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01"8 }.’lhfl(.ia Tl'ir].tdye’nin ilk kadin master sefi olarak
Tiirkiye'yi temsil etmek tizere Uluslararas1 Gastronomi
Forumu’'na davet edildigimde konu; 24 Gilines
Dongiisiine gore beslenme sistemiydi. Gegmisin
saglikli beslenme sirlarini 6grenmek isteyenler icin
filolog, Asya Amerika Bilimsel Haber Arastirmacist ve sinolog
sevgili Pinar Dedeoglu Meng'le birlikte yaptigimiz aragtirmalar
sonucunda yazdigimiz proje ve makaleler buytk ilgi gordu.

Klasik Cince'den yaptigimiz aragtirma cevirilerinden 6greniyoruz
ki: 24 Giines Dongiisii beslenme sistemi, kuantum fizigi, tarim,
Klim, tip, mevsimler, gida gibi daha bircok disiplini igerisine
aliyor, toplum davraniglarini sekillendiriyor. Bu beslenme diizeni
bir astronomik olay. Tarihgesi antik Cin dénemine dayantyor.
Eski donemlerde yapilanlarin *edenlerini bilim ve teknolojik
olarak aciklamak, ortaya cikarmak ve gunimuz kiilttrler i}’lf: ;
harmanlamak gastronominin (ransformasyonu yani donugumu

i¢in gerekli. Bu beslenme sistemi; besinleri vicudumuzun

kullanabilecegi sekilde almak, dogayla uyumlu ”beflel}me ve
yasama kavramlarindan ortaya glkmaktadlr. Giintimize kadar

ulasmis beslenme seklidir. Temeli tibba dayali h'fltt.a t1.bb1 e
beslenmeyi de icine alan bir yemek yeme Jiizenidir diyebiliriz.

yazmalari ve yazili kaynaklar M.O. 202 Antik Cin dénemine ait

- e n
olan bu yemek diizenini anlatmaktadur. Mevsimlere gore tarimi

< irl; klerin,
ve yasam seklinin uygulandig, bununla b1r.11kt§ yemecrE
beslenmenin iklimlere gore yapﬂdlgl belirtilmigtir. Bilgilerin

L ili olarak
nesild - is kitlelere O retilme dili olara !
silden nesile aktarilma, genig KIUC 5 bu rejimin bugun

astronomik olaylar lullanimus. Uzak Poguda DTl

B i cocullara ogretildigive uygulandi®t SERIEE
UNESCO tarafindan da kiltiir mirast 0larak korunimaya s
U gastronomi rejimi Tiirk mutfak kulturune COR YAk

: kli,
adl “mevsime uygun bCSlelme”- GCICCCk yuzy]_hn bCSICﬂme §€

% s : bir yasam metOdU-
‘N onemlisi her konuya U}qulanabLle:celf1 Cil I}iyidaki e

Nobel ¢diilli arastirmalarin Yaymlandlg lanan 24 GUNEs

Platformdan biri olan Springer Natureda yayd: E
DangﬁSﬁ’ng élirrle astrolzurifmini anlattigimiz b11{£1.1561 ?rag%tlifm
gorc g 2 uy gulanabﬂifhgme orne

Makalesini bu sistemin her konuy
Olarak gosterebiliriz.

Giines 1sinlarinin yeryiiziine gelisindeki egim biz insanlar1
da dogrudan ve dolayl olarak fark etmeden etkiliyor.
Ornegin; sabah yataktan kalktiginizda boyunuzu ol¢un ve
tiim giin ayakta durduktan sonra aksam boyunuzu tekrar
5l¢lin, yergekiminin glictyle omurganizdaki baski nedeniyle
boyunuzun kisalmis oldugunu goreceksiniz. Bugiin gogmen
kuslarin bircogunun yergekimi degisimi kurallariyla go¢
yolunu bulduklarini kuantum biyolojisiyle kesfediyoruz.

