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Kültür ve kültürün en zarif ifade biçimi olan sanat, ilkel çağlardan beri, in-
sanlığın zamana karşı galip gelebildiği yegâne faaliyet alanıdır. İnsanoğlu, 
kendisini var eden moral değerleri adeta ab-ı hayat hükmündeki sanat sa-
yesinde korur ve yaşatır. Köklü ve gelişmiş toplumlar, sanatın ve kültü-

rün kaybettiği mevzilerin, kaybettikleri kendi istikballeri olduğunu bilir ve onları 
gündelik kaygılara feda etmemek için özel kaynaklar tahsis eder, özel kurumlar 
kurarlar. 

30 yılı aşkın bir süredir halk kültürüne bilimsel yaklaşımlarla hizmet etmeye 
çalışan MO TİF Vakfı, bizzat Anadolu insanı tarafından kurulmuş o özel kurum-
lardan biri dir. Ulusal ve Uluslararası sempozyumlar düzenleyen, bilimsel kitap-
lar; dergiler yayınlayan, halk oyunları ekibiyle dünya şampiyonlukları kazanan, 
halkbiliminin özgün ve seçkin örneklerini her yıl ödüllendiren ve tüm bunları si-
yasetten ve ti caretten uzak; tamamen gönüllülük esasıyla gerçekleştiren, TBMM 
üstün hizmet madalyalı MOTİF Vakfı, en güçlü desteği ise ülkemizin yetişmiş 
insan gücün den, akademisyenlerinden, üniversitelerinden almaktadır. Bu eser de 
MOTİF Vakfı, Hatay Mustafa Kemal Üniversitesi ve Antakya Belediyesi’nin iş-
birliğiyle hazırlanmıştır.

Kültürel değer seviyesine erişen her bilgi alanı gibi gastronomi de Türk kül-
tür evreninde milletimizin hayata öz bakışıyla şekillenir. Son zamanlarda ülke-
mizde de popüler olan “mutfak sanatları” tabiri, aslında bir toplumsal yanılsa-
manın yansımasıdır. Zira yeme-içme kültürünü sanat payesine yükseltmiş Ana-
dolu coğrafyasında bin yıldır yaşayan bir halkın çocuklarıyız. Bizler Orta Asya, 
Ortadoğu ve Akdeniz mutfaklarını Anadolu’nun verimli topraklarıyla mezcedip 
sanat seviyesine yükselteli bin yıl oldu ve ne yazık ki bunun belki de farkında 
olmayan yalnız biz kaldık. Hâlbuki küresel sermayelerin yer küredeki her yerde 
aynı köfteyi, aynı kahveyi, aynı salamura balığı satmakla övündüğü bir dünyada 
Fast Food nobranlığına karşı “Slow Food” hareketi başladı bile. İşte bu nedenler-
le Halk Gastronomisi kitabının, geleceğe dair kaygı duyan tüm dünya insanları 
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için bir umut olacağına inanıyoruz. Osmanlı Metinlerinde Yeme-İçme Kültürü, 
Anadolu’da Yeme-İçme Kültürü, Toplumsal Hayat ve Yeme-İçme Kültürü, Türk 
Dünyasında Yeme-İçme Kültürü, İnanç ve Yeme-İçme Kültürü, Halk Hekimliği 
ve Yeme-İçme Kültürü, Kayıtlara Yansıyan Yeme-İçme Kültürü, Edebiyat ve 
Yeme-İçme Kültürü, Tanıtım Turizm ve Yeme-İçme Kültürü, Güzel Sanatlar ve 
Yeme-İçme Kültürü gibi farklı başlıklar altında kaleme alınmış 54 bölüm; gele-
neksel Türk mutfağını dünyanın dikkatine sunmayı amaçlamaktadır. 

Bölüm yazarlarımıza teşekkür ediyor, Halk Gastronomisi kitabının yararlı 
olmasını diliyorum. 

