFUALT ' Hazimsizlik

farar Azlilla
Idrar Yolu Kum ve Tag1
Kabizlaik
‘Nevralji
gzin Drongit
' Hipertansgiyon
Kabizlik
Kangizlak
Kon Kirlilisi
Romatizmo
Siyvatik
Sigmanlak
LiMox Bademcil »
Barszk Kurt ve Solucani
Bobrek Kun ve Tog:
Domar Sertlilti
Dizonieri . .
Grip
Fozimsrzlik
Hipertonsiyon
Idrar AzliZa
Ishal
Kon Eatzlaiga
Konsizlaik
Romot izma
' Skorbit
MANDALINA ‘ Damar Sertlili
Sinir Tozuklu®u
HUSMULA Débrek Kum ve Taga
Dizanteri
fshal
Kabizlaok
Sinir Sozukluiu
MUz Dsbrek Iltahabi
(Geligme Gerilifi
Ishal
Konsizlaik
Homatizma
Sinir Zafiyeii

L
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Tablo 34 iin Devami ¢

Yiyecek Iyi Geldi%i Belirtilen
Meyveler Durum

Zayiflik

WAR Barsak Kurt ve Solucana
ishal

PORTAKAL Grip
Hazaimeizlak
Ishal
Konenzlak
Kan Katalijm
Sinir Dozuklufu
Jeker Hastalaffn
Sismanlak
Skorbit

Meyvelerin en fazla yararli oldufu belirtilen durumlar siragiy—
lo kabizlak, kalp ve domar hastalaklori, romotizme, kansizlik, hazim~

sizlik ve geker hastalifidir.



~ 111 -

Table 35 konu ile ilgili yayainlarca baharat ve kntka Sfeleri~—
nin iyi geldifi belirtilen durumlar: gdstermektedir.

Tablo 35 : Boharat ve Katkay Ofelerinin Konu I1i Ilgili Yayan-
larca Yararli Oldufu Belirtilen Duraklar

Yiyecek Iyi Geldifi Delirtilen
Katky Ofeleri Duram

ADAGAYT Astim
Bademcik
Drongit
Damar Sertli?i
Gaz
Idrar Azliia
Ishal
Sinir Dozuklulu
Seker Hastalillz
Kanger
‘ lser
ANASON Agtam
. Brongit
Gaz
Hozimsazlaik
Idrar Azlip:
ishal
Olesiiriik
Sinir Bozukluiu
CAY Damar Sertligi
Hozamgsizlak
Tdrar Azliina
Ishal
CEIEN Barsak Kurt ve Sclucani
' Gaz
Hazamaaizlak
Idrar Azlag:
Sinir Dezukluiu
HATMT Drongit
Nezle
Oksiirik
HINDISTAN CEVIZI Bobrek Kum ve Tas:
Idrar Azlif:
Kahizlirk
IELANUR Débrek Kum ve Taga
Damar Sertlifi
Konsuzlik




Tablo 35 in Devami :
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Yiyecek
Katkil Ogeleri

iyi Geldigi Delirtilen
Duerum

KARADIDER

KAHVE
KEKIK

KIRMIZI T0Z BITER

Kivyow

MEYAN KOt

Kon Katilaigs
Migren

Nezle

Sara

Sinir Dozuklufu
Gaz
Hazimsizlyrk
Idror Azligs
Ishal

Konsizlaik

Sars

Seker Hasitalaify
Hozimsaizlak
Astaim

Barsak Kurt vo¢ Solucanz
Barsak Iltahabi
Brongit

Gaz

Grip
Hozamsizlik
Idrar Azlign
Ishal

Kansizlak
Oksiiriik

Sinir Bozukluju
Gaz

Grip
Hazaimgaizlaik
Idrar Azligs
Ishal

Borsak Kurt ve Solucanz
Gaz '
Hozamgizlik
Eipertansiyon
Idrar Azlija
Romatizma
Sigmaniik
Lrongit

Castrit

Grip
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Tablo 35 in Devami :

Yiyocok Iyi Geldi#i Belirtilen
Katka Ofeleri Durum
Hazimsaizslak
Hipertansiyon

Idrar Azliin
Kan Xirlilijgi
Karacificr Hastaliklori
Oksiiriik
Ulser
PAPLTYA Barsck Iltzhaba
Barsak Kurt ve Solucani
Grip
Hazaimgaslak
Ishal
Higren
Nevralji
Tser
SALEP Barsak Kurt ve Solucani
Dasur
Drongit
Kebazlak
Oksiiriik
TARGIN Darsak Xurt ve Sclucani
Gaz
Grip
Hezimsizlaik
Ishal
VANILYA DBrongit
Hazimsizglik
Oksiiriik
Sinir BDozuklubu
ZENCEPIL ' Astaim
oz
Hazimsizlak
Tshal
Soffuk Alginlif

Doharat ve katks 8Zelerinin en fazla yararli oldufu belirti-
len durumler sirasiyia mido rahatsizliklari, sclunum sistomi enfok-
siyonlari, idrer nzliZi, ishol, sihir sistemi hastaliklor:, kalp ve
damor hastaliklaridair,
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Piyasada Satilan Kitaplarda Yiyeceklerin Saflik Agisinden Zararli
Oldufu Durumlara Ait Goriigler :

Tablo 36 komu ile ilgili yayanlarca et, sakatatler vo mturta—
nin saglik agisindan zararli oldufu belirtilen durumlor: gdster—
mektedir,

Tablo 36 : Et, Sakatatlar ve Yumurtanin Konu ile Tigili
Yayinlarca Zararli Oldufu Delirtilen Durumlar

Yiyecek : Iyi Gelmedi%i Delirtilen

Et-Sakotat-Yumurta Durum

AV HAYVANLART Hiperkolesterolemi
Uremi

DALIK Hiperkolesteroleni
Hazimsizlik
Uremi

DEYAZ ETLER Hiperkolesterclemi
treni

KIRMIZI LTLER Hazimsazlak

SAKATATLAR Domar Sertli}i
Hiperkolesterolemi
Uremi

YUMURTA Dobrek Hastaliklora
Hiperkolesterolemi
Hipertansiyon

GorildiZi gibi genellikle e}, sckatat ve yumurtanin kalp ve

damar hastaliklari ve iiremiye iyi gelmedilli belirtilmigtir.
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Teblo 37 konu ile ilgili yoyinlorca kuru baklegil ve yalila

tohumlarin safflik agisindan zararli olduju durumlari gbstermekte~—

dir,
Tablo 37 : Kuru Boklagil ve Ya@la Tohumlaorain Konu ile Ilgi-
li Yayinlarca Zararli 0lduiu Delirtilen Durumlar
Yiyecak Iyi Gelmedi?i Delirtilen
K.Daklagil ve YajZli Durum
Toh,
TDAKLA(Kuru) Gaz
DEZELYE (XKuru) Gaz
FASULYE (Xuru) Hozimsizlik
FINDIK Damar Sertlifi
Hipertansiyon
TISTIK Kabizlik
MERC INEX Goz

GUrildlifli gibi genellikle kuru baklagil ve yaili tohumlarin
mide rohatsizlisi olugturdufu belirtilmigtir,

Tablo 38 koru ile ilgili yayanlorca sebzelerin saflik agi-
gindan zararli oldufu durumlar: gdstermektedir,

Tablo 38 : Sebzelerin Kenu Ile I1gili Yayinlarco Zararli
Qldwiu Delirtilen Durumlor

Yiyecck Iyi Gelmedifi Delirtilen Durum
Sebzeler Durum
BIPER (Aci-Tazc) Demer Sertlifd