Mayis ayina 24 giines dongusu goziyle bir 6rnek vermek
gerekirse; mayis sonunda Biiyiik Ay1 takimyildizinin kuyrugu

dogudan giineye kivrildigs donemde, diinya giines etrafinda

bir ac1 daha degistirmis olur. Rizgar yon degistirir karadan
eser, toprak su kaybetmeye baslar, yaz sicak riizgarlar: olur.
Hava degisikligi 1s1 farkliliklar viicudumuzu alistirmak igin bir

uyaridir.

AKILLICAYEMEKYEMEK

Nisan sonu mayis bagi eksi, mayis sonu burundan hissettiren
sencefil, taze sarimsak, garland tag papatyasi, ¢1g ispanak gibi
Leskin ac1, kekremsi tatlari olan tiriinler yemeklerde tercih
edilmelidir. Papatya, krizantem bizim yemek kultirimuzde
yemek olarak yok, ¢ay olarak kullaniyoruz ancak yemek olarak
da kullanilabilecek bir gida kaynagi; benim soframda var,
tavsiye ederim. Ispanak, mayis baginda hala yenebildiginden
buharda ya da kiiltirimiizdeki gibi kendi suyuyla tencerede,
mayis sonuna dogru sicaklar artacagi i¢in kavurarak
pig,irilmelidir. Boylece bitkinin son turfandasinda bitkiden
gelen aci tadini tatli tadiyla dengeler. Son turfanda, ilk turfanda
og1da bilesenlerinin yogunlugu, giicli degisir. Mayis sonu yerken
yogurt kullanmak uygun degildir. Yogurttan gelen protein ve
kalsiyum, 1spanagin icerdigi oksalik asit ile birleserek kalsiyum
oksalat yani bobrek tast olusumuna zemin hazirlayabilir.
Mevsime uygun beslenmek deyince hep hormonlu yiyecekler
yememeliyiz, manavda ne varsa mevsimi odur gibi noktalar
geliyor aklimiza ancak tam olarak bunlar degil. ‘Akillica yemek
yemek' bu isin temeli. Donugim icinde oldugunuz, giizel bir ay
Jilerim. Unutmayalim, yediklerimiz davranislarimiz oluyor!
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018 yilinda Tiirkiye'nin ilk kadin master sefi olarak

Tiirkiye'yi temsil etmek iizere Uluslararas: Gastronomi
Forumu’na davet edildigimde konu; 24 Giines

Dongiistine gore beslenme sistemiydi. Gegmisin

saglikli beslenme sirlarini 6grenmek isteyenler igin
filolog, Asya Amerika Bilimsel Haber Aragtirmacist ve sinolog
sevgili Pinar Dedeoglu Meng'le birlikte yaptigumiz aragtirmalar
sonucunda yazdigimiz proje ve makaleler biiytik ilgi gordil.
Klasik Cince’den yaptigimiz aragtirma gevirilerinden 6greniyoruz
ki: 24 Giines Dongtst beslenme sistemi, kuantum fizigi, tanim,
iklim, tip, mevsimler, gida gibi daha birgok disiplini igerisine
aliyor, toplum davraniglarini sekillendiriyor. Bu beslenme diizeni
bir astronomik olay. Tarihgesi antik Cin dénemine dayanyor.
Eski donemlerde yapilanlarin nedenlerini bilim ve teknolojik
olarak aciklamak, ortaya cikarmak ve ginimuz kiilttrleriyle
harmanlamak MmmﬁHODon:ws transformasyonu yani dontsimu
icin gerekli. Bu beslenme sistemi; besinleri viicudumuzun
kullanabilecegi sekilde almak, dogayla uyumlu beslenme ve
yasama kavramlarindan ortaya cikmaktadir. Glintimuze kadar
ulasmis beslenme seklidir. Temeli tibba dayals hatta tibb1 o
beslenmeyi de igine alan bir yemek yeme diizenidir &v&g.:ﬁ. @
yazmalar: ve yazili kaynaklar M.O. 202 Antik Cin a@woB_:m ait
olan bu yemek diizenini 2nlatmaktadir. Mevsimlere gore tartots
ve yasam seklinin cv\mc_m:&wr bununla v.:mf.o vmewEwnP
beslenmenin iklimlere gore yapudig belirtilmigtir w.;.m.%::
B i penis kitlelere fpretiime dili olarEe
astronomik olaylar kullandmis. Uzak Doguda bur @::.5 #.Emc:
bile illokullarcy cocuklara 6gretldigi ve wygulandi#t TR
UNESCO tarafindan da kiiltiir mirast olarak WOE:Bmva.NAWm
bu gastronomi rejimi Tirk mutfak kiltirune gok v\mﬂ:. _o i
adi “mevsime uygun beslenme’ Gelecek yiizytlin besien> i