Prof. Dr. Ömür Ceylan
MOTİF Vakfı Başkan Vekili
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UYGUR MUTFAK KÜLTÜRÜNDE ŞIFA AMACIYLA YAPILAN YEMEKLER

Arş. Gör. Kamile SERBEST
Nevşehir Hacı Bektaş Veli Üniversitesi

Özet

Uygurlar, doğa ile başa çıkma sürecinde başlarına gelen olumsuzluklar ve hastalıklar 
karşısında yine doğadan faydalanarak bu durumlara çare aramıştır. Çeşitli deneme-yanıl-
ma yöntemleriyle elde ettikleri geleneksel bilgiyi, ileriki süreçte tecrübe ile sabit olarak 
uygulamış, yaşatmış ve aktarmıştır. Kolektif hafızada yer alan inanç unsurları, tabiat kült-
leri, coğrafi özellikler, ekoloji ile uyumlu halk bilgisi, İpek Yolu ile oluşan kültürel etki-
leşimler vb. Uygur halk tıbbının/hekimliğinin ortaya çıkışı ve gelişmesi üzerinde büyük 
öneme sahiptir. Uygurların halk tıbbı uygulamaları ve uygulayıcıların yanı sıra yemek 
kültürünün hastalıkların tedavisindeki rolü de yadsınamaz.  

Uygurlar, yaşam pratikleri sürecinde doğadaki çeşitli olayları gözlemleyerek ateş, 
hava, su ve topraktan oluşan dört aslî maddeyi tanımış ve “dört madde düşüncesi”ni mey-
dana getirmiştir. Bu dört madde her ne kadar birbiri ile zıtlık arz etse de birbiri ile ilişki 
içerisindedir. Dört maddenin etkisi ile insan bedeninde dört keyfiyet meydana gelir. Bun-
lar; sıcak, nemli, soğuk ve kuruluktan ibarettir. Yine Uygur halk tıbbına/hekimliğine göre 
insan bedeni bir mikro-âlem olarak düşünülmekte, sağaltma uygulamaları da buna göre 
şekillenmektedir. Hastalıkların sağaltılması veya hastalığın önlenmesinde en önemli et-
ken ise yeme-içmedir. Her insanın mizacı vardır ve mizacına uygun besinlerle beslenmesi 
gerekmektedir. Bedendeki sıcak, nem, soğuk ve kuruluk dengesinin bozulması hastalığa 
neden olur. Bu nedenle bedende hangisi eksik veyahut fazla ise yiyecek-içecekler ile bu 
denge sağlanmaktadır. Çalışmada, Uygur halk tıbbında yeme-içme ve bazı yiyeceklerin 
hastalıkların sağaltılmasındaki rolü üzerinde durulacaktır.

Anahtar Kelimeler: Uygur Türkleri, halk tıbbı, yemek kültürü, sağaltma.
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Uygur Mutfak Kültüründe Şifa Amacıyla Yapılan Yemekler

DISHES MADE FOR HEALING PURPOSES                                                               
IN UYGHUR CULINARY CULTURE

Abstract

In the process of coping with nature, the Uyghurs sought remedies for the adversities 
and diseases they encountered by making use of nature. The traditional knowledge they 
acquired through various trial-and-error methods has been applied, kept alive and passed 
on in the future as fixed by experience. Belief elements in the collective memory, nature 
cults, geographical features, folk knowledge in harmony with ecology, cultural interac-
tions with the Silk Road, and so on. The emergence and development of Uyghur folk 
medicine/physicians is of great importance. In addition to Uyghur folk medicine practices 
and practitioners, the role of food culture in the treatment of diseases cannot be denied.  

By observing various events in nature in the course of their life practices, the Ui-
ghurs recognized the four fundamental substances of fire, air, water, and earth and formed 
the “idea of four substances”. Although these four substances are in opposition to each 
other, they are in relationship with each other. Four qualities occur in the human body un-
der the influence of the four substances. These consist of heat, humidity, cold and dryness. 
Again, according to Uyghur folk medicine/physicians, the human body is considered as a 
micro-universe and healing practices are shaped accordingly. 

The most important factor in curing or preventing diseases is eating and drinking. 
Every person has a temperament and should be fed with foods suitable for their temper-
ament. Disruption of the balance of heat, humidity, cold and dryness in the body causes 
disease. For this reason, whichever is deficient or excessive in the body, this balance is 
provided with food and beverages. In this study, the role of eating and drinking in Uyghur 
folk medicine and the role of certain foods in the treatment of diseases will be empha-
sized.

