ILK TURK ICKIiSi: “KIMI1Z”

Kimizin Tarihcesi

Kimiz, Turklerin ulusal igkisidir. Kisrak (disi at)
sttiinden yapilir. Kimmuz besin olarak da, icecek olarak da Tirk‘e
atadan kalmig bir ilagtir. Bir ilagtir; ¢iinkii bircok derde iyi
gelmektedir. Kazak kimyacisi Aydar Akinoglu’nun deyisiyle
kimizin yararlarin1 ve niteliklerini “birka¢ makale ya da Kitapta
anlatmak kolay degildir” der. Kimizin kullanimi hakkindaki
bilgiler ¢ok eskilere, Hun Tirklerine degin dayamr. Tarihi
kayitlara gére Asya Bilyilk Hun Devleti ¢aginda Turkler kimiz
icerlerdi. Yine tarih kayitlari, Avrupa Hunlari ile Gok Turklerin
de kimuz Urettiklerini belirtmektedir.

Eski Yunanli tarih¢i Herodot, Iskitlerin kisrak siitiinden
cok lezzetli bir i¢ki yaptigin1 belirtir. Rus tarihgileri de, Ruslarin
Kipgak Tirklerine gonderdikleri elgilerin resmi icki olan Kimiz
ile agirlandiklarini yazarlar.

Kimiz gunimizde Anadolu Tirklerince pek kullanilmamaktadir ama Orta Asya’da yasayan Turkler
arasinda yapim ve kullanimi bugiin de yaygindir. Mogollar tarafindan da benimsenmistir. Kimiz Dogu
Tirklerince 6yle sevilmektedir ki “Kimizi kim i¢mez” sozii Kazak Turkleri arasinda en yaygin terimlerden
biridir. Kazak Turklerinde kimiz, avil (kGy, oba) tarafindan ortaklasa yapilir, ortaklaga kullanilir. Kimiz igin
kimse kimseden para almaz. Kimiz yaz aylarinda bolca bulunur, kis aylarinda ise pek bulunmaz.

Kimz Nasil Yapilir?

Kimiz kisrak siitiinden, kendine 6zgii bir maya ile eksitilir. Eksitme sonucunda kisrak siitii az-gok
kopiiklii, mayhos lezzetli, giizel kokulu, keyif verici bir icki bigimini alir. Iki tiir kimiz vardir: Ak Kimiz ve Kara
Kimiz. Ak kimiz mandalina, portakal gibi yemiglerden daha az alkol igerir. Ak kimiz bir ka¢ ay kadar
bekletildiginde alkol orani artar ve kara kimiz denilen alkolll ve lezzetli bir icki durumunu alir.

Kimizin mayasini yapmak ¢ok karigik ve gii¢ bir istir. Kimizin 6zelligi, mayasindan ileri gelir. Bozkir
halki olan Kirgiz Turkleri ile Bagkurt Turkleri, en iyi maya olarak eski kimizi kullanir. Giiziin mayah kimiz, agz
iyice kapatilmis bir sige i¢inde saklanir. Yazin kimiz ¢alma zamani gelince, bu mayaya ayni oranda taze kisrak
siitii katilir ve 1lik bir yerde 24 saat bekletilir. Tkinci giin buna iki misli daha taze siit katilir. Normal olarak
bundan {i¢ veya dort giin sonra bakteriler iremege baslar. Sanatoryumlarda ise, maya i¢in kisa birakilan kimiz,
kisin birka¢ kez inek siitii ile eksitilir. Buna, katik ad1 verilir. Yaz gelince bu maya bir yada iki kati kisrak siitii
ile karistirilarak ¢alkalanir ve 22-25 derecede 1lik bir yere birakilir. Dort bes giin sonra, yani gaz haline gelinceye
degin bekletilir ve alinarak kullanilir.

Kimizin i¢inde Neler Var?

