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Anahtar Kelimeler 0z

Saglikli ve ding kalarak mutlu ve uzun yasamanin en énemli kural diizenli ve dengeli beslenmedir.

Beslenme Bunun i¢in insan yeryiiziinde goriildiigii andan itibaren yasadigi ortam kosullar1 ve canlilariyla
Beslenme kiiltiirii daima bir miicadele icinde olmustur. Insan baslangictan M.O. 10 bin y1l éncesinde baslayan Neolitik
o Cag’a kadar zor ve getin doga kosullarinda avci ve toplayict bir kiiltiire sahip olarak yasamustir.
Hititler Neolitikten itibaren yerlesik diizene gecerek bugday, arpa, gavdar, mercimek gibi bitkiler ile
Mutfak hayvanlardan domuz, keci, koyun ve tavugu evcillestirerek ilk kez besin fireticisi olmustur. Daha
sonraki siirecte bilgi birikimi, yetenegi, deneyimi ve teknolojik diizeyi oraninda alet, arag, gerec
ireterek daha iyi kosullarda yasayabilmek i¢in yasam miicadelesi vermeye devam etmistir.
Siimerler’in Mezopotamya’da M.O. 3200 yillarinda yaziy1 icat etmesiyle baslayan uygarlik tarihi,
Anadolu’da ise Hititler’in M.O. 17. yiizyihn ortalarinda giiclii bir krallik kurmalariyla baglamstir.
Hititler M.O. 1400 yillarinda imparatorluk ve M.0.1200 yillarinda pargalanarak, beylikler halinde
M.0.700 yilina kadar varhiklarim siirdiirmiislerdir. Baslangicta Kizilirmak kavsi iginde yasayan
Hititler, Anadolu’nun bati, giiney, giineydogusuna, oradan Suriye, Kibris ve Mezopotamya’nin
kuzey bolgelerinde genelde tarima dayali ekonomik bir yagam siirmiislerdir. Hititlerle ilgili yapilan
arkeolojik c¢alismalarda giiniimiize kadar 20 binden fazla ¢ivi yazili tablet bulunmus, bunlarin
okunmasiyla Hititlerin gizemli tarihi, dolayisiyla tarima dayali ekonomileri ve mutfak kiiltiirleri
hakkinda 6nemli bilgiler elde edilmistir. Bu ¢alismada beslenme ve beslenmenin dnemi verildikten

sonra Hititlerin beslenme ve mutfak kiiltiirleri agiklanacaktir.

Keywords Abstract

Nutrition A regular and balanced diet is the most vital rule of a delightful as well as healthy and vigorous long
life. Hence, human being has always been in struggle with the living conditions and living things

Nutrition culture from the moment he is seen on earth. He lived in a hunter and gatherer culture in difficult and tough

Hittites nature conditions until the Neolithic Age which started at 20000 BC. From the Neolithic, he became
the first food producer after settling down by domesticating pigs, goats, sheep and chickens through
Culinary plants, such as wheat, barley, rye, lentils. Later on, he continued to give life struggle in order to live

in better conditions by producing tools and instruments in the rate of his knowledge, talent,
experience and technological level. The civilization history was started by the Sumerians in 3200
BC in Mesopotamia by the invention of writing, whilst it was initiated by the Hittites in Anatolia
after the establishment of a powerful kingdom in the mid-17th century BC. The Hittites continued to
exist as an empire until 1400 BC and disintegrated into territories in 1200s BC and disappeared in
700 BC. The Hittites initially settled down around the Kizilirmak curve and generally persisted an
agriculture-based economical life in western, southern and southeastern Anatolia, and then in the
northern regions of Syria, Cyprus and Mesopotamia. Archaeological studies on the Hittites have
yielded more than 20000 cuneiform tablets revealing significant information on the mysterious
history of the Hittites, and therefore on their agriculture-based economy as well as their culinary
culture. In this study, nutrition and the importance of nutrition will be explained at first and
afterwards, the nutrition and culinary cultures of the Hittites will be presented.
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GIRIS

Tiim canllarin canli olabilme &zelliklerinden biri beslenme yapabilmeleridir. Insaninda biiyiimesi, gelismesi,
cogalmasi ve giinliik aktivitelerini yapabilmesi, saglikli ve ding kalarak uzun bir 6miir siirdiirebilmesi i¢gin diizenli
ve dengeli beslenmek zorundadir. Geregi gibi beslenemeyen insan bulundugu g¢evrenin kosullarina gore belli bir
siire sonra sagligin1 kaybederek calisma performansini koruyamaz ve hayatta kalmasi giiglesir, hatta yagamini da
kaybedebilir. Bu nedenle beslenme, insan i¢in iklim, jeolojik ve topografik yapi, rakim, bitki ve hayvan ¢esidi ve
sahip oldugu bilgi birikimi, deneyimi ve teknolojik diizeyi gibi 6nemli ¢evresel kosullardan biridir (Kutluay
Merdol, 2012a; Akin, 2014). Ayrica her insanin genetik yapisina, yasam ve calisma big¢imine beslenme

aligkanliina, cinsiyetine ve damak tadina gore beslenme sekli bulunmaktadir. Ciinkii beslenirken yani yemek

yerken yedikleri ve ictiklerinden haz duymalidir (Akin, 2014; Akin ve Cevik, 2017).