Key Words: Uyghur Turks, folk medicine, food culture, healing.
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Kamile Serbest

GİRİŞ

Beslenme, canlıların temel biyolojik ihtiyaçlarından biri olup içerisinde bu-
lunduğu toplumun coğrafik ve kültürel yapısı, inanç sistemi, sosyo-ekonomik 
durumu ile ilişkilidir.   Bir toplumun beslenme ve yemek kültürü, yukarıda zik-
redilen hususlar minvalinde şekillenmekte, ortaya çıktığı toplum içerisinde an-
lamlandırılmakta ve toplumlar arası hatta aynı toplum içerisinde dahi farklılıklar 
göstermektedir. “Toplumdaki diğer insanlardan ayrılıp özel etkinlikte buluşan 
grup üyeleri, yemek temelinde sosyal grup olma özelliği yüklenerek sosyal yapı-
da kimlik kazanır, aitlik duygusunu yaşarlar” (Öğüt Eker 2018: 172). Ayrıca eğ-
lenme ve hoş vakit geçirmek için yapılan etkinliklerde de yemek, vazgeçilmez bir 
unsur olarak karşımıza çıkmaktadır. Eğlence kültürü bağlamında incelendiğinde 
yemek ve eğlencenin bir bütün teşkil ettiği görülmektedir. Dede Korkut Hikâye-
lerinde Hanlar Hanı Bayındır Hanın her yıl “tepe gibi et yığdırıp göl gibi kımız 
sağdırarak” Oğuz halkına şölen verdiği ifade edilmektedir. Yine çeşitli toylarda, 
doğum, sünnet, düğün hatta ölüm gibi törenlerde de yemekli olarak halkı ağırla-
ma söz konusudur. Geleneğin tespit ettiği şekilde, sofralar hazırlanır, yemekler 
çıkarılır, bütün oymak, boy veya köy halkı birlikte yer, birlikte eğlenir veya acıyı 
paylaşır (Eröz, 1977: 158).

Bir toplumun yaşadığı bölge, inanç sistemi, kültürel ve sosyo-ekonomik ya-
pısına dair bilgiler barındıran yemek kültürü, geçmişten günümüze aktarılan ge-
leneksel bilgiyi içermektedir. Doğa ile iç içe yaşamın getirdiği doğa-insan etkile-
şimi neticesinde avcılık ve toplayıcılık döneminde deneme-yanılma yöntemleri, 
geleneksel bilgi temeline oturtulmuştur. Türk kültüründe konargöçer yaşamın ge-
tirdiği zorlu şartlar ise “sade ve pratik bir mutfağın oluşmasını sağlamıştır” (Işın, 
2018: 88).  Avcılık ve toplayıcılık döneminde deneme-yanılma yöntemleri ile 
elde edilen besinler ve yerleşik hayatın etkisi ile tarım ve hayvancılığın yaygın-
laşması neticesinde gelişen besin kaynakları, yemek kültürünün temelini oluştur-
muştur. Zorlu coğrafi şartlarda yaşamlarını sürdüren konargöçer Türk toplumu, 
genelde besinleri özelde yeme-içmeyi hastalığa yakalanmamak için bir önlem, 
hastalığın sağaltımında ise tedavi yöntemi olarak kullanmıştır. Halk hekimliği 
uygulamalarında önemli bir yere sahip olan perhizler, yemek kültürü ile ilişkili 
olmakla birlikte hastalık öncesi, sırası ve sonrasında hem fiziksel hem de ruhsal 
olarak “sağlıklı” olmada etkin rol oymaktadır. Yine Türk kültüründe yemeğin 
sağlık açısından önemine binaen Kutadgu Bilig’de şu ifadeler yer almaktadır: Aş 
içgü turur bu tiriglik otı  (Bu hayatın devası yiyecek ve içecektir.)(KB-2318); kalı 



136

Uygur Mutfak Kültüründe Şifa Amacıyla Yapılan Yemekler

siñmese aş tadu artatur tadu artasa er kör iglep yatur (Eğer sindirilmezse yemek, 
unsurları bozar, unsurlar bozulursa insan hasta olup yatar.) (KB-3579)