Standart kimizin eksilik derecesi 60 ile 80 derece arasindadir; orta kimiz 80-100 derece, giicli kimiz ise
100-120 derece eksiliktedir. Bir litre kimiz da 22 gram belok, 17 gram yag, 39,6 gram siit sekeri, 20 gram da
alkol vardir. Bunlarm verecegi kalori 530'dur. Kimizin i¢inde gesitli mineraller de vardir. Ozellikle kalsiyum ve
fosfor yiliksek orandadir. Kimizdaki vitaminleri sayarsak A, B, ve C vitaminlerinin bol oldugunu goriiriiz.
Kimizdaki alkol orani yiizde 1,2'dir ki bu bir ¢ok meyvedeki alkol oranindan daha diisiiktiir. Ayrica, kimizin
albiimin degeri yumurtaninkinden goktur.
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Kimizin Yararlan

Kimizin yararli ve sifali bir igecek oldugu ¢ok eski zamanlardan beri bilinmektedir. Bir Rus yazar1 olan
S.T. Aksakov, Ormburg yoresinin gogebe halklari iizerine su bilgileri verir:

Her yil, kisin korkung sogugunda, boralarinda eziyet c¢ekerek yasayan Kkisileri gorerek
umutsuzlanmamak miimkiin degil. Ancak, iki {i¢ ay sonra ayni insanlar1 yeniden goriirseniz, yiizleri al al kana
dolmus, sismanlamis olarak bulursunuz. Onlar1 taniyamazsiniz. Ciinkii bu siralarda onlar bol bol kimiz icerler.
Besikteki ¢ocuktan doksanindaki kocaya degin herkesin sevdigi icecek olan kimizla yeniden bulugmuslardir.
Bunu goziinle gordiigiinde, kimizin bulunmaz bir besin ve ¢ok etkili bir ilag olmasina hayran kalirsin. ..

Kimizin yararlari {izerine olan s6zleri yalnizca Turk boylarindan ve Tirkler arasinda bulunmus yazar ve
gezginlerden degil, bilginlerden, doktorlardan, kimyacilardan da duymak miimkiindiir. Hatta, 1858'de Rusya’da
N. V. Postnikov adli bir kimyacinin girigimi ile Samarra kentinde kimiz kullanarak hastalar1 iyilestiren bir
hastane agilmistir. Ingiltere ve Kaliforniya’da da kimizla tedavi yapan kurumlar vardir.

Kimiz yalnizca verem i¢in degil, mide hastaliklari, kansizlik ve bagka hastaliklar i¢in de yararlidir.
Halsizligi giderir, gili¢ verir. Hastaliktan otiirii giigten diisenlere de iyi gelir. Kimizi ilag olarak kullananlarin her
glin 0,5 — 2 litre icmeleri énerilir. Kimizi yemek aralarinda igmek daha dogru olur. Ya da yemekten 1,5 — 2 saat
once icmeyi adet edinmek uygundur. Her igildiginde, viicudun gereksinmesine gore bir iki bardak, kimi kez de
li¢ bardak igilmesi iyi olur. Arastirmalar, hastanin bir iki bardak kimiz igtikten sonra istahinin acildigini
gOstermistir.

Kisrak siitiinde bulunan besin maddeleri, kimiz yapiminda ger¢eklesen eksime sirasinda kimyasal
doniisiime ugrar. Yani kisrak siitiindeki kazein ve albiiminler, asitamin ve pepton’a doniisiir. Bunlar mide ve
bagirsaklar da yeniden kimyasal doniisiime gerek kalmadan dogrudan dogruya emildiginden 6tiirii kimiz igen
hastanin beslenme durumu kisa siirede iyilesir, mide ve bagirsaklar yorulmaz; ayrica besin maddelerinin sindirim
organlarinda kimyasal doniisiimii i¢in gerekli olan zaman ve yorgunluktan da tasarruf edilmis olunur.