Hozimsizlak
Hipertansiyen
Uremi
DOMATES ‘ Dsbrek Iltakoba
ENGINAR Bébrek Iltahabi
‘ Goz
Romatizma
FASULYE (Taze) Goz
Hazimeizlak
Bomatizma
Ulser
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Yiyecek Iyi Gelmedi?i Delirtilen
Sebzeler Duruam

ISPANAY B6brek Kum ve Taga
Damar Sertlifi
Gastrit
Kearaciffer Hastaliklar:
Romatizma

KADAK Qaz

KARNIDAHAR Gaz

KuguKuLLET Astam
Romatizmn

LATATA Hazimsizlaik
Karacifer Hastaliklar:
Romatizma

HMANTAR Romatizma

MARUL Ulser

SARMISAK Dibrek Iltahaba

S08AN Damar Hastalilklor:
Gaz
Hozimsizlik
Ulser

TERE Domar Sertlizi
Renatizma

TURP Bibrek Hastaliklar:

Kolp Hastalaklara
Romatizmao

Seflife zarar vermesi agisindan belirtilen sebzelerin en fag~
la roematizma, kelp. domar hastaliklari, mide ve biibrek hostaliklo-

rira iyi gelmedii ileri sirilmigtir,
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Table 39 Konu ile ilgili yoyinlarco sebzelerin saflik aglsin-

dan zararli oldufu durumlari gdstermektedir.

Tablo 39 : Meyvelerin Konu Ile I1gili Yayinlarca Zararli 0l-
dufu Belirtilen Durumlor

Yiyecek Tyi Gelmedifi Delirtilen

Durum

AYVA Hipertansiyon
Kabizlak
Xan Kati1li3a
GREYFRUIT Ulser
CIR Seker Hastalifa
KAVUN Darsak Iltahaba
Kolera
Seker Hastaliia
Ulser
KLYIST Karacifer Hostoliklara

Konu ile ilgiii yayinloarea saflifs zorarli oldufu belirtilen

meyveler ayve, greyfruif, incir, kavun ve kayisidair.
Yiyeceklerin Salik Uzerine Etkisi Konusundaki inanglarln Kaynoalis

Tablo £0 halkin gegitli yiyeccklorin saflik dizerine etkileri

konusundaki inanglorinin koynaffinin dofiliminiy gdstermektedir.
i ta o

Tablo 40t Qegitli Yiyeceklerin Sailik Uzerine Btkisi Agisan-
dan Falk Tarafindan Verilen Yanitlarin OZrenildili
Kaynaklarin Dafilim:

Ofrenilen Kaynak VERILEN ANITLARIN
SEN Y%
Anne-Dabo~Kardegler 122 1i5.6
Yagla Kimselerden 186 23,9
Radyo-Televizyondan 63 8.1
Kitap-Mecnun—~Gazetoden 52 6.7
Saflik Personclinden 86 11.0
Kendi Tecriibelerinden 143 18.3
D8lgenin Bgkiden® Slir. elen 4Adet. 128 16.4

TOFLA 780 100
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Halkin yiyeceklerin sal?lik iizerine etkisi konusundeki ining-
lorinin en 8nemli kaynaifz (% 23.9) yasli kimselerdir. Dunm
sirasiyla halkin kondi tecriibeleri, o ydrenin eskidenbei siircge—

len adetleri, anne-baba ve kardegler, saflils personeli radyo-tele—

vizyon, kitap-mecmma-gozete izmlomcktedir,

Tiyeceklerin Saflik Uzerinc Btkisi Konusundaki Inonglarin Uygu-
lanip UygulanmadiZy

Tablo 41 holkin yiyeceklerin saflik iizerine otkisi konusun-—
da varolan inanglorini uygulayip; uygulamadz inn iliclin vo-

rilen yenitlarin doffalimini gdstermektedir.

Toble 41 @ Hollan Yiyecoklerin Sajlik Uzerine Dtkisi fgi-
sindan Varclan Inanglarini Uygulayip Uysulamadaa

Verilen Yonitlor Densklerin
Say1 %
Uyguloniyor 313 TG.0
Uyzulonmiyor ' %2 ok 4 X
Bagzen Uysuloniyor a02 27.8
Tonlam d@T 100 _ -

ke v o )

Deneklerin % 70,0 gibi bir gofunlufu  yiycceklerin saflak
lizerine cotkisi konusuadn vorclan inanglorini uwygulomaktadir.
bunu sirosiyls bazon uygulayonlar ve uyzulamayanlar olugturmok-

tadir,
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Yiyeceklerin Saflik Uzerine Btkisi Konusundaki Inenglarin  Uygulan—

masi Sonucu Edinilen Genel Kani:

Tablo 42 halkan yiyeceklerin safflik tizerine etkisi konusunds
varolon  inanglarini uygulomesi sonucu edindifi gencl koniya

gostermcktedir.

Tablo 42 : Hnlkin Yiyeceklerin Saflik Uzerine Etkisi Konu~
sunda Varolan Imanglarini Uygulamosi Sonucu

Ldindifi Genel Xani.

Genel Koni Denellerin
Saya %

Gok Iyi Gelai | 217 52.3

Dozgen Iyi Geldi 198 27T

Hi¢ Etkisi Olmada
Iyi Gelmeai
Toplam : 415 100

Yiyeceklorin saflik iizerine etkisi konusunda varolon inang-
lorini uygulayon bireylerin % 52.3 gibi bir gofunlufu, uygulamola-
Tinin somucumun gok iyi oldufunu; % 47.7 si de uwygulamzlorinin

sonucunun bazen iyi geldifini belirtmiglerdir,
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TARTISHA

Bu aragtirmanin sonug¢lar: halkin yiyeceklerin saglikla iligkisi
konusunda gok ¢egitli inanglar: oldugumi gtstermektedir. Aragtirmaya
alinan deneklerin gogunlugnm (Tablo 1, 2, 3, 4, 5) orta yag ve lze-
rindeki, yasaminin biylk gopunlugunu kirsal alanda gegirmig; bayan;
epitim diizeyi diiglk, ev kadinlari olugturmaktadair.

Halk (Pablo &, 7, 8) bireyin saglijini devam ettirebilmesi igin
yeterli beslenmenin ve hastaliklarin tedavi edilmesinde yalniz ilag
tedavisinin degil; diyet tedavisinin de gersedine inanmaktadir.

Halkin yiyecskleri saglik agisindan degerlendirmesinde yaygin
olan, diyet tedavisi ve farmakolojik yOnden &nemli sayilabil=scek inang-
larinin konu ile ilgili 1i¥eratiirden kaynsklanilarak bilimsel dayanak-
lari olup olmadigi tartigilacaktir..

Halk o%, yumurta, siit, peynir gibi yiyeceklerin albuminiri’'de
verilmemesi gereken yiyeeckler oldugu inancindadir. Oysa ki et, yu-
mirta, sit ve poynir protein igerigi yliksek olan yiyeceklerdir, al-
bumin fri ise bdbrek hastaliklarindan Szellikle nofrotik sendromda
en belirgin ve Snemli bir bulgudur. Hastaya bu durumda positif nigs o=~
jen dengesi saglamek amaciyla bol‘protein igeren bir diyel &nerilmek-
tedir (16, 17)- '

Oalk arasinda ahududu, ayva, elma, incir, limon, portakal, yag-
lar ve gam sakizinin astima 1yi geldigi; etler, buZday, makarna, yar—
ma, findlk, taze fasulye ve patlicamin iyi gelmediZi inancl vardar.

