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Giris

Cay denildiginde aklimiza cay bitkisinin (Camellia sinensis L.)
yapraklarindan farkli kademelerde islemlerle elde edilen yesil
cay, yari-fermente “Oolong cayi” ve tam-fermente “siyah cay”
gelmektedir. Bu efsane icecegin nasil bulunduguna dair cesitli
hikayeler anlatilmaktadir. Bunlardan en sik dillendirileni, MO
2737 de, saglik konusunda bilgeligi ile taninan Cin imparatoru
Shen-Nung’a ait. Sarayin bahcesinde kaynatilan su icerisine
cevredeki bitkilerden ucarak disen birkac yapragin suyun
rengini degistirmesi dikkatini cekmis. Merakla tadina bakmak
icin ictiginde ise aromasi ve verdigi canlilik hissini begenmis.
iste cayin bes bin yillik hikayesi bu sekilde basliyor.

Cay denildiginde, ister yesil ister siyah cayl animsayalim, cay
aslinda bilinen en eski ve en basit ilac uygulama sekillerinden
biridir. insanlar, gerek bitki ve gerekse hayvan kisimlarini su
icerisinde kaynatarak (dekoksiyon]; ya da tizerine kaynatilmis
sicak su ilave edip demlenmeye birakarak [(inflizyon)
hazirladiklari 6zitleri sagliklarini korumak, kendilerini daha iyi
hissetmek ya da hastaliklarini tedavi etmek amaciyla binlerce
yildir uygulamaktadir. Genellikle Asya Ulkelerinde, bilhassa
geleneksel Cin tababetinde, bazi hayvanlar ya da organlarindan
hazirlanan dekoksiyonlar tedavi amaciyla kullanilmaktadir;
mesela bir kertenkele cinsi olan Gecko ya da geyik boynuzu.
Ancak hayvansal kaynaklardan hazirlanan caylarin sayisi son
derece sinirlidir. Bu nedenle, “cay” denildiginde aklimiza
bitkiler gelmektedir.

“Cay” kelimesinin  kokeni Cince “chai” kelimesinden
gelmektedir. Ancak, Cince cay anlamina gelen karakterin farkli
Cin diyalektlerinde “cha”, “chai” ya da “té” olarak telaffuz
edilmesi nedeniyle hemen hemen tim dinya dillerinde bu
Uc telaffuzdan tiretilen kelimeler kullanilmaktadir. “Cay”
genellikle yesil cay ya da siyah cayi animsatmasi nedeniyle, cay
bitkisi haricindeki bitkilerden hazirlanan caylar icin “Bitki Cayi”
ya da “Bitkisel Cay” (Herbal Tea, tisan] ifadesinin kullanilmasi,
karisikliklarin 6nlenmesi bakimindan yararli olmaktadir.

Bitki caylarinin yararlarini “mucize” olarak tanimlamak
yanlis bir degerlendirme olacaktir. Yararlari icerisinde
bulunan fitokimyasal bilesenler, mineraller ve vitaminlerden
kaynaklanmaktadir. Dolayisiyla, yararlari kullanim sikligina
ve slresine gore degisiklik gosterecektir. Bitki caylarinin
etkilerini “tek yonli” olarak tanimlamak dogru degildir. Her
bitki icerisinde yuzlerce fitokimyasal bilesen bulundugundan,
her bir bilesenin teker teker etkisinin yani sira, bu bilesiklerin
ikili, Gcld, ....., coklu etkilesimleri sonucu farkli etkiler de s6z
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konusu olabilmektedir. Mesela, karaciger dostu olarak bilinen
karahindiba bitkisi (7araxacum officinale) sadece karaciger
fonksiyonlarini desteklemek ve onarmakla kalmaz, safra
artirici 6zelligi nedeniyle bilhassa yagli besinlerin sindirimini
kolaylastirir, idrar artirici etkisi nedeniyle bdbreklerin
calismasini  ve dolayisiyla viicuttan oddemin atilmasini
saglarken, vicut icin dnemli bir mineral olan potasyum
bakimindan zengin oldugundan kalp fonksiyonlarini destekler,
karaciger Uzerindeki etkisine bagli olarak cilt sorunlarini
giderir. Goriildugu gibi bitkiler dogru ve bilincli kullanildiginda
insan sagligi icin sonsuz bir kaynak saglayabilmektedir.

