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BEŞ ELE MENT TE ORİ Sİ

Ge le nek sel Çin Tıb bı’na gö re Beş Ele ment Te ori si, dün yay la iliş ki mi zi 
açık la yan yıl lık do ğa dön gü sü mo de li dir. Do ğa da bu lu nan beş ele men tin 
iliş ki si (ağaç, ateş, top rak, me tal ve su) uyum ge ti rir ve her şe yi dü zen ler. 
Gü neş, bir yı lın so nun da tu ru nu ta mam lar ve ilk mev sim le bir lik te ye ni 
tu ru na baş lar. 

Çin’de 4 bin yıl dır kul la nı lan Beş Ele ment Te ori si’nin te me li, yıl 
bo yun ca mev sim ler le bir lik te do ğa nın ve do ğa da ya şa yan can lı la rın ge çir-
di ği de ği şi mi iz le mek tir. İn san lar do ğa nın ka nun la rı na uyup ya şam la rı nı 
mev sim ve çev re de ği şik lik le ri ne gö re dü zen ler ler se sağ lık lı ve den ge de 
olur lar. Çün kü has ta lık lar ka dar has ta lık la rın te da vi si de do ğa dan ge lir.

Sağ­lık,­in­san­do­ğa­sı,­çev­re­ve­ya­şam­bi­çim­le­ri­ara­sın­da­ki­bir­bi­riy­le­uyum­lu­den­ge­
nin­dı­şa­vu­ru­mu­dur...­do­ğa­has­ta­lık­la­rın­dok­to­ru­dur.

Hip pok ra tes

Es ki dö nem ler de dok tor lar Beş Ele ment Te ori si’ni or gan la rın do ğal çev-
rey le olan iliş ki si ni göz lem le ye rek ya rat mış ve kul lan mış lar. Ör ne ğin ağaç 
ge liş me yi, fi liz len me yi, ge niş le me yi, yu mu şak lı ğı ve uyu mu tem sil eder. Bu 
ne den le ağaç dö ne mi do ğa da ye ni ak ti vi te le rin baş la dı ğı mev sim olan 
ba har ay la rı nı kap sar. 

Ateş dö ne mi yaz mev si mi dir. Ba har da baş la yan ak ti vi te ler ya zın de vam 
eder. Do ğa ya ba kar sak ba har da eki len to hum la rın ya zın ürün ver di ği ni 
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gö rü rüz. Ateş, ısı yı ve ale vi sim ge ler. Yaz so nu top rak dö ne mi dir ve bü yü-
me nin, ba kı mın ve de ği şi min ol du ğu dö nem dir. Me tal te miz len me yi, gü cü 
ve sağ lam lı ğı sim ge ler ve son ba ha rın ele men ti dir. Ay nı za man da do ğa nın 
kış ha zır lık la rı için içe dön dü ğü, faz la lık la rı nı (ör ne ğin ağaç la rın yap rak-
la rı nı) at tı ğı dö nem dir. 

Ve su... Kış mev si mi so ğu ğu ve ne mi sim ge ler. Do ğa da ki ya şam gü cü 
kı şın uy ku ya ge çer ki ye ni dön gü için güç top la sın. Son ba har da top ra ğa 
bı ra kı lan to hum lar gi bi bir çok hay van da kı şı top rak al tın da uyu ya rak ge çi-
rir. Ba har da yi ne ye ni bir tur baş lar ve bu dü zen şaş ma dan her yıl de vam 
eder.

Beş Ele ment Te ori si’ne gö re bü tün ele ment ler ara sın da bir iliş ki var dır. 
Bun lar dan bi ri olan Sheng (üre me) dön gü sün de ha yat ener ji si bir ele ment-
ten di ğe ri ne ge çer. Su, ağa cın bü yü me si ni sağ lar, ağaç, ısın mak ya da 
ye mek pi şir mek için ya kı lır, ate şin ar dın da bı rak tı ğı kül ler top rak ta ra fın-
dan emi lir, vü cu dun ya pı taş la rı olan mi ne ral ler top rak tan ge lir, top rak ta-
ki me tal ler su yu zen gin leş ti rir. 

