b
boGAL GERGEK TIP VE GIDA

SAGLIK

seines: KOMBINASYONLARI

Kadim Bilgi Gidalan Mizaglarina Gore Ayirirdi

Geleneksel tipta gidalar mizaglarina gére birbiri ile tUketiimeye uygun veya uygun
olmayanlar seklinde siniflandinimaktadir. Bugin gida kombinasyonlari olarak bilinen

bu sinflandirmaya dair bir¢cok bilgi paylasiliyor. Modern bilginin yeni kesfettigi gida
kombinasyonu kurallar bundan uzun zaman dnce, kadim bilgi tarafindan detaylica ele
alinmist.

Hekim Aidin Salih’in Gida Kombinasyonlari

Hekim Aidin Salih uzun yillar sUren hekimlik tecribesi ile, insanlann gidalarla olan iliskilerini
inceleme firsati buldu. Bu birikimin neticesinde Gercek Tip ekolUne has kan grubu listeleri
ve gida kombinasyonu listesi gibi kaynaklar ortaya ¢ikti. Hekim Aidin Salih eserlerinde ve
klinik gérismelerinde hangi gidalarin birbiriyle tUketilebilecegini agiklamistir.

Gida Kombinasyonlan Ozel Durumlarda Esnetilebilir

Dogru Beslenmeyi Ogrenmek Bir Sanathr

Burada en édnemli ve esas dlcU dnce gidanin helal ve temiz olanini bulmak, sonra acikmadan sofraya oturmamak
ve doymadan kalkmaktr. Yani az yemek ve hazim sUresine dikkat etmek gidanin bedene yUk olmamasiicin
Snemlidir. BUyUklerimiz “zararh olani az yemek, faydali olani gok yemekten iyidir” diyerek &nemli olanin az yemek
oldugunun altini cizmistir. Zararh olan elbette dogal gidalar kapsamindaki zararhlardir. Katkili, ambalaijl gidalar degil.
Bir gidanin bedene sifa olmasi, ilag etkisi gdstermesi icinse daha ince yeme kurallarina riayet etmek gerekir.

Karnisik beslenmek ayni kapta pisen yemeklerden ¢ok, sofrada birden fazla ve birbirine zit gesidin sUrekli olarak

bulunmasidir. Corba, zeytinyagdli, ara sicaklar, ana yemek, tatl gibi birden fazla ¢esidi ayni anda tUketmek bedene
bUyUk bir yUktir. Boyle bir sofrada gidalar asla tam sindirilmez. Bu yeme tarzi aliskanlik haline getirilirse, en faydali ve
dogal gidalar dahi tUketilse, kisiye hastalik getirir. COnkd bu durum vUcutta metabolik atiklarin olusmasina yol acar.

Dogru beslenmeyi égrenmek bir sanattir. insanin viicudunu tanimasi, zayif yanlarnni bilmesi, sindirim sistemini
zorladiginda hemen telafi etmesi gerekir.

“insan, aglik yaptiktan sonra hassas, akilli ve daha canli olur. Bu tedavileri
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Bilhassa misdfirlikte iken sofra adabina riayet
etmek, ikrami geri gevirmemek, begenmemezlik
etmemek; ev sahibini gicendirmemek ve gonil
kirmamak adina 6nemlidir. Bu durumlar istisnai
olarak kabul edilerek, gida kombinasyonlan gibi
haramlar dairesine girmeyen hususlar misafir
sofralarinda, davetlerde ve bayramlarda g6z ardi
edilebilir. Aile efradi bu gidalan talep ettiginde
pisirilebilir.

Hekim Aidin Salih Son S6z- Gergek Tip Dersleri Il isimli
eserinde helal, temiz ve dogal olan, ancak hazmi
agir gelen gidanin haram olmadigini, bu nedenle
bu gidalan tiketmenin yasaklanamayacagini,
esnek davranmak gerektiginin altini gizmektedir.
Hatta insanin sadece en faydali besinleri tiketerek
yasamasinin bagisiklik sistemini tembellestirecegini,
bazen O6lgili bir bicimde dogal fakat kisi igin
zararh olan gidayi da tiketerek, bagisiklik sistemini
soklamanin iyi olacagini anlatmaktadir.

Dernegimizin bu alanlarda dUzenleyecegdi egitim ve seminerleri takip edebilirsiniz.
Bu fablo Hekim Aidin Salih'in vefatindan sonra eserleri ve klinik gérUsmeleri gdz dnUne alinarak talebeleri tarafindan derlenmistir. ==

vyguladiktan sonra insan kendisini yoneten bir sisteme sahip olur. Arfik insan
zararh bir seyi yemek istemez. Yese de hazimsizlik yasar, o zaman da insan
ikinci defa yemek yemez. Mide de her seyi hisseder.”
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Bu siniftaki gidalan birlikte tiketmek ciddi hazim problemlerine yol
agar. Hazim sadece agizda ve midede 6gUtme olarak gerceklesen
bir eylem degildir. Besinlerin tam olarak emilimi ve metabolik atik
Uretmeden vicuttan atimasiyla tamamlanan bGtincdl bir sUrectir.
Bu siniftaki kombinasyonlar hazmin gerekli hicbir basamagini
tamamlayamaz. Aksine karacigere ve metabolizmaya yUk getirir.
Bu sinifa giren gidalarin birlikte tUketimi kismen mUmkUn olandan
asla olmamasi gerekene dogru siralanmigtir.