Astim @rfoktif kaynekli bir hastaliktir. Bu nedenle vitamin ige—
rigi ylksek olan meyvelerin astima iyi geldigi inanci bilimsel olabilir.
Ayrica Astimda myokardiyal disfonksiyon s8z konusu oldugundan gaz olug-
turan yiyecekler astimds yasaklanmaktadir (16). Bu ncdenle birsyde gaz
olugturabilecek bufday, makarna ve yarma gibi tahil lUrinlerinin astima
iyi gelmedifi inanclnlnébilimsel bir dayanagi olabilir.. Ancak &zellikle
taze fasulye, paﬁllcan;ve stlerin astima iyi gelmediji inancinin belli

|
f
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bir bilimsel dayanagr yoktur. Yaglarin astima iyi geldifi inanei yan~
lig, findiZin iyi gelmedigi inanci bilimseldir (18).

Falk arasands du®, karadut ve kizileik gibi meyvelerin aft'a iyi
geldizi inanci yaygindir. Karadubun 2Z1z boglugunda ki iltihaplai durumliar-
da ve bogaz hastaliklarinda olumlu etkiui olduiu belirtilmigtir (7, 19).
Ancak dut ve kizilcigin bdyle bir etkisi oldufundaen s8z edilmemigtir..

Halk Sdeme tuzun iyi gelmedifine inanmaktadir. Gergekten tuz su
tutucu &zellifi nedeniyle Bdem durumlarinda azaltilmaktadar (20, 21,
22).

Halk arasinda balik, ¢iZ% nohut, mercimek, ¢iZ etler'in bharsak pa-
razitleri olugturdupu; kabak §ekirde§i, pancar, ¢iZ nohut suyunun bar-
sak parazitlerini diiglrdizli inanci yaygindir. fzellikle balik, ¢iZ no~
hut ve mercimefin barsak parazitleri olugturacazi inaneil yanligtar.
Ginkll barsak parazitleri enfskte olan her yiyecskls insana gecgebilir.
Bunun yanisira sifir etinin tenya saginata tagiyabileceidi ve barsak
parazitlerine neden olabileceli ileri siiriilmektedir (17, 23).

Cig et yemenin saglik dzerine etkisini gapitamak amaciyla yapilan
aragtirmalarda ¢ig st yemekle birsylerde trichinosis gdrillmig; ¢ig et
yiyen onsekiz bireydsn onikisinde ateg, my®ljl, periobital Sdem ve
sosinophilia olugtuiu saptanmigtir (24, 25, 26). Buna gére g¢if etin saz-
liga zararli oldudu inanci bilimseldir. Kabak ¢okirdeZi bilegimindeki
reperosin etken maddesi nedeniyle barsak parazitlerini diiglirmektedir
(7, 27}. Bu nedenle kabak gekirdeginin barsak parazitlerini diigirdiizd .
inanca bilimseldir, ancak pancar ve ¢if nohut suyunun barsak parazitle—
rini diglrdligd inancinin bilimsel bir dayanagi buluniamaktadir.

Halk arasinda gavdar,acl taze biber, ebeglimeci, kangal, manecar,
madimak, mayasil otu, wmaydanos, siZir kuyrugu, sofan, kayisi, kugbur-
ﬁu, limon geftali, kekik, kimyon'un hemorroide iyi geldigij; ayva, nar,
baharatlar, patlican ve sirkenin iyi gglmedigi inanci vardir.

Hemorroid te diyet hastayi rahatlaitici nitelikte, posasig olang

irrifan ve laksatif olmayan bir diyet olmslidar (3). Bu nedenle halkin
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sindirilmeyen karbonhidrat igerifZi yiksek olan g¢avdar ve irritan etki
yapabilccek aci taze bibarin hemorroide iyi geldigi inanci yanlig;
sirke ve baharatlarin iyi gelmedifi inancy bilimseldir: Ebeglimeci,
kangal, madimak, mayasil otu, maydeno®, sigir kayrugu, kayisi, limon,
geftali, kekik, kimyonun hemorroide 8zellikle iyi geldigi belirtilmé-
migtir (2, 7, 27). Ancak bilindiZi gibi hemorroid; konstipasyon somi-
cu oriaya glkabilen bir saflik sorunudur. Bu nedenle konstipasyonu 8n-—
isyen yiyecekler hsmorroid olugumindda Snlemsktedir. Bu yﬁﬂéaﬁn diyet-
te orta derecede laksatif &zellikte olan sebze ve meyvelerin yer alma-—
81 gerektiZi inanci bilimseldir.

Soganin hemorroide iyi geldigini bilditen bir hasta digkilama
siras:nda hergin kanamasi oldufunu; ancak fazla miktarda sofan yedi-
ginds kanamasinin olmadigina belirtmigtir, Bunuﬁ bilimsel agaklamasi
géyle yapilmigtir: GiZ ve pigmig sofan kandaki fibrinolitik aktivite—
yi artfarmakta ve yagli bir yemekten sonra azalan fibrinolitik aktivi-
teyi ortadan kaldirarak kanamaya olumlu etki yapmaktadir (28).

Halk arasinda elms, ebsgilimeci, evelik, garpuz, adacayz, anason,
rhlamar, kimyon, targin ve zaytin yaginin badsmcife; engindr, kerevisz,
maynanos, reyhkan, ketentohumu; mahlepy salep, targin, k:rabiberin bron-
gite; dereotn, ebegimeci, taze fasuiye, kabak, marul, nane, pazi, yem:
lik, ayva, dut, karadut, ineir, 1h1amur,‘ha§ha§, karanfil, salep.vd Jea-
rabiberin fkelirife iyi geldipi inancil vardar.

Bbeglimeci, marulhﬁlasasi, keten tobumu, 1hlamur, incir, anasgon,
salep yumigatic: madde igermeleri nedeniyle bulgam sdkiicli ve gégis yu-
muigaticl 8zellife sahiptirler (7, 27, 29, 30, 31), Bu nedenle bademecik,
brongit ve Sksiiriife iyi gelebilirler. Kullanilan karabiberin yaklcl;
uyaricl, ateg diglirlicd etkilerinden sﬁz.edilmig ancak dahilen dksiriige
iyl geldigzinden s¥zedilmemigtir (7, 32). Ayvamn da bogaz hastaliklarain~
da kullanildiga belirtilmigtir, Fane antiseptik ve lokal analjezik,

varpuz snaljezik etkiye sahiptir (19, 27). Bu nadenls bademeige iyi
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gelebilir. Zeytinyagl yumigatici etkiye sahiptir (27). Bu nedenle boga-
z1 yjumugatarak badewmcige iyi gelebilir. Bunlarain dagainda bademcik,
brongit ve Ckslirlife iyi eeldiji belirtilen yiyeceklerin 5zellikle bu
durumlarda kullanildigy belirtilmemigiir.

Halk arasinda siit, peynir, yogurt, madimak, maydanoz, béglirtlen,
¢ilek, greyfruit, limonun b&brek kum ve tagini diigiiren yiyecekler oldu—
&u; sakatatlar, bulgur, yarma, taze fasulye, havug ispanak, kesreviz,
armit, dut , incir, kiraaz, karabiberin bsbrek kum ve tagina iyi gelme-
digi inancl yaygindir.

Bsbrek taglari bireyde bir kez tegekkill ettikten sonra higbir
diyet tagin erimesine neden olamamaktadir. Ancak tagin cinsine gdre
tagin blylmesini dnlemek amaciyla birtéklm ¥iyecekler yasaklanmaktadar.
Kalsiyum-fosfat taglarinda siit ve tirewleri, biitiin taneli tahillar, or~
gan stleri, yegil yapraklar kisitlanmakta; Kalsiyum—oksalst taglarinda
1spanak, incir, ¢ilek, bdjlirtlen, kiraz diyetton ¢ikarilmaktadir (17,
23). Maydanez 100-200 mg. / 100 g. oksalat igermekiedir (4). Bu neden—
le kalsiyum-oksalnt taglarinda kisitlanmalidir. Buna gbre halkin tagin
cinsi s8z konusu olmaksizin bSbrek kum ve tagini diglirdiigini ileri stiir—
dizli yiyeceklerin kum ve tag durumlarinda yanlig olabilecegi ve bdbrek
kum ve tagi durumlarinds olumsuz etkilsr yapabiiecegi olasidar.