Bitki caylarinin kanimca en belirgin avantaji, su icerisinde
coziinen ya da homojen olarak dagilabilen fitokimyasallarin
emiliminin agizdan baslayarak sindirim sisteminde daha hizli
bir sekilde saglanabilmesidir. Ancak, bitkilerin bilesiminde
yer alan bilesenlerin timinin suda ¢coziinebilmesi s6z konusu
degildir. Dolayisiyla, suda coziinmeyen bilesenlerin etkilerinden
yararlanilabilmesi icin bitkinin cay halinde uygulanmasi yanlis
olacaktir. Yani, her bitkinin cayl OLAMAZ.

Bu kitapta yer alan bilgiler, bitki kisimlarinin cay olarak
kullanilmasi durumunda saglayabilecegi yararlardir. Ancak,
s0z konusu bitkiler ile ilgili kaynaklarda bitkilerin saglik icin
yararli ve tedavi edici dzellikleriile ilgili olarak yer alan ve sicak
suda coziinmeyen bilesenlerine ait etkiler dahil edilmemistir.
Ayrica, bitkinin meyve, cicek, yaprak, kdok gibi farkli kisimlarinin
fitokimyasal icerigi farkli oldugundan, bitkinin meyvesi icin
verilen bir etkinin, bitkinin kokleri ya da yapraklari tarafindan
da saglanmasi beklenmemelidir.

Bitkiler ile ilgili bilgilerin verildigi monograflarin arkasina,
s6z konusu bitkiyle ilgili olarak gazetelerde “Doganin Erdemi”
basligr altinda yayimlanan kose yazilarim da eklendi. Bu
yazilarin, daha ayrintili bilgi almak isteyenler icin yararli
olabilecegini disliniyorum.
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Yeryiiziinde yasamin
kaynagi fotosentez

Her bitki, topraktan emdigi su icerisindeki organik ve inorganik
maddeleri glines enerjisi ve havanin karbondioksidi
ile kendi yasami, gelisimi, savunmasi vb. amaclar ile
yararlanacagi bilesiklere donistirmektedir. Doganin basit
laboratuvarinda sentezlenen bu maddeler yapisal acidan,
ginimizin en gelismis molekil tasarim programlarinin
bile tasarlayamayacagr kadar cesitli, en gelismis kimya
laboratuvarlarinda bile sentezlenemeyecek kadar 6zgiil
olabilmektedir.

Yeryliziinde yasayan tum canlilar icin bitkiler, yasamlarini
surdirmek ve sagliklarini korumak icin gerekli maddelerin
kaynagidir. Dolayisiyla fotosentezi “yerylziindeki yasamin
kaynagi” olarak tanimlamak dogru bir ifade olacaktir. Tim
canlilar gibi insanlar da var oluslarindan itibaren bitkilerdeki
bu zengin icerikten gerek besin gerekse tedavi amaciyla
yararlanmislardir.

Saglikli yasam ve tedavi icin bitkiler

insan viicudunun saglikli islevini siirdirebilmesi icin
gerekli temel oOgeler olan vitaminler, mineraller, bitkisel
proteinler, karbohidratlar vb. icin bitkiler en 6nemli kaynagi
olusturmaktadir. Lezzet olarak uygun bitkiler, dogrudan ya da

islenerek veya pisirilerek gida olarak kullanilmaktadir. Ancak
tim bitkilerin gida olarak tiketilebilmesi mimkdin degildir.
Saglik icin yararli oldugu bilinen, ama lezzeti ve
yapisi gida olarak kullanilmaya uygun olmayanlar
icin en uygun uygulama sekli caydir. Bitkilerin cay
olarak uygulanmasi en eski ve en basit ilac sekli

olarak bilinmektedir.