en 6nemlisi her konuya cv\mc_msmvmooow bir yagam Bo.ﬁ.omc.

Nobel 6diillii arastirmalarin v&v::_ms&w_ diinyadaki

A ? nan
Platformdan biri olan Springer Natureda %&:Ew.

D onguisii'ne gore mmeoEH.EB.HE a :
Makalesini bu sistemin her konuy2 uygH

Olarak gosterebiliriz.

Giines 1sinlarinin yeryiiziine gelisindeki egim biz insanlari

da dogrudan ve dolayli olarak fark etmeden etkiliyor.
Ornegin; sabah yataktan kalktiginizda boyunuzu dl¢tin ve
tim giin ayakta durduktan sonra akgam boyunuzu tekrar
olciin, yergekiminin giiciiyle omurganizdaki baski nedeniyle
boyunuzun kisalmig oldugunu goreceksiniz. Bugin gogmen
kuslarin birgogunun yer¢ekimi degisimi kurallariyla gog
yolunu bulduklarini kuantum biyolojisiyle kesfediyoruz.
Mayis ayina 24 glines dongusu goziiyle bir ornek vermek
gerekirse; mayis sonunda Biiyiik Ay1 takimyildizinin kuyrugu
dogudan giineye kivrildig: donemde, diinya glines etrafinda
bir act daha degistirmis olur. Rizgar yon degistirir karadan
eser, toprak su kaybetmeye baslar, yaz sicak riizgarlari olur.
Hava degisikligi 1s1 farkliiklar viicudumuzu aligtirmak igin bir

Eﬁ:a:..

AKILLICAYEMEK YEMEK
Nisan sonu mayis bast eksi, may1s sonu burundan hissettiren
zencefil, taze sarimsak, garland tag papatyast, ¢ig 1spanak gibi
keskin ac1, kekremsi tatlar1 olan tirtinler yemeklerde tercih
edilmelidir. Papatya, krizantem bizim yemek kiltiriimizde
yemek olarak yok, cay olarak kullaniyoruz ancak yemek olarak
da kullanilabilecek bir gida kaynagy; benim soframda var,
tavsiye ederim. Ispanak, mays basinda hala yenebildiginden
buharda ya da killtiirimuzdeki gibi kendi suyuyla tencerede,
mays sonuna dogru sicaklar artacagi icin kavurarak
pisirilmelidir. Boylece bitkinin son turfandasinda bitkiden
gelen aci tadint tath tadiyla dengeler. Son turfanda, ilk turfanda
gida bilesenlerinin yogunlugu, giicu degisir. Mayis sonu yerken
yogurt kullanmak uygun degildir. Yogurttan gelen protein ve
kalsiyum, 1spanagin icerdigi oksalik asit ile birleserek kalsiyum
oksalat yani bobrek tast olusumuna zemin hazirlayabilir.
Mevsime uygun beslenmek deyince hep hormonlu yiyecekler
yememeliyiz, manavda ne varsa mevsimi odur gibi noktalar
geliyor aklimiza ancak tam olarak bunlar degil. ‘Akillica yemek
yemek bu isin temeli. Doniisim icinde oldugunuz, giizel bir ay
dilerim. Unutmayalim, yediklerimiz davraniglarimiz oluyor:
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