Et, sakatatlar, balik, yumurta, sit, yogurt, piring, domates, is—
panak, marul, pirasa, sarmisak, sogan, elma; karpuz, kiragz, limon, por-
takal, zeytinyaf, sinamekiwegayin kulp-damar hastaliklarira iyi geldizgi;
kuru fasulye, kahve, patates, kat1i yaglar, tuz ve sekerin iyi gelmedigi
inanci wyardama.:.

Bt, sakatatlar, balik, yumurta, siit, yogurt kolestrol igerifi yilk~
sek olan ylyeceklerdir. Diyetle alinan kolestrolin kalp~damar hastalik—
larinda olumsuz etkisi olduzu bu koruda yapilan pek gok aragtirma iie
saptanmigtar (20, 33, 34, 35, 36). Bﬁ nedenle halkin bu inanci yanlig-

fir.
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Kalp-damar hastaliklarina iyl geldigine inanilan sebze ve meyveler
gzellikle € vitamini igerifi yikksek olan sebge ve meyvelerdir. C vitami-
nin kalp-damar hastaliklari lizerine olumlu etkileri oldugu bu komuda ya~-
pilan pekgok aragtirma ile saptanmaya §a11§11h1§, C vitamininin kolegt-
rollmetabolizmé31nda bazi yollarda etkili oldugu ileri silirlilmigtiir.

Rus doktorlar:i yillarca hiperkolesterolemiye C vitaminin.olumlu etkisi
oldufundan hareket etmigler; atherosklerozisi dnleyeceZini diiglinerek
yiiksek mikfaruarda C vitamini Snermiglerdir. Son yillarda askorbate.

3 siilfat'ain dokuiardaki kolesﬁerplﬁ‘mobilize ettigi, C vitaminin ar-
teriyel intimanin yupisinda Snemli rolét olduju ileri siirlileigtir (16,
37, 38). Bu konuda yapilan bazi arastirmalarda da askorbik asidin se—
rum kolestrol diizeyini digirdizi rapor edilmigtir (39, 4o)§

Piring hipertansiyon durumlarinda 5nem;i dérecede'yaiarlanllan
bir yiyecektir (17). Bu nedenls halkin pirinci kalp-damar hastaliklari-
na iyi gelen bir yiyecek olarak nitelendirmesi bilimseldir. ' | |

Sarmléak va soganln kalp-damar haétallklarl tizerine olan etkisi
konusunda gegitli aragflrhalar.yapllmlytir. Soganin fibrinelitik etki-~
ye sahip oldugu, kan koagiilasyonumu. ve koroner trombosisi 8nledigi; ge~
rek suda, gerekse hdzlenerek pigirilmig soganin kandaki Ffibrinolitik ak-—
tiviteyl artirdiZi, ¢iZ sofanin da ayni etkiyi gbsterdiii saptanmigtair
(23, 41, 42, 43). Gerek ¢iZE; gerekse sulu sarmisafin ekstrakti vori-—

tén normotensifwechipertensif ratlarda 15 ml / kg 1ik dozda kan ba—
sincinind gigdligi saptanmigtar (43). Yine sojanin ve sarmisagin 50 gr.lak
suyu agizdan tek doz halinde verilmig, hem sofan, hem de sarmisak suyu-
nun yafli bir yemekten sonra yllkselen serum kolestroliinii ve koagiilasyon
zamanini Snemli Sle¢lide azalttiga belirtilmig ve bu etkiyi g8steren et~
ken maddelerin slilfiir igeren allyl-propyl-di-sulphide ve diallyl di
sulphide oldufu ileri siirilmigtlir (42). Bu nedenle sofan ve sarmisajin
kalp-damar héstaliklara Gzerine etkileri konusunda halk arssinda yay-

gin olan inancin bilimsel bir dayanagi olabilir.
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Blmanin saglik lzerine etkisini saptamak amaciyla yapilan bir
aragtirmads Universiteli 1300 Sfrenci aragtlrmaya densk olarak aiinmlgw
t1ir. Deneklere giinde 1 veya 3 kez elma 3 yil s'ireyle verilumig, sonugta
herglin elma verilen grupta st solunum yollara enfeksiyonlari ve kan ba-
sancil sorumuna difer gruba gdre daha az raslaﬁmlgtlr. Iki grup arasin-
da saZlik agisindan olugan farkin bslki ds slma yiyen grubun dsha fazla
agkorbik asit almasindan veya elmada dogal olarak bulunan tranguilizer
maddeden ileri gelebilecesi belirtilmigtir (44).

Sekerin kalp-damar hastaliklarindaki olumsuz etkisi de komuya
iligkin yapilan pek gok aragtirme ile saptanmigtir (45, 46, 47). Gay
kalp ve damar hastaliklarinda diyette azaltzlmaktadir (48). Bu nedsnle
gayan kalp-damar hastalifina iyl geldigi inanci bilimsel degildizr,

Sit peynir, yopurt, patlican, turp, portakalin skorbite iyi éelme—
digi inanci: yayeindir. Bunlarin bilimsel bir dayanag: bulunmamaktadar.
Ayrica C vitamini igerigi yiiksek olan portakal ve turp'un skorbite iyi
gelmedigi inanci da yanligtir. Glinkld bilindigi gibl skorbitin tedavisi
¢ vitamini verilerek bagarilmaktadir (16, 49).,

Kuru fasulye, arpa, arpa kepefi, piring, dereotu, ebeglimeci, mayda=
noS, nane, sojan, yerelmasi, limon, giilhatmi, hindistan cevizi, anason ve
kimyorun gaz sdkiicdl olduju; sit, peynir, bugday, yarma, hiyar, kalak,
karnibahar, lahana, pirasa, semizotu ve sarmisagin da gaz olugturan yi=
vecekler olduzu; gavdar, maydanoy, ekmek, yerslmasi, geftali, nane geke-
ri, adagay., anason ve kahvénin bazimsizliga iyi geldigi; yufka, domates,
hiyar, karnibahar, patlican, pirasa, ayva, elma, karpuz, kayisi, kaviun ve
yaglarin hazimsizlik yapan yiyecekler oldufuna inanilmaktadair.

Gastro intestinal rahatsizliklarda bireyin intolerans gBsterebilece—
#i lahana ve benzeri sebzelerle, sofan, biber gibi yiyeceklerin diyetten
gikarilmasi gerektifi belirtilmigtir (50). Bu nedenle insanda gaz ve ha-
zams1zlik olugturduguna inanilan lahana, karnibahar, pirasa insanda gagz

ve dslayisiyla hazimsizlik olugturabilir,
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Lahana ve benzeri sebzeler ve yajlarin gaz olugumunu artirdili
saptanmasina kargin; yliksek sebze igeren bir diyette rektal gaz
olugumunun indigi saptanmigtir (51). Hiyar,kabak ve benzeri sebze-
lerin de fibréz sebzeler oldufu ve gaz olugumunda yasaklanmasi ge-
rektifi belirtilmigtir (23). Bu nedenle hiyar ve kabafin saz ve ha~
zamgizlik olugturdufn inanci bilimsel olabilir,