Her seyde oldugu gibi, yeryiiziinde yasamin devami ekolojik denge ve dongiilere bagl oldugundan, insanda
saglikli, mutlu ve uzun bir yasam siirebilmesi i¢in bulundugu ortama ve ortam kosullarina uymak zorundadir.
Ekolojik dongii ve dengelerde meydana gelecek bir aksama, bitkilerin, hayvanlarin dolayisiyla insanlarin yasamini
tehlikeye sokar. Ornegin yetersiz ve dengesiz beslenme viicudun bagisiklik sistemini zayiflatarak her tiirlii
hastaligin tetikleyicisi olurken asir1 beslenme, obezlige, kalp damar hastaliklarina, ruhsal yapinin bozulmasina,
motivasyon diislikliigiine, hatta bazi kanserlere bile neden olabilecek diizeyde 6nemlidir (Akin ve Cevik, 2017;

Kutluay Merdol, 2012a; Ozbek, 2013).

Insan yeryiiziinde goriilmeye basladigi yaklasik 2,5 milyon yil éncesinden Neolitik Dénem ‘in baslangicina
(M.O. 10 bin yil énce) kadar tamamen zor ve getin doga kosullarinda avci-toplayici bir kiiltiire sahip olarak
yasamigtir. Bu nedenle insanin ortalama dmiir uzunlugu 18-20 yili gegmemistir. Bu dénem iginde insan yagami ve
beslenmesi i¢in diinya tarihinin en énemli bulusu olan ates, kesfedilmistir. Ates her zaman diinyada vardir. Atesin
insan tarafindan istenildigi zaman yakilip, istenildigi zaman sondiiriilmesini atesin insan tarafindan kesfi olarak
nitelendiriyoruz. Atesin insan tarafindan yaklasik 1,4 ila 1,5 milyon yi1l dnce ya da kesin olarak 650-700 bin yil
once kesfedildigi bilim insanlar1 tarafindan ileri siiriilmektedir. Atesin insan tarafindan bilingli kullanimi, besinlerin
pisirilmesi, 1sinmasi, parazitlerden ve vahsi hayvanlardan korunma gibi insan yasaminda ¢ok onemli avantajlar
saglamistir; (Akin ve Giiltekin, 2015; Kutluay Merdol, 2012; Ozbek, 2013). Neolitik dénemin basindan itibaren
yerlesik diizene gecerek bitkilerden bugday, arpa, ¢avdar, mercimek, hayvanlardan domuz, koyun, ke¢i, tavuk gibi
hayvanlar1 evcillestirerek ilk kez besin {ireticisi olmustur. Zaman iginde bir¢ok bitki ve hayvanlar1 daha
evcillestirerek besin meniisiinii ve yapabildigi yemek cesidini artirmistir. M.O. 7 bin yillarinda da kilden ¢anak,
comlek yaparak sulu yemekleri daha kolay ve yaygin olarak yaptigi gibi, kilden kiip gibi biiyiik kaplar yaparak
besinlerini daha uzun siire saklayabilir hale gelmislerdir. Ayrica kilden kerpi¢ ve tugla yapmay1 6grenerek daha
korunakli, saglam ve genis evler yapabilmislerdir. Evlerinde ocak yakacak ayri yerler de yaparak yasamlarini
kolaylastirmislardir. Neolitik Cag, insanin bugiinlerde ulastig1 bilgi ve teknolojik diizeyin temellerinin atildig:
donemdir. Diyebiliriz ki her tiirli olumlu ve olumsuz gelismeler buna dahildir. Ornegin cevre kirlenmesinin
baslamasi, bulagic1 hastaliklarin yayginlagsmasi gibi olumsuz gelismeler ile besinlerin kurutularak, tiitsiilenerek,
tuzlanarak, pisirilerek saklanmasi gibi olumlu gelismelerde bu dénemde baslamistir (Unal, 2005; Bellwood, 2008;
Ozbek, 2013).
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Insanin baslangictan itibaren, yakin zamana kadar, bir beslenme bilincine sahip oldugunu sdylemek miimkiin
degildir. Sadece hayatta kalmak icin ¢evrede yenebilen besinlerle karinlari1 doyurmaya calistiklarini biliyoruz.
Yalniz, Kalkolitik Cag’dan (M.O. 5500-3000) ilk kent devletlerinin kurulmastyla, yapilan saraylarda kral ya da
reislere 6zenle yemeklerin yapilmaya baslamasiyla beslenmenin &nemi goriilmeye baslanmistir. Insanin
baslangictan Neolitik Cag’a kadar besin diyetinin et agirlikli, Neolitik’ten itibaren bitkisel agirlikli oldugunu
goriiyoruz. Bitki agirlikli beslenme insanda 10-12 cm boy kisalmasina, dis ¢iiriiklerinde ve dis kayiplarinda artiga
neden olmustur. Ayrica, bu olumsuzluklarin yaninda diizensiz ve dengesiz beslenmeden dolayi, yas ortalamasi 25

yilt gegmemistir (Akin ve Cevik, 2017; Karadz, 2012; Uhri, 2011).