Her bitkinin cayi olur mu?
| Bitki bilesenlerinin biyolojik etki kuvveti

Bitkilerde fotosentez sonucu meydana gelen
bilesenlerin biyolojik etki kuvvetlerine gore bitkiler, ¢
grup altinda toplanabilir.

a. Kuvvetli etkili bitkiler:

icinde kuvvetli biyolojik etkiye sahip bilesenler bulunan

bitkilerin cay olarak kullanilmasi tehlikelidir. Mesela,
ylkslkotu (Digitalis purpurea) yapraklarinda bulunan
dijitoksin, kalp kasinin kuvvetle kasilmasini saglayan

(kardiyotonik) bir maddedir. Ancak bu etkiyi gosterdigi
miktar ile &ldurlcl etkisinin goruldigi miktar birbirine
cok yakindir. Bu nedenle cay olarak kullanilmasi risklidir.
Dijitoksin saf madde olarak bitkiden ayristirilip tablet halinde
ve hekim kontroliinde kullanilir. Ozellikle viicutta birikerek
“Dijital intoksikasyon” olarak tanimlanan zehirlenme
tablosuna yol acabilir. Bu bakimdan hekim kontroliinde
kullanilmasi 6nemlidir.

b. Orta etkili bitkiler:

Uygun miktarlarda ve siklikta kullanildiginda zararli olmayan,
ancak uzun sire ve yiksek miktarlarda kullanildiginda bazi
olumsuz etkilere yol acabilen bitkilerdir.

c. Zayif etkili bitkiler:

icerisinde kuvvetli etkili bilesikler tasimayan, onerilen
miktarlarda kullanildiginda uzun sireler ile kullanilmasi
sakincali olmayan bitkilerdir. Bu grup bitkilerin etkileri zayif
oldugundan, biyolojik etki giderek kuvvetlenir. Papatya, tibbi
nane ve thlamur bu tip bitkiler arasindadir.

Bitkilerin givenilirlik degerlendirmeleri dikkate alindiginda,
bitki cayr olarak “zayif etkili bitkiler” grubunda yer alan
bitkilerin kullanilmasi uygundur. Gerekli durumlarda “orta



etkili bitkiler” grubundan secilebilecek bitkilerin de cayin
etkisini desteklemek amaciyla cay bilesimi icerisine katilmasi
mumkinddr.

Farku bitki tiirdi, farkl etki

Bitkiler, birbirleri ile benzerlikleri ve farkliliklarina dayanarak
bilimsel olarak siniflandirilmakta ve adlandirilmaktadir
(Botanik Bilimi). Bu suretle, simdiye kadar vyerylziinde
300.000°i askin bitki taksonunun (siniflandirmada en alt birim)
tanimi yapilmistir. Diger bir deyisle, diinyada 300.000 kadar
yiksek bitki tirt (mikroskobik olanlar ve gelismemis yapilar
haricinde) bulunmaktadir.

Bu bitkilerin az bir kisminin gida ve tedavi amaciyla kullanildigi
tespit edilmistir. Halihazirda bu rakamin 80.000 ile 100.000
arasinda oldugu tahmin edilmektedir. Siphesiz, geri kalan
bitkilerin biyolojik etkileri ve yararlari bulunmadigi seklinde
bir diisiince yanlis olacaktir. Ozellikle bu grupta kalan bitkiler,
bilimadamlari tarafindan yeni ilac molekiilleri elde edilmesi
amaciyla yogun ilgi cekmektedir. Mesela, kanser tedavisi
amaciyla piyasaya cikan Paklitaksel isimli ila¢, Kanada'da halk
arasinda hichir degeri bulunmadigr disinilen Taxus brevifolia
bitkisinin odunlarindan elde edilmistir.