Bu dön gü yü, or gan la rı mız dan ör nek ler ve re rek şöy le an la ta bi li riz: Su 
ağa cı su la dı ğın da su ele men ti nin or ga nı olan böb rek ler ka ra ci ğe ri bes ler ve 
ener ji si ni güç len di rir. Ka ra ci ğer bes len di ğin de kan olu şur ve bu or gan da 
de po la nır. Kan, ateş ele men ti nin or ga nı olan kal be ge rek li dir. Ka ra ci ğe rin 
bir ro lü de kal bi güç len dir mek ve des tek le mek tir. Kal bin ateş li ener ji si, top-
rak ele men ti nin or ga nı olan da la ğı des tek ler, ona ge rek li olan ısı yı ve ener-
ji yi ve rir. Da lak me ta li bes ler, yi ye cek ler den alı nan öz le ri ha vay la bir leş ti rip 
ya şam ener ji si ya rat mak için ak ci ğer le re gön de rir. Me tal ele men ti nin or ga nı 
olan ak ci ğer ler, ya şam sal ener ji yi de po lan mak üze re böb rek le re gön de rir. 

Bu iliş ki ye ay nı za man da “an ne-ço cuk iliş ki si” de de nir. Ye ni doğ muş 
ço cu ğu na süt ve ren bir an ne yi dü şü ne lim. An ne her han gi bir has ta lık 
ge çir di ğin de sü tü nü emen be be ği ne de has ta lı ğı bu laş tı ra bi lir. Di ğer yan-



mevsimlerle gelen lezzetler

14

dan be bek de an ne nin bü tün sü tü nü eme rek onu güç süz bı ra ka bi lir. Bu ra-
da an ne nin gö re vi, hem ken di si nin hem de be be ği nin ya şam sal ih ti yaç la-
rı nı sağ la mak tır. Bu nu yi ne or gan lar la açık la ya cak olur sak şöy le bir ör nek 
ve re bi li riz: Di ye lim ki ka ra ci ğer has ta. Do la yı sıy la ço cuk ko nu mun da olan 
kal be ya şam sal ener ji akı şı ak sar. Böy le ce kalp te olu şa bi le cek ra hat sız lık lar 
gö ğüs ağ rı sı, ger gin lik, çar pın tı gi bi be lir ti ler le ken di ni gös te re bi lir. Ba tı 
Tıb bı’nda çok luk la ya pıl dı ğı gi bi yal nız ca has ta lık be lir ti si gös te ren or ga nı 
te da vi et mek bu du rum da tam iyi leş me sağ la ma ya bi lir. Çün kü bu ör nek-
te ki be lir ti ler te da vi edil di ğin de kalp iyi le şe cek tir, an cak ka ra ci ğe re dik kat 
bi le edil me di ği için ay nı be lir ti ler ye ni den or ta ya çı ka bi lir. Oy sa kalp ye ri-
ne ka ra ci ğer te da vi edil di ğin de bü tün or gan lar yi ne uyum için de ça lış ma yı 
sür dü re cek tir. Bü tün ele ment ler ara sın da şöy le bir iliş ki var dır:

an ne                 ço cuk
ağaç (ka ra ci ğer)     ateş (kalp)
ateş (kalp)     top rak (da lak)
top rak (da lak)     me tal (ak ci ğer ler)
me tal (ak ci ğer ler) su (böb rek ler)
su (böb rek ler)     ağaç (ka ra ci ğer)