Bu literatiir taramasinda beslenme ve besinlerin yasam igin 6nemi agiklanmis sonrasinda, Hititler konusunda
kisa bilgi verilmis, daha sonra da Hititlerde beslenme ve besin cesitleri, yemek Ogilinleri, Hitit mutfag:

acgiklamalarinin ardindan sonug ve dneriler boliimleri verilmistir.
Hititlerin Ortaya Cikisi ve Gelisim Tarihleri

Anadolu’ya nereden geldikleri kesin olarak bilinmemekle birlikte Balkanlardan gelerek Kizilirmak kavsinde
yasayan Hattilerle kaynastiklari goriisii agir basmaktadir. Hititler en gii¢lii olduklar1 Imparatorluk déneminde
Kiigiik Asya’nin bat1 kiyilarindan Kafkaslara, Karadeniz’in kuzeyindeki daglardan Suriye iclerine ve Liibnan’a,
hatta Kibris’a kadar uzanan bir alana sahip olmuslardir. Tung Cagi’nin Misir ve Asur’la birlikte Hititler, donemin
en gorkemli ii¢ imparatorlugundan biridir. Anadolu’ya M.O. 2200’ lerde gelmis ve ancak M.O. 1750° lilerde krallik
kurmuslardir. Ilk dénem krallar1 ve yasayislar1 hakkinda yeterli bir bilgi yoktur. M.0.1565-1540 yillar1 arasinda
kral olan I. Hattusili’den sonra bilgi sahibi olabiliyoruz. M.O. 1540-1510 yillar1 arasinda krallik yapan 1. Mursili,
Asur iilkesine diizenledigi sefer sirasinda Asurlulardan ¢ivi yazisin1 6grenmislerdir (Brandau and Schickert, 2011,
Narcin, 2017).

Hititler, M.O. 1500-1400 yillarinda bir duraklama déneminden sonra, bir atilim yaparak M.O. 1400’lerde
Imparatorluk haline gelerek bunu M.0.1200 yilina kadar siirdiirmiislerdir. 1274 yilinda Hitit imparatoru Muvatalli
Ile 1I. Ramses arasinda Suriye’de Kades Kalesi yakinlarinda bir savas olmus ve sonunda tarihin ilk antlasmasi
olarak bilinen Kades antlasmasi imzalanmistir. M.O. 1200’lerde Hitit Imparatorlugu zayiflamis, par¢alanmis, sonra
kiiciik kralliklar halinde M.O. 700 yilina kadar yasamaya devam etmislerdir. Anadolu’da ilk giiclii bir devlet kuran
Hititlerdir. Bu kadar uzun bir birlik kuran Hititlerin tarihi hakkinda bir kisim bilgiler hala eksiktir (Brandau and
Schickert, 2011; Unal, 2005).

Hititlerde Beslenme

Anadolu iklimi Hititlerin yasadigi donemde yagish ve daha iliman bir iklime sahip oldugu bilinmektedir.
Ormanlarm giinlimiizdekinden daha fazla oldugu bu konuda yapilan aragtirmalarda ortaya konmustur (Arihan
Karagoz, 2012; Ballwood, 2008; Ertem, 1987). Bu nedenle Anadolu Hititler doneminde hem flora hem de fauna
yoniinden daha zengindi. Donemine gore teknolojik listiinliiklerinden dolay1 yemek cesitleri de ¢oktur (Kutluay

Merdol, 2012b; Sensoy, 2012).

Hititlerin besin olarak kullandiklar1 hayvanlar sirasiyla sigir, koyun, keci ve domuzdur. Yabanil hayvanlardan

geyik tirleri, karaca, yaban koyunu, yaban keg¢isi, yaban domuzu, camiz ve tavsandir. Kuglardan ise 6rdek ve
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keklik 6n sirada yer alir. Kemiklerin korunma ve par¢alanma durumuna bakarak hayvanlarin sadece ellerini degil,
kemik iliklerini ve beyinlerini de yedikleri anlagilmaktadir. Hititler bir kara toplumu oldugu i¢in denizcilikle ilgili
faaliyetleri yoktur. I¢ sularda avlanan balik ve diger su iiriinleri de yok denecek kadar azdir (Albayrak, Solak ve

Uhri, 2008; Sensoy, 2012).

Arkeolojik kaz1 ve arastirmalar sonucu Hititlere ait bulunan 23 binden fazla kilden yapilmis tabletlerdeki ¢ivi
yazilarinin bir kismi okunmus ve bunlardan elde edilen bilgiler 1s181inda Hititlerin beslenmeleri ve mutfak kiiltiirleri

hakkinda bilgiler elde edilmistir. Bu bilgilere gore aciklamalar yapilmistir.