Siniflandirilan bitkilerin birbirleri ile yakin akraba olmalari
nedeniyle, onlarin benzer kimyasal yapilara sahip olduklari
ve dolayisiyla ayni biyolojik etkiyi saglayacagini diisiinmek son
derece yanlis olur. Mesela, tibbi nane (Mentha piperita) melez
(Mentha aquatica x Mentha spicata) bir tirdir ve yapraklari,
kokenine gore degisen oranlarda, yizde 40-90 civarinda
mentol tasir. Nane yapraklarinin biyolojik yararlari mentol
icerigi ile iliskilendirilmektedir. Ancak halk arasinda “nane”
olarak isimlendirilen ve pazarlarda nane olarak satilan farkl
bilimsel isme sahip tirler bulunmaktadir (Baytop, 1999):

Tyl nane (Mentha longifolia);
Su nanesi (Mentha aquatical;
Yesil nane, kivircik nane
(Mentha spicatal;

Nane, filiskin, yarpuz

(Mentha pulegium).

Hatta bazilari “nane” olarak
isimlendirildigi halde bilimsel
olarak nane tirlerinden
(Mentha) farkli bitki
gruplarina aittir:

Dag nanesi (Cyclotrichium niveum)
Kir nanesi (Ziziphora clinopodioides)
Tas nanesi (Micromeria fruticosa)
Kedi nanesi (Nepeta cataria)

Bu tirlerin yapraklarinda mentol orani oldukca dusik
miktarda ya da hic bulunmamaktadir. Dolayisiyla mentol
icerigine bagli olarak bir etki s6z konusu oldugunda tibbi nane
bitkisinin kullanilmasi gerekir. Aksi takdirde beklenen yarar
saglanamayacaktir.

Etkili bilesenlerinin ortamda c¢oziiniiliirliigii ve dayanikliligi

Bir bitki materyalinin cay olarak kullanildiginda etkili olabilmesi
icin en onde gelen kosullardan biri, etkili bilesenlerinin yeterli
miktarda suda cozlinebilmesi ya da sicak su icerisinde esit
oranda dagilabilmesidir. Ayrica, sicak su ilave edildiginde
bilesenlerin yapilarinin bozulmasi, ucarak kaybolmasi gibi
etkenler cayin etkinligini olumsuz etkilemektedir.

®

Her bitkinin cayi olur mu?

Bitkilerin guvenilirlik degerlendirmeleri
dikkate alindiginda, bitki cayi olarak
“zayif etkili bitkiler” grubunda yer

alan bitkilerin kullanilmasi uygundur.
Gerekli durumlarda “orta etkili bitkiler”
grubundan secilebilecek bitkilerin de
cayin etkisini desteklemek amaciyla cay
bilesimi icerisine katilmasi mimkindur.




Cayin yararli olabilmesi icin kalitesi dnemli

Bitkilerin bilesimleri, cesitli etkenlere bagli olarak onemli
olcide degisiklik gosterebilmektedir. Bu degisikliklere bagli
olarak da beklenen yarari saglayamamakta ya da saglik
icin zararli olabilmektedir. Bitkilerin bilesimleri Uzerinde
dogrudan ya da dolayli olarak etkili olan etkenleri su sekilde
gruplandirabiliriz.

a. Cografi etkenler:

iklim, yagis miktari, nem, glinesli siirec gibi cografi etkenlere
bagli olarak bitkilerin bilesiminde belirgin degisiklikler
olabilmektedir. Mesela, ucucu yag tasiyan bitkilerin Akdeniz
Bolgesi'nden toplanmasi durumunda daha yliksek ucucu yag
tasimasina karsilik, ayni bitkinin Kuzey Anadolu’da yetisen
fertlerinin ucucu yag icerigi distik bulunmustur. Eger bitkinin
etkisi ucucu yaga bagli ise dogal olarak yeterince yararli
olamayacaktir.

b. Tarimsal etkenler:

Toprak sartlari, sulama, glibreleme, toplama zamani, toplama
sekli bitkinin gelisimi ve icerigi Uzerinde etkili olabilmektedir.
Mesela, defne gibi kisin yaprak doékmeyen bitkilerin Aralik
ve Haziran aylarinda toplanan vyapraklarinin bilesimleri
farklidir. Bitkinin ciceklenme baslangicinda ya da meyvelenme
doneminde toplanmasi, icerigini ve dolayisiyla etkinligini
etkileyebilmektedir.

c. Cevresel etkenler:

- Anayollara ve endistriyel tesislere yakinligina bagli olarak
“Agir metal birikimi” ve “Radyasyon bulasmasi”.