Bir aragtirmada tahil ve tlirevleri saflikla yetigkin bireyle-
re glinde 2-5 kez verilmig ve rafine edilmemis tahil ve tiirevlierinin
tiiketimini takiben rektal gaz olugumunuﬁ normal dilzeyin tistine gak-
t1#1 septanmigtir (52). Bu nedenle siﬁdirilmeyen karbonhidrat igeri-
#i fazla clan arpe kepefiwvekuru fasulyenin gaz gékiicil oldufuj cav-
dar'in hazimsizliZa iyi geldi&i inanci bilimegel defildir, Rafine
edilmig pirincin gaz olugumuna olumsuz atkisi olmadifti belirtil-
mistir {23). Bu nedenle pirincin gaz olugumunda iyi geldifi inan-
e1 bilimsel olabilir, |

Adagayainin midevi; énason, hindistan cevizi, kimyon,maydanosz,
nane ve sarmisafin gaz stkilcli etkiye sahip oldu?u belirtilmigtin
(19,29,30,32,53). Bu nedenle adagayi,anason,hindistan cevizi,kim-
yon,maydancz,nane,nane gekerinin gaz ve hazimsizlifa iyi geldifi
inanci bilimseldir. Kaohve igerdifi kafein nedeniyle mindirimi kolay-—
lagtirica etkiye sahiptir (7,27,48). Ayvanin ise mide rahatsizlik-
larinde imllanildi¥i belirtilmigtir (19). Bu nedenle kahvenin hazim~
sizlifa iyi geldiZi inanci bilimseldir. Sarmisak ve ayvanin gaz ve
hazamsizlik yaptifr inanci ise yanligiir. Ancak daha Snce de belir-
tildi%i gibi bireysel ayricaliklar nedeniyle bir yiyecek bir insan—
da gaz ve hazimgizlik yapabildiZi gibi, aymi yiyecek bir bagkasinda
gaz ve hazameizlik yammayabilmektedir,

Etlerin grip,bofmacaya; et,yumurta,ayva,kayisi,portakal ve
vigne'nin kizamifa iyi gelmediii inanci yaygindir(54).

Kﬁymen(54)klzam1kta halk arasinda etin ateg olugturacafi nede= .
niyle verilmediZfini belirimigtir,

Grip, bofuaecn, Iizomik gibi enfekrsiyon hagtglillarmnia
vicudun sevunmasinda Snemli rol oynayan antikorlar
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azalmakta, bdylece bagka bir past¢llga da‘kolayca yakalanabilme olasi~
111 aritmaktadir. Bu ngdenle enfeliyon hastalaklarinda protein degeri
yliksek olan et, yumurta gibi yiyeceklerin verilmemesi inancl yanllgtlr.

Portakal C vitamini igerizi yiiksek olan meyvedir (23, 33, 55)
¢ vitamininin enfeksiyonla iligkisi konmusunda gesitli afa§t1rmalar ya~
pilmigtir. Yetigtin albino ratler lzerinde yapilan bir aragtirma da
deneysel olarak bipertermi olugturulmug; agrzdan veya intraperitonal
olarak 100 mg / kg askorbik asit. verilmigtir. Sonugta vicutta yikselen
1simin azaldify gériilmigtir. Fakat askorbik asit pyrexia'yi Snemli 81—
gide de§i§tirmemi§tir (56). Titamin © nin toksinleri etkisiwm hale ge-
tirdizi, antikor olugumim kolaylagtirdigr ve lokositlerin fagositik
5zelliklerini artirdigi ve bu nedenle enfeksiyon hastaliklarainda olumw
Iu etkisi oldugu belirtilhigtir. Ayrica enfeksiyon durumlarinda vita-
min € gereksinmgsinin fig-8rt misli arttigi da ileri siirlilmigtir {57,
54, 59). Bu nedenle halkin C vitamini igeriéi fazla olan portakalin
bir enfeksiyon hastaligi olan klzamikta verilﬁemesi gerektigzi inanci
yanligtir. Halk arasinda gribe turunggillerin iyi geldifi inanca ige
bilimseldir. |

Keétane, yogurt, bakla, enginar, taze fasulye, hiyar, lahana,
maydanod, patates, turp, elma, karpusz, kawun, kirai, Eu@burnu, limon,
nar, isziim, gay, haghag ve yaglarin idrari gogaltan yiyecekler oliugu -
inanecl yaygindir.

Brnginaran kdk ve yapraklari, fasulye tohumunun kabuklari, may-
danos, kusburnz, lzim, gayin difiretik gtkileri oldugu belirtilmigtir
(19, 27). Karmsz, kavun, hiyar gibi meyveler de su igerikleri fazla
olan meyveler oldufundan yendigi zaman idrari gogaltabilir. Bu neden~
le enginar, taze fasulye, maydanog, kugburnu, {zim, gay, karpuz, kavun,
hiyar'in idrari gogaltan yiyecekler oldugu inanci bilimsel olabilir.
Ancak idrari gofalttifind imanilen difer yiyeceklerin bdyle bir etki~

leri olduzundan s6z edilmemigtir.
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Tavuk eti, kuru fasulye, kabak, patates, armut, inecir, erik, i1h-
lamir, sinameki, ceviz, findik ve balin kabizlifa iyi geldijZi, siit wve
peynirin ise kabiz yapici etkileri eclduguna inanilmaktadir.

Gergekten kuru fasulye, meyve ve sebzeler, ithlamur, kuru yemig-—
ler ve balin laksatif etkileri vardair (7, 19, 32, 60). .Ancak siit ve
peynirin kabiz yapici etkiye neden oldugu inancinin bilimsel bir da-
yanagl bulunmamaktadir (6).

Arpa, bulgur, leblebi, sarmisak, yoneca, elma, greyfruit, karpusz,
kizileik, koruk, kugburnu; nar, geftali, kegiboynuzu, bitkisel siva
yaglar, gay, tuz, kahve ve karbonatin ishali kesen ylyscekler olduguna
inantlmaktadir. ‘ | )
| Gergekten yogurt, sarmisak, elma, kizileik, koruk y kusburmu,
nar, geftali, kegiboynuzu, c¢ay, kahve ve tuzun ishal kesici veya ig-
hale iyl gelen yiysceklen oldugu belirtilmigiir (7, 23, 29, 61, 62).
Yaglar ise laksatif etkiye sahip oldupundan bitkisel sivi yaZlarin is—
hele iyi geldigi inanci yanligtir. Karbonat igerdigi mineraller nede-—
niyle ishaldeki elektrelit kaybani bir 8lgiide kargilayabilecegi igin |
karbonatin ishale iyi geldigi inanca bilimsel olabilir. Sindirilmeyen
karbonhidrat igeriZi fazla olan arpa ve bulgurun ishali kesici etkile-—
ri oldugu inanci bilimsel degildir.

Bulgur, gavdar, leblebi, sit, miz, yaglar, lokum, bal, camsakizi
ve karbonat'in {ilsere iyi geldigi inanci yaygindir.

Gergekten bal, sit, muz, yaflar ve lokumun iilsers olumlu etkileri
oldugu belirtilmigtir (23, 51, 60, 63). Ancak karbonatin kolayca absor-—
be oldugu, alkaloza neden oldugun; szlindiktan kisa bir siire sonra mide
asiditesinin ¢ok fazla artmasina neden oldugu vé bu nedsnle de lilserli
hastalarin karbonat kullanmsmoleri gorektifgi Lelirtilmigtir QSJ).Du.gﬁm—
deni= iilsere karbonatin iyi geldifi inanci yarligtir. Bulgur, kepekli
tahillar ve kuru yemigler ise iilser diyetinde yésaklandlglndan; bulgur,

gavdar ve leblebinin dlsere iyi‘géldigi inanci yanligtir.
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54%, peynir, bakla, hlyar,-kabgk, marul, patates, taze fasul-
ve, g¢ay ve kahvenin insani kansiz blfakan yiyecekleér oldufuna ina-—
nilmaktadir, BilindiZi gibi aneminin en &nemli nedenlerinden birij
kan yapiminda rol oynayan besin 8élerinin yetersizlitidir. Ancak
tek yonl# bir beslenme anemiye yol agabilir, DBu nedenle insanda
anemi olugturan bir yiyecek oldufiu inenci yanligtir, Ayrica éﬁt*ve
peyuirin gersk protein igerdedi; gerekse fahillardaki demirden daha
iyi yararlanilabilmeyi saflamasi nedeniyle anemiye olumlu etkileri
‘vardir. Bakla, hiyar, kabak, marul,;éafates ve taze fasulye C vi-
tamini jgermoleri nedeniyle anemi de Ymerilmektedir. Bu nedenle
siit, peynir, bakla, hayar, kabak, marul, patates ve taze fasulye~-
nin kansizlik clugturacailr inanci &anllgtlr.