Hititler hayvanlarin etinin yaninda siitten ve siit {irlinlerinden peynir, tereyagi, lor ve i¢ yagindan biiyiik ¢apta
yararlanmiglardir. Kazilarda bulunan bir tablette sulu siitten yapilmis (halantiya) bulamag kraliyet yemegi olarak
tanitilmaktadir. Bunun yaninda yine kazi ¢aligmalari sirasinda bulunan bir ritiiele ait metinde “bes adet peynirli
ekmek” ifadesi ge¢mektedir. Bu bize, ekmegin peynir katkili olarak yapildigini gdstermektedir (Erkut, 1990;
Sensoy, 2012; Unal, 2007).

Giliniimiizde oldugu gibi Hititlerin de temel besin maddesi ekmek ve su oldugu kazilarda bulunan tabletlerden
anlagilmaktadir. Hitit Krali I. Mursili’nin askerlerine verdigi emir sdyledir “ve ekmek yeyiniz, suyu da i¢iniz”.
Hititler’in gida maddeleri arasinda oncelikle ekmek ve su akla gelmektedir. Hititlerde tahil ve tahil iiriinlerinden
bugday, musir, piringten yapilan un, ekmek, makarna, bulgur ve benzeri maddeler en ¢ok yapilan ve yenen gida
trtinleridir. Kazilarda ele gegen kiipler i¢cinde bol miktarda kdmiirlesmis bugdaym bulunmasi Hititlerin protein
agirlikl beslendiklerini kanitlar. Bugday: tagtan havan ve havaneli ile ezmek ve un haline getirmek kadinlarin
goreviydi. Dogal olarak ekmek ve ekmek cesitlerini yapmak ta kadinlara diisiiyordu. Hititlerde bugday1 6giitmek
icin tastan el degirmenleri de vardi. Ayrica saray ve konaklarda ekmek yapan firincilar da vardi. Ele gecen Hitit
metinlerinde yaklagik 180’e yakin ekmek, pasta, borek ve unlu mamiillerin ad1 gegmektedir. Hititge metinlerde yer
almayan ekmek cesitleri de buna eklendiginde ¢ok fazla unlu mamiillerin yapildigin1 sdyleyebiliriz. Hititlerde
ekmekler aldig1 geometrik sekle, agirlik, biiytikliik, ait oldugu bolgeye, icerdigi maddelere ve yapilis teknigine gore
isimlendirilirdi. Ince ekmek (yufka), kalin ekmek (somun), kiigiik ekmek, balik seklinde ekmek, sicak ekmek, tatl:
ekmek, bugday, arpa ve ¢avdar ekmegi, mayali ekmek, mayasiz ekmek, asker ekmegi, kurban ekmegi gibi isimler
aliyordu. Tahillardan ¢orba yapildig1 gibi bugday taneleri kizartilarak ya da kavrularak yenileniyordu. Ekmekler
ocagin etrafina dizilerek bir ¢esit tost yapiliyordu. Diyebiliriz ki ¢ogunlukla ekmek ya da tahillarla besleniyordu.
Bu tip beslenmenin yiiksek devlet yoneticilerinin ve zenginlerin beslendigi gdzoniine aldigimizda bu kaninin dogru

oldugunu sdyleyebiliriz (Unal,2007; Sensoy, 2012).

Sebze ve Meyvalar: Hititler tarla ve bahgelerde ¢esitli sebze ve meyve yetistirmislerdir. Baklagillerden fasulye,
mercimek, kir fasulyesi gibi bitkiler yetistirilir. Sebzelerden sogan, pirasa, lahana, sarimsak, susam, salatalik,
meyvelerden {iziim, hurma, elma, erik, armut, ali¢, kayisi, antep fistig1, ceviz, findik, kiraz, musmula, nar, zeytin
yetistirilirdi. Ayrica tabletlerde heniiz isimleri terciime edilmemis bir¢ok bitkinin yetistirildigini goriiyoruz.
Meyvelerin birgogu kurutularak, kis aylarinda tiiketilmek {izere saklaniyordu (Albayrak ve digerleri, 2008;
Belwood, 2008).
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Metinlerde cok cesitli yiyeceklerden bahsedilmektedir. Bunlardan, her tiirlii ¢orba, bulamag, 1sitilmis veya
mayalanmis bugday, arpa taneleri, bulgur, irmik ve bunlardan yapilan gorbalar; sogan ve sebze ¢orbalari, bezelye,
nohut, gangali, bakla ve mercimek corbalari, fasulye yemekleri ve tiirlii yemek cesitleri yapilmstir. Ayrica, bir
metinde toplam dokuz karigimin adi verilmektedir. Bugday ununa meyve karistirarak meyveli un ve bunun gibi
ball1 un ve tath peynirden yapilmis karisimlar ve diger yemekler, olasilikla bazlama veya yufka iizerine dokiilerek

yenmektedir (Bellwood, 2008; Sensoy, 2012; Uhri, 2011).