Geçmişte konargöçer bir yaşam sürdüren Türk toplumları, doğa ve hayvan-
larla etkileşim hâlinde olmuş, hastalıklardan kaçınma ve hastalıkların sağaltımla-
rında yine doğadan ve hayvanlardan elde edilen besinleri kullanmıştır. Literatür-
de halk tababeti, halk sağaltıcılığı, tıbbi folklor, folklorik tıp, geleneksel hekim-
lik, geleneksel tıp, alternatif tıp, destekleyici tıp ve tamamlayıcı tıp, şifacılık vb. 
birçok biçimde adlandırılan bir kavram olan halk tıbbı, modern tıbbın temellerini 
oluşturduğu gibi bazen de tamamlayıcısı konumunda varlığını sürdürmüş ve sür-
dürmektedir. Hastalıkları önlemek, tedavi sağlamak ve sağlığı korumak için kul-
lanılan ve doğadan elde edilen merhem, ilaç ve besinler, yerleşik hayata geçişle 
çeşitlenmiş ve bu ürünlere tarımsal ürünler de eklenmiştir. 

Uygurlar, diğer Türk boylarına nazaran daha erken dönemde yerleşik hayata 
geçmiş olmaları, tarımsal faaliyetlerde bulunmaları ve İpek Yolu güzergâhında 
yer almaları dolayısıyla farklı coğrafyalarda yaşayan halklar ile etkileşim hâlinde 
olmuş, gerek yemek kültürü gerekse hastalıklarda ve sağlığı korumada kullanılan 
ürünler açısından oldukça zengin bir birikime sahip olmuştur.  

Uygurlar, zengin kültürleri ile dikkat çeken Türk boylarından biridir. Tarihi 
süreçte yaşadıkları coğrafya, eski Türk dininin yanı sıra Budizm, Manihaizm ve 
İslamiyet’i kabul etmeleri, yerleşik yaşama erken geçmeleri, kendi alfabelerini 
geliştirmeleri, resim, müzik, el sanatları gibi alanlarda erken dönemlerde büyük 
gelişme göstermeleri Uygurların sosyo-kültürel açıdan diğer Türk boyları arasın-
da ayrı bir yere sahip olmasını sağlamıştır. Onların bu kültürel zenginliği içerisin-
de geleneksel tedavi yöntemleri ve halk tıbbı, tarihi derinliği kadar günümüzde 
Çin başta olmak üzere etkilediği coğrafya açısından da dikkat çekmektedir. Ya-
şadıkları coğrafyanın çetin şartlara sahip olması, yerleşik hayata geçişle sağlanan 
çeşitli olanaklar ve yaşanılan coğrafyaya özgü tecrübeler ile geleneksel ekolojik 
bilginin gelişimi hususiyetiyle geleneksel tıp/halk tıbbı alanında zengin bir biri-
kime sahiptir. Uygur halk tıbbı, doğa ve insan etkileşimi üzerinde temellenmekte 
olup “dört unsur” (ateş, hava, su, toprak) etrafında şekillen doğa ve bu dört unsur-
dan hareketle insan vücudunun da bir “mikro-âlem” olarak düşünülmesi, hasta-
lıkların tedavisinde oldukça etkili olmuştur. Çalışmada, Uygur mutfak kültüründe 
şifa yönleri ile ön plana çıkan başlıca yemekler ele alınmaktadır.

Uygur Mutfak Kültüründe Şifa Amacıyla Yapılan Yemekler ve Bu 
Yemeklerin Özellikleri
Uygurlar, yaşam pratikleri sürecinde doğadaki çeşitli olayları gözlemleyerek 

ateş, hava, su ve topraktan oluşan dört aslî maddeyi tanımış ve tecrübelerinden ha-
reketle “dört madde düşüncesi”ni benimsemiştir. Zira bütün varlıkların yapısında 
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bu dört madde değişik şekillerde bulunmaktadır (Siracidinahmet, 2013: 2; İsmail, 
2000: 1-2). Dört madde görüşü İslâm kaynaklarında anâsır-ı erbaa olarak yer 
almakta ve anâsır-ı erbaa yerine ustukussât-ı erbaa, erkân-ı erbaa, tabâi‘-i erbaa, 
mevâdd-i erbaa, ümmehât-i erbaa, ümmehât-i süfliyye, usûl, mebâdî ve kavâbis 
(Karlıağa, 1991: 149) gibi daha başka terimler de kullanılmaktadır.