Ele ment ler ara sın da ki di ğer bir iliş ki de Ko (kont rol edi ci) dön gü sü dür. Bu 
iliş ki de ele ment le rin bir bir le ri ni yö net tik le ri ni, ya ni bir di ğe ri üze rin de 
üs tün lük ku ra rak bir bir le ri ni en gel le dik le ri ni gö rü rüz. Bu dü ze ni ele ment-
ler üze rin de şöy le açık la yalım: Ağaç kök le riy le top ra ğa tu tu nur, top rak 
su yu emer, su ate şi sön dü rür, ateş me ta li eri tir, me tal ağa cı ke ser. Bu dön-
gü yü or gan lar dan ör nek ve re rek şöy le açık la rız: Di ye lim ki ateş dö ne mi nin 
or ga nı ka ra ci ğer has ta. Ka ra ci ğer iş le vi ni ye ri ne ge ti re me di ğin de top ra ğın 
ele men ti olan da lak bun dan et ki le ne cek ve sin di rim sis te mi so run la rı 
or ta ya çı ka cak. So run hâ lâ çö zül me diy se bir son ra ki ele ment olan su yun 
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or ga nı böb rek ler et ki len me ye baş la ya cak ve sı ra sıy la ate şin or ga nı olan 
kalp ve ar ka sın dan me ta lin ele men ti olan ak ci ğer ler de so run lar baş la ya-
cak. Yu ka rı da da söz et ti ğim gi bi so ru nun ger çek kay na ğı na ini lip ön ce lik-
le bu or gan te da vi edil me li ki di ğer or gan lar da bun dan et ki len me sin ler.

Beş Ele ment Te ori si’ ne gö re fi zik sel dün ya da ki her ele ment bir bi riy le 
iliş ki için de dir. Her mev sim biz ler için mü kem mel be sin ler su nar. Bu 
be sin le ri doğ ru kul la na rak ve mev si min ge rek le ri ni ye ri ne ge ti re rek (doğ-
ru pi şir me yön te mi ve doğ ru yi ye cek le ri se çe rek, mev si me uy gun fi zik sel 
fa ali yet ler ve dü zen li uy kuyla) sağ lık lı bir ya şam sür dür mek bi zim eli miz de.

Es ki Çin’de dok tor lar has ta lık la rı he nüz or ta ya çık ma dan te da vi eder ler-
di, iyi bir hü küm da rın sa va şı ön le mek için at tı ğı adım lar gi bi. Has ta lı ğı 
baş la dık tan son ra te da vi et mek is ya nı çık tık tan son ra bas tır ma ya ça lış mak 
ola rak ka bul edi lir di. Bir başka deyişle, do ğa nın ri tim le ri ne uy gun bir ya şam 
bi çi mi be nim se di ği miz de has ta lan ma dan ya şa ya bi le ce ği mi ze ina nı yor lar dı. 
Bu ki tap ta ki ya zı lar ve ta rif ler de iç is yan lar la uğ raş ma dan hu zur lu ve sağ lık-
lı bir ya şam sür dür me ni ze yar dım cı ol mak ama cıy la dü zen len miş tir. 

­ ­ ­ ­ ­­­Öz­ek­sil­miş­se­onu­be­sin­ler­le­ta­mam­la­yın.
Nei Jing



ilk ba har
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Do ğa nın uyan dı ğı, ağaç la rın çi çe ğe vur du ğu, arı la rın bal yap mak için 
ya rış tı ğı, kuş la rın gü nün ilk ışık la rıy la bir lik te şen şak rak öt me ye baş la dı ğı 
mev sim. Ölüm den ya şa ma doğ ru ya şa nan dö nü şüm, ay nı za man da bü yü me 
dö ne mi. Ge le nek sel Çin Tıb bı’na gö re do ğu da rüz gâr es me ye baş la dı ğın da 
bu ha re ket le bir lik te bit ki ler ye şe rir ve bü yü me ye baş lar. Biz ler de do ğa nın 
uya nı şı na bes len me bi çi mi miz de ki de ği şik lik ler le ya nıt ver me li yiz ki ye ni-
len me nin bir par ça sı ola lım.

Beş Ele ment Te ori si’ne gö re ba har “ağaç” dö ne mi dir. Bu dö ne min 
du yu or ga nı “göz”; duy gu su “öf ke”; do ku su “ten don lar”; vü cut sı vı sı “göz-
ya şı”; yan sı tı cı “tır nak lar”; ik lim ola yı “nem li rüz gâr”; ren gi ise “ye şil”dir. 