St turlerini kanshnp tiketmek ( Bir hayvanin sutU ile
ayni cins bile olsa baska bir hayvanin sot0 kanstirlip
fUketilmez. Yogurt, kefir ve peynir hari¢c, bu gidalar
birlikte mayalandidi icin yapisi degisir.)

Bir hayvanin etini ayni cins bile olsa baska bir hayvanin
eti veya yagi ile kanstirmak

Yumurta o peynir (Misafirlikte ve bayram gibi
normal disi zamanlarda birlikte tUketilecek olursa en
azindan dnce peynir sonra yumurta seklinde siraya
koyarak tUketmek gerekir.)

Taze meyve tirlerini kanghrmak (Meyveler ancak
yarm saat/bir saat ara ile ¢esitlendirerek tUkefilebilir.)

Et turlerini kanstrmak (balik, et veya tavuk )

Balk € sit vrinleri
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Cok sk olmamak kaydi ile saglikl kisilerin birlikte tUketebilecegi
gidalardir. Bu siniftaki gidalar birlikte tiketildiginde sindirimi zor
olur, viicudu yorar, gaz yapar. Olgili tiketildiginde zararl degildir,
érnegin bir cok hadis-i serifte firit yemeginin évildigind gdérmek
mUmkUndUr (Et ve ekmek ile hazirlanan Peygamber Efendimiz
(s.a.v) in cok sevdigi, kadim bir yemek.)

Kisinin bu kombinasyonlarn tolere edebilme seviyesi saglikli olma
haline, yasina, az yeme ve ¢ok hareket etme durumuna ve kan
grubuna gére artar veya azalr. Bu besinleri pisirirken kullanilan
yoéntem ve agizda ¢ok iyi cignemek hazmi kolaylastirr. Bu sinifa

giren kombinasyonlar en hafif olandan en agr olana dogru
siralanmistir.

Et ve tahillar (Efin yagdi bol olursa, malzemeler ayni
kapta beraber pisilirse tahiin hazmini kolaylasir. Birlikte
pismese de yan yana tUketilebilir.)

Et ve bakliyatlar (A gruplan icin toleransi zordur. 0
gruplarn da nisasta orani yUksek kuru fasulye gibi
bakliyatlan etli olmasa bile zor hazmeder.)

Et ve ekmek/hamur isi (Etli eristeli corba veya etli borek
gibi birlikte pisen yemeklerde tolerans daha kolaydir.
Yan yana tUketilecekse dnce ekmegi etin suyuna
batirarak yemek, sonra eti tUketmek hazim siralamasi
acisindan daha uygundur.)

Et ve yogurt (YoJurt eksi olmalidir, A ve 0 gruplar igin
tolere etmek zordur. Etin sUt ile pistigi yemekler de bu
sinifa girmektedir.)

Bakliyatlar ve yogurt (TUm kan gruplari igin gaz yapar.)
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En iyi kombinasyon bu siniftir. Bdyle bir sofrada menU kalabalik
degil ve gidalar iyi cignenmis ise hazmin gerekli tUm asamalar
tamamlanir. VOcut sifa bulur, kuvvet kazanir. Bilhassa heniz
iylesmemis, tedavilerini tamamlamamis olan hasta bireyler
yalnizca bu tirden beslenmeye 6zen géstermelidir.

Sebzeler (cig veya pismis) her t0r gida ile uyumludur.

o Sebzeler, et veya balk veya yogurt veya tahillar veya
yumurta ile iyi bir kombinasyon saglar. Yaninda ekmek
tUketilebilir.

Tahillar sUt Urinleriyle birlikte veya baska tahillar,

e bakliyatlar ile birlikte tiketilebilir. (Kan grubuna gére
hazim durumu etkilenebilir. Ozellikle 0 gruplan dikkatli
olmalidir.)

Ayni cins meyveler (turuncgiller, kiraz ve visne gibi)
birlikte tUketilebilir.

Yalnizca saglikh insan gidalan tam
olarak sindirip hazmedebilir.

Bugiin mide bagirsak sistemi, karaciger ve safra
enzimleri eksiksiz ¢alisan insan bulmak zordur. Ancak
acliklar, karaciger temizlikleri, hacamatlar gibi kirleri
uvygulamis, hayatindan zararh ahskanliklan ¢ikarmis,
beslenmesini diizeltmis olanlar ara sira dogal olmak
kaydi ile kangsik nitelikteki gidalan tiketebilir, bir
6ginde 3 gesit tolere edebilirler.