- Sulamada kullanilan su kaynaklarina atik su karismasi
neticesi olasl “Mikrobiyolojik riskler”.

- Tarim ilaci kalintilari: Cay hazirlanacak bitkinin yetistirilmesi
sirasinda kullanilan tarim ilaclari (pestisitler) ya da saklanmasi
sirasinda uygulanan kimyasal islemler (fumigantlar] resmi
kaynaklarda yer alan sinir degerler arasinda olmalidir. Bu
nedenle, bitki materyallerinin tarim ilaci kalinti seviyelerinin
kontrol edilmesi gerekir. Bu analizler sadece kiltirl yapilan
bitki materyalleri icin degil, dogadan toplanan bitkiler icin de
soz konusudur. Cevredeki bitki yetistirme alanlarina yapilan
ilaclamalar da hava ve su vasitasiyla dogada kendi kendine
yetisen bitkilere bulasabilmektedir.

d. islenme sekli:

- Kurutma sekli: Uygun kurutma yonteminin secimi onemlidir.
Materyalin cinsine gdre acik havada, tercihen gdlgede
ya da bilesimi etkilenmiyorsa gines altinda kurutma
yapilabilir. Ancak bu tip uygulamalar bilhassa zararli patojen
mikroorganizmalarin, 6zellikle aflatoksin veren mikroskobik
mantarlarin gelisimine zemin hazirlayabilmektedir. Bilhassa
yagmurlu havalarda toplanan bitki materyallerinin kurutulmasi
sirasinda mikrobiyolojik gelisim riski artmaktadir. Bu nedenle,
giiniimizde 6zel kurutma firinlarinda dridndn cinsine uygun
isilarda ya da ozel tasarlanmis mikrodalga firinlarda kurutma
tercih edilmektedir. Bu durumda, etkili madde kaybina

yol acmamasi icin isi ile bozunan ya da

ucucu bilesenlere sahip bitkilerin
kurutulacagi firinlarin isi gibi
kosullarinin dikkatle
secilmesi gerekir.




- Ambalajlama sekli: Kurutulan materyalin saklanmasi ve
naklinde kullanilacak ambalaj malzemesinin secimi 6nemlidir.
Kolay kirilarak toz haline donisebilecek kirilgan bitki
materyalleri icin kirilmayr onleyecek dayaniklilikta mukavva
kutular kullanilabilmektedir. Kok gibi odunsu materyal icin
ise kalin kagit veya bez torbalar tercih edilmektedir. Sentetik
elyaf ya da kalin naylon torbalarin kullanilmasi, materyalin
ve saklama ortaminin nem derecesine baglidir. Naylon
torbalardaki havanin emilmesi, trtnin kalitesini daha uzun
siire korumasini saglayabilmektedir.

e. Saklama kosullari:

Bitkilerin satisa sunuldugu paketler gorsel bakimdan ne kadar
cekici olursa olsun, paketlenmeden once nasil islendigi kadar
hangi kosullarda saklandigi da énemlidir. Saklandigi ortamdaki
nem ve sicakligin yani sira saklama siresi bitkinin etkinliginde
onemli etkenlerden biridir. Uygun olmayan isleme ve saklama
kosullarinda bitkilerde enzimatik degisimler sonucu etkili
maddenin etkisiz hale donistimi s6z konusu olabilmektedir.
Bu bakimdan bitkilerin kosullara uygun isi ve nem sartlari
slirekli olarak izlenen depolarda saklanmasi gerekmektedir.

Dogru bitki tiirii mii?