Bu dört maddeden hareketle insan vücudunun da bir “mikro-âlem” olarak 
düşünülmesi, hastalıkların tedavisinde oldukça etkili olmuştur. Bu noktada, dört 
unsurun temsilcisi olarak insan vücudunda da dört sıvının (hilit/hılıt) bulunduğu 
düşüncesi gelişmiştir. Ayrıca Hipokrat (M.Ö. V. asır) ahlat nazariyesini geliştir-
miş ve bu anlayış XIX. yüzyıla kadar tesirini sürdürmüştür. Tabiat âlemindeki 
oluşma ve bozulmayı meydana getiren dört unsurun insan bedenindeki karşılığı 
olarak düşünülen dört sıvı, Hipokrat’ın hümoral patolojisinin temelini teşkil et-
miştir (Demirhan Erdemir, 1989: 24). Bu anlayışa göre sağlık vücuttaki bu sıvıla-
rın dengede oluşuna, hastalık ise bu dengenin bozulmasına bağlıdır.

Ahlât-ı erbaa düşüncesi, İslâm dünyasında da benimsenmiş ve Müslüman 
hekimlerin tecrübeleri doğrultusunda getirdikleri açıklamalarla Ortaçağ’daki son 
ve gelişmiş şeklini kazanmıştır. Nitekim Ebû Bekir er-Râzî ve İbn Sînâ, Ortaçağ 
hümoral patolojisinin en gözde Müslüman temsilcileridir (Demirhan Erdemir, 
1989: 24) Ahlât-ı erbaa düşüncesine göre havanın vücuttaki temsilcisi kan hiliti, 
suyun temsilcisi balgam, ateşinki safra, toprağınki ise sevdadır. Bu dört madde, 
ahlât-ı erbaada olduğu gibi her ne kadar birbiri ile zıt bir konumda dursalar da 
birbiri ile ilişki ve denge içerisindedir. Dört maddenin etkisi ile insan bedeninde 
dört keyfiyet/mizaç meydana gelir. Bunlar; sıcak, nemli, soğuk ve kuruluktan iba-
rettir (Derviş 2004: 32; Batmaz 2013: 29; Siracidinahmet, 2013: 2; İsmail, 2000: 
1-2; Abray, 2005: 85-89). Yine Uygur halk hekimliğine/tıbbına göre insan bedeni 
bir mikro-âlem olarak düşünülmekte, sağaltma uygulamaları da buna göre şekil-
lenmektedir. Hastalıkların sağaltılması veya hastalığın önlenmesinde en önemli 
etken ise yeme-içmedir. Her insanın mizacı vardır ve mizacına uygun besinlerle 
beslenmesi gerekmektedir. Mizaç, dört keyfiyetin insan bedenindeki faaliyetleri 
neticesinde meydana gelir. Yani dört büyük maddenin birbirine etkisi neticesinde 
oluşan keyfiyet, mizaç olarak adlandırılır (Siracidinahmet, 2013: 2; İsmail, 2000: 
1-2) ve insan bedenindeki sıcak, nemli, soğuk ve kuruluk dengesinin bozulması 
hastalıklara neden olur. Bu nedenle bedende hangisi eksik veyahut fazla ise yiye-
cek-içecekler ile bu denge sağlanmakta, sağlığı korumak için ise bireylerin kendi 
mizaçlarına uygun besinlerle beslenmeleri gerekmektedir (Siracidinahmet, 2013: 
2; İsmail, 2000: 1-2; Derviş 2004: 32; Batmaz 2013: 29). Bu düşünce “kuvvet 
nazariyesi” olarak adlandırılmakta ve Uygur yemekleri de buna göre birtakım 
kategorilere ayrılmaktadır. “Sadece beslenme işlevini yerine getiren, kuvvetli an-
cak sindirimi zor olan kebap, pilav ve lağman gibi yiyecekler “ğizayi mutlak” 
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grubundadır. Hem beslenme hem tedavi işlevini yerine getiren, sindirimi kolay 
olan, daha çok hastalıktan yeni iyileşen kişilerin, zayıf çocukların ve lohusaların 
tüketmesi gereken koyun eti, buğday unu, süt ve helva gibi yiyecekler “ğizayi 
davayi” olarak adlandırılmaktadır. “Davayi ğiza” ise sadece tedavi işlevleriyle 
ön plana çıkan yiyeceklerden oluşmaktadır. Nitekim badem, ceviz, nohut gibi 
yiyeceklerin ununun kavrulmasıyla hazırlanan talkanlar, kızılgül, reyhan, nar, 
incir, elma ve ayva gibi meyvelerin çeşitli bitkilerle karıştırılmasıyla hazırlanan 
şerbetler, reçeller ve çaylar bu gruptadır” (Abral 2005: 85-88, Öger ve Tek 2016: 
20-22; Gönel Sönmez, 2018: 69).