Ba har da yal nız ca bes len me alış kan lık la rı na de ğil, gi ye cek le ri mi ze de 
dik kat et me miz ge re kir çün kü ba har da esen rüz gâr lar çe şit li has ta lık la ra 
ne den ola bi lir. Rüz gâ ra en has sas böl ge miz bo yun böl ge si dir. Eğer boy nu-
mu zu bir at kıy la sa rar sak ba har ay la rın da so ğuk al gın lı ğı na ya ka lan ma 
ris ki ni azal tı rız. Kı şın ye nen ağır ve ısı ve ri ci yi ye cek ler bi zi han tal laş tı ra-
bi lir. An cak ba har da ki can la nış vü cu dun de po la dı ğı ya ğı ya ka rak iç or gan-
la rı mı zı te miz ler. Ağır kış ye mek le ri tok sin ler den arın ma yı zor laş tı rır, bu 
da or gan la rı stre se so kar. Kı şın de po la dı ğı mız yağ lar dan ve tok sin ler den 
arın ma nın en ko lay yo lu da ha ha fif yi ye cek le ri ter cih et mek ve yük sek 
oran da yağ içe ren ürün ler den (özel lik le süt ürün le rin den ve hay van sal 
yağ lar dan) uzak dur mak tır. Ka ra ci ğer en bü yük iç or ga nı mız ve kan filt re-
miz dir. Faz la ye mek ya da yan lış bes len mek -özel lik le yağ lar, al kol, ka fe in, 
şe ker ve kat kı mad de le ri içe ren yi ye cek ler- ka ra ci ğe rin ge re ğin den faz la 
ça lış ma sı na ne den olur. Ba har da ka ra ci ğe ri faz la yor ma mak için bu mad-
de le rin tü ke ti mi ni azalt ma mız ge re kir.

Ka ra ci ğe ri ve saf ra ke se si ni güç len di re cek yi ye cek le ri di ye ti mi ze kış tan 
baş la ya rak ila ve et me miz ge re kir. Ha va du ru mu na gö re ya vaş ya vaş yağ ve 
tuz tü ke ti mi ni azalt mak ve ba har ener ji si ta şı yan bit ki le rin tü ke ti mi ni art-
tır mak do ğay la uyum için de mev si me ha zır lan ma mı zı sağ lar. Özel lik le ba har 



mevsimlerle gelen lezzetler

18

ay la rın da bü yü dük le ri için buğ day, yu laf, ar pa, ta ze so ğan, ye şil yap rak lı bit-
ki ler ba har mut fa ğın da sık sık kul la nıl ma lı dır. Ba har ay la rın da bit ki ler de-
ki bü yü me he nüz ol gun lu ğa ulaş ma dı ğın dan ek şi bir tat hâ kim dir. Ek şi tat 
vü cu da ağız dan gir di ğin de ka ra ci ğe ri can lan dı rır ve ten don la rı bes ler. Bu 
ne den le Beş Ele ment Te ori si’nde ba har “ek şi” tat lar la öz deş tir. Ek şim si bir 
tat ka ra ci ğe ri can lan dı rır. Bu yüz den sa la ta lar da li mon ve az mik tar da 
do ğal sir ke kul lan mak ya rar lı dır. Li mon ka bu ğu ren de si de ka ra ci ğe ri güç-
len dir mek için sa la ta la ra ka tı la bi lir.