Brik, kayisi, limon, vighe gibi ekgi meyvelerin sarilifa kewl
seceli; bUylece marilifa iyilegtirici yiyecekler olawiu; siit, pey-
nir ve yajlarin sarilik ve siroza iyi gelmediZi inanca yaygzindar,

Karacifier hastaliklarinda gerek doku onarimi,gerekse karaci-
ferin depo etme yeteneiiini artirmak amaciyls vitamin gereksinmesi
artmaktadir (64). DPu nedenle sarilikia A ve C vitamini igeren
erik, kayisi, limon ve vigne gibi meyveler sarili¥a olumlu etki -
yapabilir. Ancak sarilikta Szellikle ekgi meyveler defil; difter
meyveler ve yeoterli, dengeli bir aiyetﬁk:gerekmektedir.

Barilikita bol protein igeréﬁ; girozda ise azalan protein de-
polarini, doku ve kan proteinlerini kargilayacak gekilde proteiﬁ_‘
miktarinin gesitli denemelerdeh sonra‘ayaflanma51 gerekmektedir‘
(17, 23, 65). Pu nedenle siit ve pé§ﬁirin bu durumlarda iyi gel-
medifi inanci yanlagtair,

.Dereotu, olmanin sinir bozwklufuna iyi geldifi cay ve kahve-
nin sinir bozuklﬁéu yapacaél inanca jayglnd;:._ "

Dereotunun sedatif oiduéﬁ;-eimada dofal olarak trdﬁquiiizer
bir madde buluﬁ&ﬁéu ileri siiriilmektedir(27,44). 3Bu nedenle bu

iki yiyeceftin sinir sistemini yatastirici bir etkisi olabilir.
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Cay ve kahve igerdikleri kafein nedeniyle sinir sistemini uyarir.
Fazla gay ve kahvenin néroasteniklere zarar verdiZi belirtilmigtir (7,
48). Bu nedenle halkin bu inanci bilimsel olabilir.

Balik, siit, peynir, yogurt, ebegﬁmeci,‘lslrgan otu, i1spakak, pa-
tates, yavgan otu, g¢ilek, koruk, limon, nar, liziim, kapanfil ve kekifZin
romatizmaya iyi geldigi inanci yayglndar;

Isirgan otu tohumlarinin antirématik oldugu belirtilmigtir (27).
Bu nedenle 1sirgan otunun romatizmaya iyi geldipzi inanci bilimsel ola-
bilir. Ancak artriti tamamiyle tedavi edecek hig bir diyet olmadifi, yal-
nlz-artritli'bifcﬁéshafa gigmansa zayiflatici veya aZarlik kaybetmigse
normal agirlifina ﬁlagtlrlcl 6zellikte bir diyetin yanisira protein,
vitamin ve mineralce zZengin bir diyetin yarar saélzyécaél ileri siirtil-
miigtiir (6, 66). Bu nedenle artriti $zellikle birtakim yiyeceklerin te-
davi edebilecegi inancinin bilimsel bid dayanapl bulﬁnmamaktadlr.

Aci kayisi gekirdeZi, ceviz, gavdar, dereotﬁ, hiyar, maydanoz,
domates, tere, turp, yerelmasi, pazi, sogan, elma, greyfruit, kizileik,
kugburnu, limon, Uzlm, kekik ve mahlep'in kan gekerini diigiirdrek geker
hastalifina iyl geldigi inanci yaygindar.

Ae1 kayisi gekirdeZinin bilsgiminde yap ve siyanogenetik bir gli¥
kozit bulﬁndugu ve herhangl bir tedavi amaciyle kullanalwmadazi belirtil-
migtir (29). |

Gavdar ve g¢avdar ekmeZinin besin deferi agisindan bugday ekmezin-
den bir ayricaliZ bulunmamaktadir. Yalniz gaﬁdar proteininin biyolejik
deferinin; bugday proteinine gdre daha yikksek oldugu ve bugdapla gbre
¢avdarin daha giig sindirildiéi belirtilmektedir (18). Bu nedenle gavdar
ekmegl diger Pfafine tahil ve lirlinlerine gbre kan gekerini daha yavag
yukseltebilir ve geker hastalifinda diZer tahil lirinlerine yed tutula-
bilir.

Turp, yerelmasl, soZan ve benzeri sebzeler karbonhidrat olarak daha

¢ok iniilin denilen bir leviilozan igermektedir. Konuya iligkin Fagnlacds.
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bu yiyeceklerin iniilin igermelsri nedeniyle kan gekerini diigiirficii etki
yaptiklar: ve geker hastalifina iyi geldikleri ileri siiriilmektedir.

Infilin fruktozun bir polimeridir ve pekgok bitkide karbonhkidrat
deposudur (18). Tanker 2 ievﬁlozanlarln eczacilik bakimindan bir 5-
nemi olmadigini bildirmigtir. Ancak diyabetik hastalara diyette nigas-
ta yerine infilin verildiginde idrardaki seker miktarinmin diigtiizi be-
lirtilmigtir (18). Infilinin kismen sindirildigi ve beslenme agisindan
da bir dnemi bulunmadifindan ve iniilinin Bnemli bir kisminin sekere
gevrildifinden s8z edilmektedir (60). Bu nedenle inﬁlin igeriZi faz—
la olan sebzeler dijer sebszelere gbre kan gekerini g¢ok daha az etki-
leyebilir; ancak inlilinin kan gekerini diiglirficdi bir etkisi oldufundan
sz edilmemigtir.

Soganin kan glikoz ve insiilin diizeyine olan etkisini saptamak
amaclyia bir aragtirma yapilmigtir. Bu aragtirmads sopandan elde edi-
ler Allyl propyl disﬁlfid'in normal yetigkin hireylerde 12 saatlik bir
ag¢likfan sonra veriliginden 4-6 saat sonra kan glikozunun azaldigl ve
serum insiilininin ylikseldigi saptanmigtir (67). Ancak bu aragtirma
normal bireylerde yapilmigtir. Diyabetik hastalarda soganin b8yle bir
etkl yapip yapmiyacaiinin aragtirilmasl gerekmektedir.

Meyvelerin geker hastalijina iyi geldigi inancindan geker hasta-
iarinin istedikleri kadar meyve yiyebilecekleri anlagalmaktadar,

Bilindifi gibi meyvelerde karborhidrat olarak serbest fruktosz,
ba21‘meyvelerde ise fruktomun, glikozla birlegmis gekli olan siikroz
quunmaktadlr. Fruktozun glikozdan daba yavag emildiji ve izledifi me-
tabolik yolda insilin gerektirmedifi, diyabet tsdavisinde intravendsz
infiizyon geklinde kullanildizi fakat bu tedavi geklinin halen. tartigil-
makta 8lduzu belirtilmigtir (4, 68). Ancak fruktoz igeren meyvelerin
istenildiZi kadar yenmesi inanci yanligtir. Giinkil diyabette diyet teda-—
visinin temeli diyabetik bireyin enerji gereksinmesini ve enerjinsn he—

sin &gelerine dafilimim en uygun geklinde saptamaktadir. Oysa ki oniki
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adet dziim bir meyve defigimidir ve 40 kalorilik emerji vermektedirDi-
yabetli bir hosta diledifd kadér mayve yedifinde, diyetinin enerji

ve karbanhidrat igerigi etkilenecektir. Bu nedenle meyvelerin kan
gekerini dliglirdiigli veya geker hastalifina iyi geldipi inanci yenligw
tir (4, 68, 69).