Uygur mutfak kültüründe şifa amacıyla yapılan bazı yemekler ve özelleri şu 
şekildedir:

Şoyla
Et doğranır ve içerisine kalem gibi doğranmış havuç konulur. Ardından so-

ğan ve domates dört parçaya bölünerek doğranır. Pirinci sıcak suda 2-3 kez yı-
kadıktan sonra eti iyi kızdırılmış yağda kavurarak içerisine doğranmış soğanlar 
eklenir. Soğanlar kavrulduktan sonra doğranan havuçlar içerisine konulur, ardın-
dan tuz ve su eklenerek kaynamaya bırakılır. Baharat olarak kimyon ve zencefil 
eklenir. Ardından pirinç eklenir ve hızlı hızlı karıştırılarak pişmeye bırakılır. Ye-
mek hazır olduğunda üstüne maydanoz serpilir.

• Tabiatı: Birinci derecede nemli ve soğuktur.
• Faydası: Maddeleri yumuşatır, zehirlenmeye engel olur.
• Zararı: Beyne zararlıdır (İsmail, 2000: 67).

Havuç ve et, Uygur yemeklerinde sıkça kullanılan ürünler arasında yer al-
maktadır. Nemli-sıcak tabiata sahip olan havucun mideyi kuvvetlendirme, bal-
gamdan meydana gelen öksürüğü azaltma, kanı attırma, şişmanlatma, görme gü-
cünü arttırma gibi faydaları da mevcuttur (Nurmehemmethaci, 2003: 15). Yine 
soğan da Uygur mutfağında sıkça kullanılmakta olup kuru-sıcak bir tabiata sahip-
tir. Soğan da iştah açma, vücuttaki tıkanıkları açma, mikropları öldürme, kanda-
ki yağı azaltma, gribi engelleme (Nurmehemmethaci, 2003: 16) gibi özelliklere 
sahip olan bir şifa kaynağıdır. 

Sütlü Pilav
Süt kaynatılır ve soğan düz bir şekilde, turpu mısır büyüklüğünde doğranır. 

Pirinci yıkanır, ardından sıcak suya konulur. Yağ eridikten sonra soğan yağın içe-
risine konularak sararana kadar turp ile birlikte kavrulur. Kimyon ve tuz atılır, eşit 
bir şekilde karıştırılır. Biraz su koyup kaynattıktan sonra turp piştiğinde pirinç 
katılır. Malzemelerin suyu çekildikten sonra ise içerisine süt de eklenerek biraz 
daha kaynatılır. 
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• Tabiatı: Birinci derecede nemli-sıcaktır.
• Faydası: Nemi iletir, yaşlı ve güçsüz kişilere kuvvet verir, deriyi pürüzsüz-

leştirir ve parlatır.
• Zararı: Fazla tüketildiğinde bireye ağırlık gelir, durgunlaşır (İsmail, 2000: 

64).

Turp, Türk kültüründe şifa amaçlı kullanılan sebzelerden biridir. Nemli-sıcak 
tabiata sahip olmakla birlikte hazmı kolaylaştırma, iştahı arttırma, idrar söktür-
me, gaz yapma, öksürüğü kesme, idrar yolundaki taşları düşürtme gibi faydaları 
mevcuttur (Nurmehemmethaci, 2003: 17).