Hititlerde yagin ve balin ¢ok 6zel yeri vardir. Oyle ki tanr1 heykellerinin agizlarma bal ve yag siiriildiigiinde bal
ve yagin agizlarindan akacagina inanilirdi. Kiislip giden ya da kaybolan tanrilar1 geri getirmek icin bal, yag ve
sevilen icecekler arasinda sarap yer aliyordu. Bu nedenle bagcilik ve aricilik gelismistir. Zeytin, findik, fistik,
badem, ceviz, ketenden yag elde etmesini biliyorlardi. Bunlar Hitit iilkesinin farkli kesimlerinde {iretilmistir. Yaglar

yemeklere konuldugu gibi ekmege yag bandirarak ta yenirdi (Albayrak ve digerleri, 2008; Unal,2005).
Icecekler

Uziim suyunun mayalandirilmasiyla elde edilen sarap Hititlerin ileri gelenlerinin énemli alkollii igecekleri
arasinda yer alir. Arpadan elde edilen bira ise genellikle halkin kullandig1 igeceklerdendir. Hititler veba gibi salgin
hastaliklardan kurtulmak igin, salgin zamaninda bu igkileri su yerine kullanmislardir. Az miktarda kullanilan
alkollii igeceklerin, midenin 6z su salgisii artirarak istahi agtigini ve sindirimi kolaylagtirdigim biliyorlardi. Uziim
yas ve kurutularak ta yenebilmektedir. Yas (taze) iiziimiin biiyli alaninda da kullanildigim goriiyoruz. Metinlerde
yas Uziimiin tatliligindan s6z edilmektedir. Hititlerde yaygin olarak kullanilan sarabin sarhos edici etkisi
biliniyordu. Sarap besleyici ve temizleyici madde olarak biiyli ayinlerinde kullaniliyordu. Tabletlerdeki bagka bir
ayinde ev bile sarapla yikanarak dezenfekte ediliyordu. Eski Yunan’da oldugu gibi sarap sedir sakizi, bal ve susam
yagiyla karigtirilir ve bilyli ayinlerinde kullanilirdi. Arpa ve bugdaydan yapilan biranin anavatani Anadolu’dur.
Hititlerin bagkenti Hattusa’da ele gecen ¢ivi yazili tablette bira ile ilgili oldukc¢a genis bilgiler verilmistir. Antik
Cag’da firetilen bira posali, saman arpa kilgig1 kalintilariyla dolu oldugundan ucu filtreli bir kamisla igiliyordu.
Kurban ve bayram merasimlerinde ekmek, sarap ve biranin tiiketildigi metinlerde bahsedilmektedir. Bazen sigir ve
koyunla birlikte yer aliyordu. Bira figilar i¢inde tapinak, saray ve tahil ambarlarinda saklaniyordu. Ayrica, bugday
ve arpa ezmesinin mayalandirilmasiyla elde edilen boza, Hititler doneminde de yapilmis olabilir. Ciink{i metinlerde

daha birgok igki ¢esidinden bahsedilmekte, ancak bunlarin ne oldugu hala bilinmiyor (Nissen, 2015; Sensoy, 2012).

Hititce ¢ivi yazili metinlerde yemeklere lezzet veren tuzdan bahsedilmekte, ancak hangi yemeklere ne kadar ve
ne i¢in kullanildig1 yazilmamistir. Neolitik Cag’dan itibaren insanlar bitkisel agirlikli olarak beslenmeleri nedeniyle
Hititlerin tuz ihtiyacini sadece kaya tuzundan karsiladiklar1 sanilmaktadir. Kaya tuzunu tuzlama ve kurutmada
kullanarak sigir, koyun, tavsan ve bazi kuslarin tuzlandigi belirtilmektedir. Hatta ciger ve kalbi tuzlayip, una

bulandiktan sonra 1zgarada pisiriyorlardi (Boder, 2014; Unal, 2007).
Yemeklerin Pisirilmesi

Yemek, degisik besinlerin tat vericilerle birlikte belirli yontemlerle hazirlanip pisirilmesidir. Yemeklerin temel
bilesenlerini olusturan besinler, yorenin iklimine, orada yasayan hayvan ve bitki tiirlerine, ailenin ekonomik giiciine