Demirhan (48) Mahlepte sparte@ine benzeyen bir alkaloidin ko-
layca hidrolize oldugurm ve sinir sistemi zehiri etkisi glstererek
kaynaZi sinirsel olan diyabetlerde olumlu etki g8sterdifini ve gli-
koz metabélizmasini diizenlediZini belirtmigtir. Bu nedenle mahlebin
geker hastaligina iyl geldiZi inanci bilimsel olabilir.

Balik, kabak gekirdegi, yogurt, bukla, aci taze bider, domates,
hiyar, marul, semizotu, sojan, ayva, elma, gréyfruit, erik, kayiszi,
kizileik, kirag, limon, portakal; vigne ve éirkenin insani gayiflati-
cr etkileri oldupu inanci yaygindir.

Sebze ve meyveler diigiik enerji igerikleri nedeniyle zayiflama
diyetlerinde yer almaktadir (70, 71). Bu nedenle zayiflama diyetin~
de sebgze ve mejﬁelere‘yer verilmesi inanci bilimseldir. .incak birta—
kim yiyeceklerin zayiflatici yiyecskler olduju inanci yanllgtlf.‘K6~
nuya iligkin olafak‘yaylnlanan bir bildiri de tek bagina insani za-
yiflatacak bir yiyeosk olmadifr; higbir yiyecelin diZer yiyeceklerin
verdifi enerjiyi dligirmedizi agiklammigtir. Ayrica halk arasinda
tzellikle limonun zayiflatici etkisi olduiu inahclnln_yaygln oldugu
ancak bunun higbir bilimsel dayanainin bulunmadiZl da belirtilmi§4
tir (6, 72).

Képek etinin verem hastalifina iyi geldiji inancy yaygindir.

Verem bir enfeksiyon hastalifidir, Veremde protein ve dijfer
besin dZelerine gereksinme art@aktadlr. Ancak bilindiZi gibi kﬁpék‘
eti yenadbilen bir et degildir've;sagllk tizerine olumsuz etkiler ya-—
pabilir. Bu nedenle verem de kdpek etinin yedirilmesi inanci yanlig—
tir ve saflik agisindan tehlikeli olabilir.

Yiyecek karigimlarindan halk arasinda en yaygin olani kayisi
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ile idraran karigtirilip sarilikli hastaya yedirilmesi wve b@ylece sa~
r1ligin tamamiyle iyilegecefi inancidar. Aytar (73) Istanbul'da sarie
ligin tedavisinde bu inancin yayein oldufuny belirtmigtir. Bu inancin
hig bir bilimeel dayanagl yoktur; ayrica bdyle bir uygulamanin saglik
agisindan bilyilk tehlikeleri olabilir.

Kahvetlimon, kahve+yolZurt karigimlarinin ishale iyi geldigi
inanc: gerek kahve, gerekse yojurdun ishale olumlu etkileri olmasi
nedeniyle bilimseldir. Nane+limon karigiminin,nanenin gaz giderici;
limonun midevi etkisi olmasi nedeniyle gaz'aj; hem bal, hem de tere—
yaginin ilsers olumlu etkileri oldufundan bal+tereyafg karigiminin
lilsere iyi geldifi imnanea bilimseldir (7, 27, 61, 63).

Yiyeceklerin saglikla iligkisi komusunda halkan inanglarznzn
kaynaginin g¢opunlukla yagli kimseler oldufu bunu sirasiyla kendi
teecrubeleri, o ybreye 8zgll, anne-baba-~kardegler, saglik personeli,
radyo-televizyon ve kitap-mecmua-gazete izlemektedir. Halkin bliyiik
gofunluzu yiyeceklerin saglikla iligkisi konusunda var olan inang-
larini uyeguladiginl ve saglik agisindan olumlu soﬁuglar aldiklari-—
n1 belirtmislerdir. Uygulamalar sonucu sdgllk agisindan olumlu et—
kiler gbriilmesi hastaliklarain tedavisinde &nemli olan telkin te-
davisi ile veya tesadifi bir etki ile agiklanabilir.

Tablo (3C-39)da goriildiigi gibi komuya iligkin yayinlarda da yi-
yecekler saglaik agisindan gesitli §ekilierde.dégerlendirilmigtir
(74, 75, 76,17,18,79, 80, 81). Bu yayinlarin igeripinde farmakolo-
jik ve diyet‘tedavisi-yanﬁnden biii@gel dayanaZi olan bilgiler
bulunmakla birlikte; bilimsel bir dayanafl olmayan bilgiler de bulunw
mektadir. Ayrica bu tip yaylnlarda diyet tedavisinin gok az veya hig
stkisinin olmadigis durumlarda da birtakim yiyebeklerih tedavi cddet
btihiierindin- sboedilmektedir,

Halk Saglikl:r bir yagam ig¢gin uygun bir beslenmenin ve hasta-
lik durumlarinda ilaglérln yanisira diyet tedavisinin de etkinli-
Fine inanmaktadir. Ancak halkin beslenme komusundaki bilgisi ye-—

tersizdir. Bu nedenle halk yiyeceklere iligkin s&ylenen veya yaylnlahan
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hergeye inanmazktadir. Bu kitaplari okuyan bireylsrde belli bir has— -
talik durumunda iyi geldifi belirtilen yiyeceZi o hastalik durumun—
da ityilegebilmek igin fazla miktarlarda yemesi gerektigl inaneci uya-
nabilir; Oysa ki diyet tedavisinde herhangi bir hastalik durumunda
dzellikle bir veya birkag yiyecek yerine, hastalijin bzellifine,
tulgularina ve seyrine gbre yeterli ve dengeli bir diyet Snerilmek-
te; bu diyette birbirinin yerine regebilecek gegitli yiyecekler yer

alabilmektedir.
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SONUG VE ONZRILER

Bu aragtirmenin sonug¢lari halkin gesitli yiyecekleri soflik agi-
sindon delerlendirmekte olduliunu gistermekiedir, Belli bir yiyece-
Yin belli bir hastalije iyi gelip gelmedisi konusunda halkin bir to-
kam inanglarinin bulundulu ve dzel olarak bazi yiyeceklerin bazi
hastaliklari iyilegtirmek zmaciyla kullanabilecefi inancainda oldu-
u saptenmigtir, Halkan bu tip inanglarina keynak olabilecek konu.
yo iligkin yeyinlarda da yiyecekler cegitli gekillerde dejerlendi-
rilmigtir. Oysa ki beslenme bilimi gen¢ bir bilim dalidair. TYiye-
ceklerin saj?lik {izerine etkilerinin kesinlife kavugiturulabilmesi
igin o yiyecedin bilegiminin ve ig¢indeki etken maddenin nc oldufu—
nun saptanmos: gerekmektedir. Ancak o zaman belli bir yiyecefin
bir hastalifl iyilestirici etki yapip yapmiyacalr konusu kesinlik
kezansbilir, Tu nedenle yiyeceklerin saflik {izerine etkileri ko-
nusunda daha fazla bilimgel aragtirme gereklidir, Ayrica s#%llk
acleindan degerlendirilmesi yapilan yiyecek ve Szellikle yabani
otlar aragtirmanin yepildili yireye Ozgli olabilir. Bu nedenle
bdyle bir aragtirmanin difler ybrelerde de yapilmasij; o yodrelere
Szall yiyecek ve yabani otlarin saflik agisindan ne gekilde deder-

lendirildiZ%ini oritays koymak bakimindan yararli olacakiar.