Etli Pirinç Pilavı
Pirinci temiz bir şekilde yıkayıp havucu ince bir şekilde doğradıktan sonra 

soğan ve et doğranır. Yağ iyice kızdıktan sonra et yağ ile kavrulur. Et kavrulunca 
içerisine soğan konulur ve et ile birlikte sararıncaya kadar kavrulur. Bu esnada 
içerisine biraz tuz atılır. Havuçlar doğranarak yemeğe eklenir ve tüm malzeme-
lerle birlikte kavrulmaya devam eder. Malzemelerin üzerini 1 cm geçecek şekilde 
su konularak kısık ateşte kaynatılır.

• Tabiatı: Birinci derecede kuru-sıcaktır.
• Faydası: İlik oluşumunu sağlar, şişmanlatır.
• Zararı: Safra, ciğer hastalıklarına iyi gelmez (İsmail, 2000: 62).

Pirinç tek başına kuru-soğuk tabiata sahiptir. Faydalı kan ve hiliti meydana 
getirir. Ayrıca yüzü güzelleştirir, uykuyu getirir, susuzluğu giderir, ishali durdu-
rur. Uykusuzluk, zayıflık, ishal, arter sertleşmesi karakterli kalp hastalıkları, kan 
damarı katılaşması gibi hastalıkların tedavisinde fayda sağlar (Nurmehemmetha-
ci, 2003: 40).

Tandır Kebabı
Koyunu kesip hazırladıktan sonra bir ağaca bütün bir şekilde geçirerek koyu-

nun boyun kısmına bir çivi geçirilir. Ardından yumurtanın sarısına tuz, kimyon, 
un konulup karıştırılır. Koyu bir kıvamda yumurta sarısı hazırlanarak etin üzerine 
sürülür. Tandır iyice ısındıktan sonra koyunun baş kısmı alçak tarafa gelecek şe-
kilde ayarlanır ve dik bir şekilde tandıra yerleştirilir. Tandırın ağzı buhar çıkma-
yacak şekilde kapatılarak yarım saat pişmeye bırakılır. Etin dışı altın sarısı bir hal 
aldığında tandırdan çıkartılır.

• Tabiatı: Üçüncü derecede kuru-sıcaktır.
• Faydası: Kuvvet-i hayvaniyi güçlendirir ve ömrü uzatır.
• Zararı: Kalp damar hastalığı olanlar için zararlıdır (İsmail, 2000: 70).
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Türklerin geçim kaynağı olarak hayvancılıkla ilgilenmeleri yemek kültürüne 
de yanmıştır. Et, Türk kültüründe önemli bir yere sahip olmakla birlikte önemli 
gün ve misafir ağırlamalarında olmazsa olmazlar arasında yer almaktadır. Uygur 
Türklerin mutfak kültüründe de et ve etli yemekler önemli yer tutmakta, yumuşak 
olması nedeniyle de özellikle koyun eti tercih edilmektedir. Koyun eti nemli-sı-
cak tabiata sahiptir. Önemli bir protein kaynağı olan etin ve özellikle koyun etinin 
kan arttırma, şişmanlatma ve bedeni kuvvetlendirme, doğal harareti arttırma gibi 
faydaları mevcuttur (Nurmehemmethaci, 2003: 25).

Petir Mantı
Et, küçük bir şekilde doğranarak çeyrek ölçüde su ile kaynatılır. Suyunu 

çektikten sonra soğanlar küçük bir şekilde doğranır ve üzerine tuz, öğütülmüş 
karabiber atılır ve mantının içi böylelikle hazırlanır. Ardından mantı hamuru iç 
konulacak şekilde açılır ve mantılar kapatıldıktan sonra yağlanan kazana (buharlı 
tencere) dizilerek hızlı ateşte pişirilir. 

• Tabiatı: Birinci derecede nemli-sıcaktır.
• Faydası:  Beyni kuvvetlendirir.
• Zararı: Hazmı yavaşlatır (İsmail, 2000: 76).