ve toplumun teknolojik diizeyine bagl olarak degisiklik gosterir. Ornegin, sicak bolgelerde soguk yemekle
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beslenme tercih edilirken, i¢ Anadolu gibi soguk iklime sahip bdlgede ise sicak yemekler daha gok tercih edilir.
Hititlerin de sicak yemekle beslenmeyi tercih ettikleri, Hititce metinlerde ve Hititlerin mutfak kaplarmin gesitliligi
ve sayica fazla olmasindan anliyoruz. Hititler yemeklerini ateste pisirerek, yagda kizartarak, suda haslayarak,
kaynatarak ve 1zgarasimi yaparak pisirmektedir. Ote yandan pisirilen yemekler ¢ogunlukla ekmege katik olarak
kullanilmigtir. Diger taraftan bir 6giinde birden fazla yemegin yendigi sofra diizeninden bahsedemeyiz. Kémiirde
veya tavada kizartilmis etler ekmegin igine konarak bir tiir sandvi¢ yapilarak yeniyordu. Hititge yazilmis bir
metinde ke¢inin sag kulagi kesilip, ateste kizartilip, ekmek icine konarak yeniyordu. Hititlerin ¢ivi yazisiyla ki
tabletlere yazdig1 yazilar ¢6ziiliip okundukga, Hititlerde beslenme sekli daha iyi anlasilacaktir (Albayrak ve
digerleri, 2008; Sevin,2011; Unal, 2007).

Hitit Mutfag

Hattusa (Bogazkale) da Biiylikkale’ deki saray ve sur i¢indeki tapmaklarda mutfak ve yemekhanelerin
bulundugu goriilmiistiir. Evlerde ise yemek ve ekmek pisirme, 1sinma ihtiyaglar1 karsilayan ocaklar ve firnlar
bulunuyordu. Yapilan arkeolojik kazilarda ocak ve firinlara ait kalintilar bulunmustur. Bogazkdy (Hattusa) da
bulunan tabletlerden elde edilen bilgilere gore Hititlerin zengin bir gida maddesi gesitleri bulunmaktadir. Evlerde
kullanilan mutfak egyalar1 arasinda, ¢ok giizel goriiniimlii ve ¢esitlilik gosteren seramik kaplar bulunmustur. Bunlar
arasinda yuvarlak ve gaga agizl testiler, ¢aydanliklar, kulplu ve kulpsuz ¢anaklar, fincanlar, hayvan bi¢imli icki
kaplari, tek ya da iki kulplu yonca agizli vazolar, gévdeleri halka bi¢imli gayet zarif libasyon (105 cm ¢apli, su,
sarap ve konulan kutsal ayin kab1) kaplari, matara bi¢imli vazolar ve daha birgok kaplar yer almaktadir. Bu kaplar o
donemin seramik ustalarinin sanat anlayisini ve istiin becerilerini sergilemektedir. Resmi ve dini kuruluslardaki
mutfak yapilari, ocak ve firinlarin giinlik kullanimlarinin yaninda ayinlerle ilgili islevleri de vardir. Hititlerde
mutfaklarin ayrilmaz 6gesi ocaklar kutsal mekanlardir. Hititlerin yasadigi soguk iklimlerde 1sinmak, sohbet etmek
ve yemek yemek i¢in tiim aile bireyleri ocagin etrafinda toplanirdi. Bu nedenle mutfak kutsal bir yap1 6gesiydi. Bu
nedenle ortasinda yanan atesi sondiirmemek amaciyla daima ocagin etrafina icki akitilirdi. Hitit yerlesimlerinde

ocaklara oranla firinlarin sayist cok azdi (Boder, 2014; Sensoy, 2011).

Mutfakta kullanilan kapkacak ve diger aletler arasinda, tencere, ibrik, kase, bardak, caydanlik, tas, giivec kabu,
kasik, kepce, icki kabi, siizgeg, tepsi, legen gibi sayisiz kap isimleri arkeolojik kazilar sonucu ortaya ¢ikarilan kil
tabletlerde bulunmaktadir. Mutfakta seramik kaplar giinliik kullanimda bulunan kaplardir. Evlerin su ihtiyaci biiyiik
olasilikla tagima su ile karsilaniyordu. Ayrica evlerde genellikle tuvalete rastlanmamistir. Kent sokaklarinda sik sik
ortaya cikarilan ¢6p cukurlart bulunmustur. Bu ¢6p cukurlar1 ayni zamanda tuvalet artiklar iginde kullaniliyordu.

Tuvalet kokusunu 6nlemek icin iizerlerine herhalde toprak atiliyordu (Sensoy, 2012; Unal, 2005).

Hititlerde ascilar saray ve biiylik konaklarda giinlik yasamin, saray hayatinin ve merasimlerin ayrilmaz
parcasidir. Asgilardan bagka mutfakta garson, saki, firinci, sarapgi, biraci, siit¢li, somun ekmegi yapanlar ve diger
calisanlar bulunur. Mutfagin pis olmasindan dolay1 ¢ok zarar gordiiklerinden Hititler dini anlamda temizlige biiyiik
onem vermislerdir. Hititlerin kanunlarinda temizlikle ilgili fermanlarin bulundugunu goriiyoruz. Kraliyet
mutfagindaki tiim mutfak gorevlilerinin uymalari gerekli kurallar vardir. Ogle ki pis mutfak ¢aliganlarinmn kralm
ofkesine sebep olacaklart ve bu tip ¢alisanlarin tipki koyun ve kegiler gibi sarp daglara birakilacaklari tabletlerde

yazilidir. Sarayda mutfagin temizligine son derece 6nem verilir. Ogle ki sadece sugsuz olanlar kralin hizmetinde
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kalabilirler. Suglular1 kral asla istemezdi. Bu nedenle aile bireyleri ile birlikte 6liim cezasina garptirilirlar. Hititler,
mutfagin hijyeni ile ilgili kurallar koymuslardir. Dini metinlerde, tapmnaklarda gérev yapan kadinlarda varsa da

biiyiik cogunlugunu erkekler olusturuyordu (Akin ve Cevik, 2017; Nissen, 2015; Sensoy, 2012;).