Li­mon­do­ğa­nın­mu­ci­ze­le­rin­den­bi­ri­dir.­Ka­ra­ci­ğe­ri­can­lan­dı­rır­ve­te­miz­ler.­Ay­rı­
ca­için­de­ki­tuz­lar­ve­gli­koz­kal­bi­can­lan­dı­rır.­Ka­bız­lık,­do­la­şım­bo­zuk­lu­ğu,­va­ris­
ve­yük­sek­tan­si­yon­da,­da­mar­di­ren­ci­ni­art­tır­mak­için,­şe­ker­has­ta­lı­ğın­da,­bu­lan­
tı­ve­kus­ma­lar­da,­ka­ra­ci­ğer­ra­hat­sız­lık­la­rın­da,­mi­de­ül­se­rin­de,­böb­rek­ra­hat­sız­
lık­la­rın­da,­id­rar­yo­lu­taş­la­rı­nın­te­da­vi­sin­de,­göz­ler­de­ki­kı­za­rık­lık­lar­da,­fa­ran­jit­ve­
la­ran­jit,­ aft,­ba­şağ­rı­sı,­ si­nü­zit,­ kas­lar­da­hal­siz­lik­du­ru­mun­da,­ek­lem­ağ­rı­la­rın­da,­
ro­ma­tiz­mal­has­ta­lık­lar­da,­as­tım­ve­bron­şit­te­kul­la­nı­lır.

Su sam ka ra ci ğer için iyi bir be sin dir, çi lek ka ra ci ğer ve böb rek le ri den ge ye 
so kar ve ha ri ka bir te miz le yi ci dir. Ka ra ci ğe rin iyi ça lış ma sı için ih ti yaç duy-
du ğu di ğer be sin ler de en gi nar, kuş kon maz, bul gur, la ha na, ha vuç, ke re viz, 
hin di ba, sa rım sak, so ğan, tam pi rinç, su sam ya ğı, ay çe kir de ği, zey tin, li mon, 
re ze ne ve may da noz dur. Kim yon, zer de çal, ka ku le, zen ce fil ve ka ra bi ber de 
ka ra ci ğe rin iyi ça lış ma sı na yar dım cı ola cak ba ha rat lar dır. Ay rı ca fes le ğen, 
bi be ri ye ve na ne de ye mek ler de bol bol kul la nı la bi lir. Pa pat ya ça yı ka ra ci-
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ğer de ki tok sin le rin atıl ma sı na yar dım cı olur. Sin di rim sis te mi ne yar dım cı 
ol ma sı ama cıy la da na ne ça yı öne ri le bi lir. Isır gan ve hin di ba gi bi do ğa da 
ya ba ni ola rak ye ti şen ot lar kan te miz le yi ci özel lik le rin den ötü rü ba har da 
çiğ ve piş miş ola rak (çay ola rak da içi le bi lir ler) sof ra la rı mı zı süs le me li dir. 
Hat ta bir ay sü rey le gün de 2-3 de fa ısır gan ça yı içe rek vü cu du nuz da ha ri ka 
bir ba har te miz li ği ya pa bi lir si niz.

Ka ra ci ğe ri te miz le me den ön ce yap ma mız ge re ken bir şey de ka lın bar-
sak la rın te miz len me si dir. Çün kü ka lın bar sak lar da ki tı ka nık lık lar ka ra ci-
ğer de ki tok sin le rin atıl ma sı nı zor laş tı rır. Yıl lar ca vü cut ta bi ri ken ilaç la rın 
ve tok sin le rin bir den bi re atıl ma sı da vü cu da za rar ve re bi lir. Bu nun için 
ilk ba har ay la rın da iki haf ta bo yun ca her sa bah bir bar dak ha vuç su yu nun 
içi ne bir ka şık so ğuk sık ma zey tin ya ğı ila ve edip içe bi lir si niz. Bir di ğer ter-
tip de pan car, ha vuç, li mon ve el ma su yu dur. Her iki içe cek de vü cu du 
tok sin ler den arın dır ma ya yar dım cı ola cak tır.

İs lam Tıb bı’ nın en ta nın mış is mi İbn-i Si na ilk ba har da kro nik has ta lık-
la rın ha re ket le fa ali ye te geç ti ği ni söy lü yor. Bu ne den le dep res yon la rın bu 
mev sim de gö rül dü ğü nü ve in san la rın ye me ğe düş kün lük le rin de bir ar tış 
ol du ğu nu ek li yor. Ona gö re ilk ba har da has ta lık la rı ön le me nin en iyi yo lu 
müs hil le bar sak la rı te miz le mek, be sin ve al kol tü ke ti mi ni sı nır la mak ve 
bol mik tar da sı vı tü ket mek.