Kisrak siitiinde bulunan seker; siit asidi, alkol ve karbona ayrilir. Bunlar sindirim organlarinin salyali
tabakalarina ve sindirim bezlerine uyarici etki yapar. Sonucta sindirim salgilariin miktar1 artar, istah agilir.
Kimuzin siit asidi, govdemizi agilayarak (zehirleyerek) tahrip eden bagirsak mikroplarimin doékiintiilerini de
zararsiz duruma sokar. Govdemizce emilen besin maddelerinin ise yaramayan artiklarindan olusan zararli
maddeler kimiz tedavisiyle iyice temizlenir ve beslenme degerinde artig goriiliir. Dr. Karrik, kimizdaki asitlaktik
ile az miktardaki alkoliin sindirimi kolaylastirict etkisi iizerinde incelemeler yapmis ve midenin normal
islemesini saglayan bir etken oldugunu saptamistir.

Kimiz {zerinde yapilan inceleme ve g¢alismalar (Prof. Zarnitsin, Prof. Visnevski) kimizin, supasit
hastaliginda mide salgisini artirdigini, mide salgisinin olagan disi yiikselmesinden ileri gelen sayriliklar
(hastaliklar) da ise salgilamayi normallestirdigi goriilmiistiir. Ayrica, mide salgisindaki asit ve tuz asitlerinin
azalmasin1 gosteren mide hastaliklarinda (gastrit vb) bir tedavi aract oldugu, mide ve bagirsaklarin
tembellesmesinden ileri gelen hastaliklarda ise bu organlarin ¢alisma yetenegini artirdigi anlagilmustir.

Kimiz 6zellikle besinlerdeki albiimin maddelerinin tam olarak emilmesini saglar. Dr. Mode ve Kozin’in
caligmalari, kimiz igen hastalarin igmeyenlere gore, sindirdikleri albiimin miktarinin daha ¢ok oldugunu
gostermektedir.

Kimiz 6zellikle su hastaliklarda iyi sonug¢ verir: Kansizlik, yorgunluk, istahsizlik, hazimsizlik, siddetli
bronsit. Kimizin, tedavisinde kullanildigi bagka bir hastalik da veremdir. Kimiz ¢abuk emildiginden ve g¢abuk
etki yaptigindan dolay1 verem tedavisinde 6nemli rol oynar. Sonugta Oksiiriik seyreklesir, balgam azalir, hararet
diiser, gece terlemesi yok olur, istah agilir, govdeye gii¢ gelir.

Kimizin agir islerde caliganlar tarafindan kullanilmasi hem sagliklarinin korunmasina, hem de is
veriminin artmasina neden olur. Tadi glizel ve yiiksek degerli bir besin olan kimizda ylzde 1,2 alkol
bulunmasindan dolayi, halk arasinda alkol karsit1 bir etken olarak kullanilabilir. Ayrica Antibiyotik etkinliginden
otiirti viicuttaki iltihaplar1 yok eder, bagirsak ciliriimelerini onler.
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1945 yilinda F. Laginay’in Turkiye Tirk¢esine ¢evirmis oldugu 32 sayfalik kitapgikta kimizin yararlart
tizerine su bilgiler yer alir:

Kimizla tedavi eden kuruluglar: 1912 yilinda bir ilde kiigiik capta 40 tane kimiz tedavi yeri agilmisti.
Bundan bagka 75 kdy de tedaviye gelenler i¢in kimiz yapmak ile ugragsmaktaydilar. Bugiin kimiz ile tedavi isi,
biiyiik bir kitlenin sagligini korumak igin, koruyucu bir etken olarak kabul edilmistir. Uzmanlarin kilavuzlugu ile
calisan biiylik sanatoryumlar agilarak, devletce saglik isleri arasina alinmistir. Yalnizca Bagkurdistan’da 800 ve
540 yatakli iki sanatoryum vardir. 1934 yilinda bu iki sanatoryumda 6100 hasta tedavi edilmistir.