Besin maddelerinin bozulmamasi igin salamura, konserve kurutulmus et, peksimet, regel ya da kurtulmus meyve
veya siit iiriinlerini baz1 fermentatif islemlerden gegirerek peynir, yogurt gibi {irtinleri saklamak icin kilden yapilmis
kiipler vardir. Ayrica bu kiiplerde tahil, baklagil, kuru meyve, yag, bira ve sarap gibi gidalar saklanir. Bunu yaninda
bitkisel kokenli, torba, ¢uval ve balya gibi malzemeler kullanilmistir. Bunlarin agizlarin1 kapamak igin agizlarimi
kapamak i¢in kullanilan kil miihiir baskilarmin arkeolojik kazilarda ¢ok bulunmasi bu goriisii desteklemektedir.
Meyhane olarak yorumlanan arzana evinin islevi bilinmemekle birlikte, bunun lokanta veya meyhane mi oldugunda
bir kesinlik yoktur (Albayrak ve digerleri, 2008; (Boder, 2014; Sensoy, 2012).

Hititlerde yemek ogiinleri ile ilgili metinlerde bazi bilgiler var ise de bunlar tam olarak aciklanamamaktadir.
Bununla birlikte sabah kahvaltis1 ve aksam yemeginin genel olarak var oldugunu tahmin ve kabul edebiliriz. Ogle
yemegine gelince, giindiiz boyunca arazide, tarlada ya da kirlarda av pesinde kosan insanlar i¢in yerine getirilmesi
zor bir istir. Ogle 6giinii endiistriyel donemde ¢aligma saatlerini uzatmak icin ortaya konmus bir durumdur. Bu
nedenle Hititlerde 6gle 6gtiniiniin var olup olmadig tartismalidir. En biiyiik 6giiniin sabah ya da aksam yemegi mi
oldugu bilinmiyor. Hititler ¢ok tanrili dine sahip oldugu i¢in dini ayinleri de ¢oktur. Bu ayinlerde konusmalardan
sonra genellikle yemek yenilmektedir. Tanrilar insan suretinde diisiintildigiinden tanrilarina insanlarmn yedigi i¢tigi
yiyecekler sunulurdu. Tanrilarina her tiirli ekmek, bal, yag, tereyagi, siit, peynir, koyun, keci, okiiz eti ve meyve
sunulurdu. Kan tanrilarm en begendigi kisimdi, onun disinda tanrilar yagli parcalar, kalbi, cigeri ve bobregi
severdi. Yemeklerin diger kisimlarii kral basta olmak iizere bu ayine katilanlar yerdi. Mitolojik yemek sofralari

daha gorkemli yapilirds. (Sensoy, 2012; Unal 2007).

Hititler, birgok sifali otu biliyor ve hastalik tedavisinde kullaniyorlardi. Arkeolojik kazilarda bulunan tabletlerde
sifa niyetine kullanilan kimyon, kralice otu, kizilca bugday, beyaz un, bira mayasi, malt, ekmek cesitleri, peynir,
susam ve tathi sarabin adi gegmektedir. Tabletlerde okunamayan bir¢ok sifali bitki daha bulunmaktadir. Hititlerin
iist diizey erkeklerinin kadinlar1 evde rahat yasadiklari i¢in sismanlik sorunlart oldugu tespit edilmistir. Hititlerde
kadinlarin yas ortalamasi 25 yil, erkeklerinki ise 25 yildan biraz daha fazladir. Hititlerde 180°den fazla ekmek
cesidinin olmast ve bu ekmeklerin yapildig1 tahillar, bazalt tas degirmenlerinde ogiitiiliirken kopan kiiciik tas
parcalarinin unun igine karistigindan dis minelerinin asir1 asindig1 ve dislerin dis etlerine kadar ulastigi tespit
edilmistir. 40-50 yasina kadar ulasanlarin dislerinin % 85,7’sinde dis taci tamamen asinip yok olmustur (Ertem,