Konu ile ilgili yayinlarda yiyeceklerin saflik acisindan de~
“erlendirilmesinde; bir kisim defferlendirmelerin bilimgel bir daya~
nafr olmasina karsing bir kisminin da belli bir bilimsel dayanaZi
bulunmamaktadir., Bu tip kitaplar daha g¢ok halkin yararlanabile-
ce i niteliktedir ve halk bu tip kitaplarin igerijiine kolayca
inanabilmektedir, Du nedenle béyle kitaplarin yayinlanmadan On—
ce konu ile ilgili uzmanlarin denebiminden gegmesi; halka da bes-

lenme konusunda etkin bir efitim yapilmasi gerekmektedir.



GZET

Yiyecekleriu saglikla iligkisi konusunda halkin inang ve uygu-
lamalarinin neler oldu_unu saptamak amaclyla Yozgat merkez ve kByleri
ile Ankara merkezde konu ile ilgili bir aragtirma yapilmigtir. Aragstir-
nada 447 kigiye anket uygulanmigiir. Boylece denekleriu sosyo-kiltiirel
durumlari, yiyeczekleri sagllk.aglslndan ne yekilde degerlendirdiklery,
varolan insng¢larinin kayneklari, bu inahglarln uygulanip, uvzulanma-—
di1gl saptanm.gtir. Arsytirmanin conunda viyecekler bazi hastaliklarz
teduvi edici, bara Lastaliklara de olumsuz etkide bulumduin geklinde
Nitelendirilnigtir. Halk arasinda yaygin olan inang ve uygulamalar,
bu inangla_a kaynak olubilecek, bu kowuda halkin stkilenebilecedi
yayinlar da incelennig, bu yayinlarea da viyeceklerin saglik agisin-
can ue gekilde deferlerndirildigi saptanmistir. Puna gére halkin ve
roru ile ilgili yayinlarin yiyecekler konusunda ileri surdiklerinin
bir kisminirn farmakolojik ve diyet tedavisi yo8nlrden belli bir bi-
limsel dayansgi olmasina kargin; bir kismiuin da bilimsel bir daya-
nagl olmadifil ortaya gakmigtir. Bilimsel dayenagil clmayan inangla-—
rin bir kismi da hastalifin Snlenmesi ve tedavisini geciktirmekte H
béylece hastaliga olumsuz yonde etkilemektedir. Bu nedenle bu tip
yenlig inang ve uygulamalar saptandiktan sonra kokld bir beslenme eli-
timi ile bu inang ve'uygulamalarin bilimsel bir dayanagi olmadiginin

halks etkin yayin araglari ile iletilmesi gerekmektedir,
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SULIIARY

A ptudy has been corried out to find out the public opinions,
nabits, traditions and practices about the relationships between foods
and health, In this study 47 people living in Yozgzat, neighboring
villages ond in wmetropolitaon Ankors hos boen interviewed information
hos Dbeen collected about the socio-culitural siates of the subjects,
theif evaluation of foods relating to health, the sources of their
haits and the application of these habits. The results of the
gtudy indicate thot some foods had curing effects on some illnesses
cnd some had negative effects. Ae o port of the study. Some ﬁopular
literature used among the peonle was reviewed., It wns found that soue
troditliong and beliefs . hove dietetic ﬁnd pharmacological bagis while
some others do nod., One of the important results of thig survey is
that the traditidns that have no mediccl bose are dangerous for he-
clth in some cases., TFor this reasom such wrong beliefs and praciices

cominonly uvoed by the public must be investigoted; and then by means
of a convincing nutrition educational program public should be ine-

firmed about danger of some of fallocies zbout fools,
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TIYECEKLERIN SAGLIKLA ILISKis? KONUSUNDA TOPLUMUN INANG VE UYGU-
LAMALTARINII CAPTARMLSI

(20 yag iistiindeki bireylere sorulacak)

A-DENEGIN TANIMT

1-Ad1y SO¥adL sevveveecevvenoncocoenannens
Z—Doﬁum =5 o 6+ R
3-DOFUM FETL 4runeennrasstenacenvonnnsenns
4=-Ailenin en ¢ok oturdufu yerin bzelligi

( ) Kemtsel ( ) Koy ( } Kasaba
5-Cingiyeti

( )eadin ( )Erkek

6-EZitim Durumu:

( )Ookur yazar deg£il

Jokur yazar

)Ilkokulu bitirmis

)Orta okulu bitirmig

)Lise ve dengi okulu bitirmig

JYiksek okulu bitirmig

L T e T Y T

JDIZEr (2G1KI18) 4 0urnnrraresnrnennserns,s
T~-Meglefi

JEv kadani

YMerur

JCiftei

JSerbest

(

(

(

(

( JXigilk sanat erbabi
( )issizm

( )sei

( )birenci

(

)Diéel‘ (aglkla)oonlnncoo-0-..0.-:--.00..0
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B-DENECGIN BESLENME-SAGLIK ILISKILERI KONUSUNDAKI BILgisi

1-Uzun siire beslonme yobtersizlifi (grdasizlik) insanda hastalik

yaparmy 7
( )Evei
( YHayir
( )DBezen

( )Bilmiyor
2-Yaparsa; hangi gidalarin yctersizligfi; hongi hastalagas ncden

olur 7

Yiyecek Yetersizliizi sebep oldufu

hastalik




- III -~

3-Hostalaiklar ilaglarin yanisira uygun bazi yiyeccklerle iyilegti-
rilcbilirmi?

( mves

( JHayar

( )Bazen

{ )Bilmiyor

4-TendiZi zaman hastalik veyo rehoatsizlik yapon yiyccek vormidir?

( )Evet |

(  JHayir

( )Bazen

{ )Bilmiyor

S-Ovet veyn bozen'se hongi yiyecek vendiii zaman heagtolik veya

rohatesiziik yopar?

Yiyocek Yaptiiis rahotsizlaik
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C—CESITLI YIYECEKLERIN SAGLIGA TLiskisi

Hogtalik ada Hongi yiyecek iyi gelir Hangi yiyecck

ivi gelmez

Albumintiri
Astim

Aft (pamukouk)
Bacak gigmesi
Barsak iltahabi

Barsak kurtlor:a
solucan

Basur

Brongit

Bademecik

Bofimaca

BSbrek iltahaka
Bebrek kum ve taga
Damar scertlifi

Dig eti iltahaplara
Gaz

Grip

Idror azlzla

Ishal

Hazamgsazlik

lser

Kebizlik

Xizamik

Koneazlik

Kan katilaifa
kirlenmesi

Kemik geligememesi
Sarilak

Jiroz

Sinir bozuklufu
Oksiiriik

Homotizma

gcker hastalifZa
Sigmanlik

Vercen

Tensiyon yikseklilti
zay1fizk




2~ Du saydiklarini ncerceden 8Zrendin 7
)inne, boba, kardegler
YYagly kimselorden

JRadyo-Televizyondan

(
(
(
( )Xitap,mecnua, gazeieden
(  )Saglik personclinden

(  )Kondi tecriibelemden

{ )Bvlgenin eskiden beri siire gelen adetleri
3-Durade belirttiklerini hig uyguladinmi?

( )Evet

( )Haylf

( )Dozen

4-Uygulodiysaniz gbrligirlizii belirtin.

{ Jgok iyi geldi

( )Hic ctkisi olmadi

{ )Iyice k&tiilestirdi

( )Dozen iyi geldi