Kimizin tedavi edici 6zellikleri: Kimizin ne gibi 6zellikleri var ki, Sosyal Sigorta kuruluslar ile biiyiik
bir halk kitlesinin ilgisini {izerine ¢gekmektedir. i¢gindekiler bakinindan inek siitiinden ¢ok ayr1 olan kisrak siitii,
mayalanma ve tahammiir siiresince koklii bir degisiklige ugrar. Albiimin maddeleri kismen peptona; siit sekeri de
asitlaktik, alkol ve asitkarbona donisiir. Asitlaktik ve alkol, kimizin mayalanmasi sirasinda siit sekerinin
degerine gore gelisir ve boylece de kimizin kazanabilecegi 6zellige etki eder.

Kimizin i¢inde bulunan 6nemli maddeler sunlardir: Ufak ve ince zerrelerden olusan albiimin, asitlaktik,
alkol, asitkarbon ve vitaminler. Kimiz albiimini, 6nemli asitaminleri i¢inde topladig1 i¢in tam bir degere sahiptir.
Pepton haline geldigi i¢in de kolaylikla sindirilir ve viicutga benimsenir. Kimizin i¢inde bulunan 6nemli
maddelerden biri de siit eksisidir. Bu, bir yandan sindirimi iyilestirdigi gibi, viicudumuzdaki asitalkoliin
dengesini de etkiler. Kimizda bulunan az miktardaki alkol, yiirek damarlari, sinir sistemleri ve soluk alma
organlarini diizenler. Kimizin asitkarbonu ise, sindirim yollarindaki hareket ve emme fonksiyonlarini destekler.
Kimizin tuz terkibinde kalsiyum bol oldugundan, viicudumuzdaki tuz maddelerinin normal aligveris etmeleri de
saglanir. Kimizda bulunan A, B, C vitaminleri, onu tedavi aract oldugu kadar koruyucu bir ila¢ haline de
sokmustur.

Kimizdaki asitlaktik ile alkol, sindirimi kolaylastirict bir 6zelliktedir. Midenin islemesini de saglayan
bir maddedir. Son zamanlarda yapilan arastirmalarda kimizin supasit hastalifinda mide salgilarini artirdigt ve
yine mide salgilarinin anormal yiikselmelerinde de, salgilari normallestirdigi goriilmistiir. Asit ve tuz-asitlerinin
azaldigin1 gosteren mide hastaliklart ile gastritis’de bir ilag olarak kullanilmistir. Bagirsaklarin
tembellesmelerinden ileri gelen hastaliklarda, organlarin gerilme ve kasilma degismelerini artirmistir.

Kimizin siiteksisi floru, bagirsak ve mide zehirleri ile zehirlenme (auto-toxication) durumlarinda hem
koruyucu hem de tedavi edici olmustur. Siit eksisi florunun, bagirsaktaki mikrop toksinlerine ve burada yerlesen
zararlt mikroplarin yasamasina karst yaptigt tepki, Dr. Megnikov tarafindan gosterilmistir. Albiimin
maddelerinin tam olarak alinmasini saglar. Kimiz ile tedavi edilen hastalarin aldiklari albiimin ve kazein degeri,
ayni besini alan bagka hastalarinkinden fazladir.

Kimiz, yalnizca mide ve bagirsaklara degil, yiirege ve damar sistemlerine de etkilidir. Kimiz i¢ciminden
sonra yiirek hareketleri siklasir ve nabiz ¢evresi genigler. Kimi hastalar baslangigta biraz yiirek ¢arpintist duyar
ise de, bu durum cabuk gecer. Bu nedenle arastiricilar, kimizin etkisiyle kan basincinin arttigini da yazar. Dr.
Rubel’e gore kimiz, yiirek ve damar sistemine normal c¢alisma yetenegini saglayan bir ilagtir. Bobrekler
sisteminde de kimizin etkileri gérillmistiir. Kimiz ile hastanin bosaltim sistemi hizlanmis ve viicudunun iyice
yikanmis ve temizlenmis oldugu goriiliir.

Hazirlayan: astagos
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