2014; Sensoy, 2012).
SONUC VE ONERILER

Beslenme tiim canlilarin temel gereksinimlerinden biridir. Bu nedenle bir canli tiirii ancak ihtiya¢ duydugu
besinlerin bulundugu ortamda yasayabilir. Insan i¢in de durum aymdir. Ozellikle insanin karmmi gelisigiizel
besinlerle doldurmasi beslenme degil, ancak karin doyurmasi olarak nitelendirilebilir. Beslenme, insanlarin ihtiyag

duydugu besinleri diizenli ve dengeli olarak almasidir.
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Insanin Paleolitik Cag’dan baslayarak neredeyse 20.yiizy1ln baslarina kadar bilingli, dengeli ve diizenli olarak
beslendigini sdylemek miimkiin degildir. Paleolitik Cag’in baslarindan, M.O. 10 bin yilda Neolitik Cag’in
baslangicina kadar tamamen zor ve getin doga kosullarinda avci-toplayici olarak yasamlarini siirdiirmiislerdir. Bu
nedenle yapilan arastirmalarda bu dénemlerde insanin ortalama &mrii ancak 18-20 yil olmustur. Insanin
Neolitik’ten itibaren yerlesik diizene ge¢mesiyle birlikte, ilk kez besin {ireticisi olmus, bu nedenle de yasam
kosullar1 giderek iyilesmeye baslamistir. Ancak Kalkolitik Cag’da (M.0.5500-3000) site devletlerin olusmasiyla,
toplum ic¢inde sinifsal tabakalasmanin baglamasiyla, iist diizey yoneticileri harig, toplumun biiyiik ¢ogunlugu sadece
karnin1 doyurabilmenin ¢abasiyla ugrasmistir. Sadece iist diizey yoneticiler, sevdikleri, haz duyduklari, lezzetini
begendikleri besinleri ag¢ilari vasitasiyla yemeklerini yaptirarak beslenebilmiglerdir. Bu donemlerde beslenme
konusunda yeterli bilgi birikimi, deneyim ve teknolojik imkanlara sahip olamadiklarindan ascilarin, bu
yoneticilerin diizenli ve dengeli beslenmelerini saglayacak yemek hazirlayip sunduklarini sdyleyemeyiz. Bu
nedenle M.S. 18. yiizyilin son ¢eyreginde baglayan Sanayi Devrimi’ne kadar diizenli ve dengeli beslenilemedigi
icin ortalama Omiirleri 25 yilmn iizerine ¢ikan topluma rastlamak neredeyse miimkiin degildir. Sanayi Devrimi’nden
sonra durum iyilesmeye baslamis, ancak 20. yiizyilin baglarina kadar ortalama omrii 40 yili gegen toplum

neredeyse yok gibidir.

Konumuzu teskil eden Hititler’inde durumu bu agiklamalardan farkli degildir. Yoksul insanlar yine ¢ogunlukta,
yetersiz ve diizensiz beslenmeyle kars1 karsiya kalmislardir. Kral, imparator, saraydakiler ve iist diizey yoneticileri
ise yeterli besin bulabilmelerine ve donemlerine gore daha iyi kosullarda yagamalarina ragmen, as¢ilarin ve sarayda
calisanlarin beslenme ve bunun énemi konusunda yeterli ve doyurucu bilgiye sahip olmadiklarindan yoneticilerin

de diizenli ve dengeli beslenebildiklerini sdylemek miimkiin degildir.

Giliniimiizde dengeli ve diizenli beslenebilen, olumlu ¢evre kosullarinda yasayan toplumlar ve iilkeler vardir.
Bunun sonucu olarak 6rnegin Japonya’da ortalama 6miir uzunlugu 83-84 yila ulasmis durumdadir. Bu bize ¢evresel
kosullarin kaliteli yasamda ne kadar 6énemli oldugunu gostermektedir. Ancak, giiniimiizde yeryliziinde saglikli ve
kaliteli yasami tehdit eden en biiyiik tehlike ¢evre kirlenmesidir. Ozellikle endiistrilesmis iilkelerin asir1 fosil yakit
(komiir, petrol, dogalgaz), tarimda asir1 suni giibre, tarim ve hayvancilikta biiyiime hormonu ve antibiyotik
kullanimi ile 1996°dan itibaren piyasaya GDO’lu (Genetigi Degistirilmis Organizma) iiriiniin siiriilmeye
baglanmasi, saglikli ve ding kalarak, kaliteli yasam siirmeyi imkansiz kilmaktadir. Ciinkii bu durum hava, su ve
topragin kirlenmesine neden olmaktadir. Cevre kirlenmesi asir1 boyutlara ulagsmistir. Cevrenin kirlendigi yerde
saglikli ve kaliteli yagsam neredeyse imkansizdir. Hava, su ve topragi kirlenen yerde dogal besin bulmak miimkiin
degildir. Hele GDO’lu besin miktar: iiretimi arttik¢a kronik hastaliklardan kanser cesitleri basta olmak iizere kalp
damar hastaliklari, alzheimer, parkinson gibi hastaliklarin frekansinin artmasi tiim ilgilileri tedirgin etmektedir.
Buna, streste ilave edilince gelecegin en énemli ¢evre sorunlar1 arasinda beslenme ve asir1 ¢evre kirlenmesinin de

olacag1 izlenimini vermektedir.

Beslenme gegmiste insanin karsilagtigi en énemli sorun oldugu gibi, giiniimiizde ve gelecekte de en dnemli

gevre sorunu olacaktir.
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