Hoşaň
Una koyun yağı katılır ve üzerine tuz eklenir. Sıcak su konulur ve yağ eri-

dikten sonra hamur yoğurulur. Ardından koyun eti küçük bir şekilde doğranır 
ve içerisine soğan, tuz, su, sıvı yağ eklenerek kıyma yapılır. Hamurların içerine 
hazırlanan kıyma konulduktan sonra sıcak suyun içerisinde pişirilir.

• Tabiatı: Birinci derecede kuru-sıcak.
• Faydası: Kanı arttırır.
• Zararı: Vücuda ağırlık verir (İsmail, 2000: 79).

Ak Aş
Pirinç kaynayan suya konulup biraz kaynatılır ve ardından süzülür. Eti bü-

yük bir şekilde doğrayıp kaynattıktan sonra tuz konulur ve pişirilir. Sonrasında 
suyuna havuç konularak kaynatılır. İçerisine kimyon ve tuz eklenerek pişirmeye 
bırakılır. Pirinç demlenir ve demlendikten sonra başka bir tencerede yarım bardak 
yağ kızdırılır ve demlenen yemeğin üstüne eşit bir şekilde yayılır. Sonrasında 
üzerine et konularak yenilir.

• Tabiatı: Ilık ve nemli.
• Faydası: Farklı mizaca sahip kişilere uygundur. Bedeni kuvvetlendirir.
• Zararı: Tıkanıklığa neden olur (İsmail, 2000: 65).
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Poşkal
Yumurta ve tuz karıştırılır ve üzerine un eklenir. Hamur yumuşak bir şekilde 

yoğurularak sıcak bir yere alınır ve mayalanması beklenir. Mayalanan hamurdan 
biraz kesilir ve kesilen parça ince bir şekilde açılır. Açılan hamurlar kızgın yağda 
pişirilir.

• Tabiatı: Kuru-sıcak.
• Faydası: Isı ve kuvvet verir.
• Zararı: Sıcak mizaçlılara iyi gelmez (İsmail, 2000: 99).

SONUÇ

Uygur halk tıbbı/hekimliği, doğa ve insan etkileşimi üzerinde temellenmek-
te olup doğada bulunan dört aslî unsur/madde (ateş, hava, su, toprak) üzerin-
de şekillenmiş, doğa ve bu dört aslî unsurdan hareketle insan vücudunun da bir 
“mikro-âlem” olarak düşünülmesi, geleneksel tedavi uygulamalarında ana etken 
olmuştur. Bu noktada tabiattaki oluşma ve bozulmayı meydana getiren dört un-
surun insan bedenindeki karşılığı olarak düşünülen dört sıvı (kan, balgam, safra, 
sevda) ve dört keyfiyet/tabiat (soğuk, sıcak, nemli, kuruluk) her ne kadar birbiri 
ile zıtlık teşkil etseler de aynı zamanda birbiri ile ilişki ve denge içerisindedir. Na-
sıl ki doğadaki denge bozulduğunda afetler meydana geliyorsa insan bedenindeki 
dengenin bozulması ile de hastalık meydana gelmektedir.

Uygur halk tıbbında; hastalıklardan korunma, hastalıkların sağaltılması ve 
vücuttaki hilit ve keyfiyet dengesinin korunması için yeme-içme önemli bir yer 
tutmaktadır. Her insanın bir mizacı ve buna bağlı olarak da keyfiyeti/tabiatı ol-
duğu gibi yiyecek ve içeceklerin de bir mizacı, keyfiyeti/tabiatı mevcuttur. Bu 
nedenle bireyler de hastalıklardan korunmak için kendi tabiatına uygun beslen-
melidir. Aksi takdirde hastalık meydana gelir. Bu noktada bireylerin hastalığının 
kaynağı nem ise nemli yiyeceklerden, ateşlenme gibi sıcak keyfiyete sahip hasta-
lıklar ise sıcak keyfiyetteki yiyeceklerden vb. uzak durulmalıdır. Bazı durumlar-
da yiyecekler şifa olurken bazı durumlarda ise fazla veyahut yanlış tüketimden 
dolayı yiyecek ve içeceklerin hastalığın kaynağını teşkil ettiği de söylenebilir. 
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