Bitki caylarinin kullanilmasinda kanimca en onemli hususlarin
basinda “dogru bitki ve tirinin kullanilmasi” gelmektedir. Bu
bakimdan cay malzemesini satin alirken, kullanicilarin son derece
dikkatli olmasi gerekmektedir. Bekleyen tehlikeler nelerdir?

a. Yanls bitki ve tiiriiniin kullanilmasi nedeniyle beklenen
yararin saglanamamasi:

Yukarida kisaca “Farkli bitki bird, farkli etki” baslig
altinda verdigim d&rnekleri artirmak mimkin. Mesela,
Melisa otu, kovan otu ya da ogul otu olarak adlandirilan
Melissa officinalis subsp.officinalis  bitkisinin yapraklar
yatistirici, gaz soktirlci, midevi 6zelliklerine bagli olarak
kullanilmaktadir. Bitki ile hemen hemen ayni goriinise
sahip iki alt turl (subsp.inodorata) kokusuz oldugundan
halk arasinda kullanilmamaktadir. Melisa otunun giivenilir
ve etkili bir bitki olmasina karsilik, pahali olmasi nedeniyle
piyasada limon kokulu yapraklari olan farkli bitkilerin
yapraklari da ayni isim ile pazarlanmaktadir; mine cicegi
(Verbena officinalis), lemon verbena (4loysia citrodora). Ancak
bu bitkiler melisa ile ayni biyolojik etkilere sahip degildir.
Hatta Bodrum’'da, geceleri havaya saldigi nefis limonsu
kokusu ile insanlari cezbeden ve “Bodrum melisasl”
olarak adlandirilan bitkinin yapraklarini bile melisa diye
kullanmaya kalkan kisiler gérdiim. Latince bilimsel adi Cestrum
nocturnum olan bu bitkiye Kibris'ta “gecetiiten” adi veriliyor.
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Bu bitki tasidigi bilesenler (alkaloit) nedeniyle zehirlenmelere
yol acabilir. Zaten kokan kismi yapraklari degil, cicekleri.

b. Yanlis bitki ve tiiriiniin kullanilmasinin yol acabilecegi
zehirlenme veya organ hasari:

Bu konuda kayitlarda yer alan en dikkati cekici ornek
Briiksel'de (Belcika) 1993 yilinda meydana gelen “Ma-Tong”
ya da “Fang-chi vakasi”. Bir Cin zayiflama kliniginde
tedavi géren 2000 kadindan 100'linde ortaya cikan bobrek
tahribatina bagli olarak, 80 kadinin bobrek hasari nedeniyle
diyalize baglandigi ya da bobrek nakli yapildigr bildiriliyor.
Hatta Uzak Dogu'da birkac olim vakasi da gorilmus.
Bunun nedeni, Cince Ma-Tong ve Fang-chi adlariile bilinen
Stephania tetrandra bitkisiyerine ayni adla bilinen Aristolochia
mandchurensis ya da Aristolochia fangchi bitkisinin koklerinin
kullanilmasi. Bu bitkinin tasidigr aristolosik asit, bébrek
tahribatina yol acan madde olarak belirlenmis. Bu nedenle,
cay ya da baska amacla kullanilacak bitkinin satin alindigi
kaynak son derece dnemlidir. Mutlaka kalitesine givenilir
drinleri kullanmak gerekir.

Yanlis bitki tirlerinin kullanilmasina iliskin belirtmekte yarar
gordigium bir baska ornek ise, “papatya’. Mayis papatyasi
ya da Latince bilimsel adi ile Matricaria recutita veya Alman
papatyasi (Chamaemelum nobile) bitkilerinin cicekleri papatya
adr altinda guvenilir bir bitki olarak yeni dogan bebeklerde
bile gaz sikayetlerini gidermek, rahat uyumasini saglamak
amaciyla kullanilmaktadir.



Ancak Hifsissihha Merkezi Baskanligi Zehir Danisma Merkezi
kayitlarinda ozellikle cocuklarda “papatya zehirlenmesi”
vakalari kayitlidir (Besbelli, 1989). Bu kadar givenilir oldugu
ifade edilen bir bitki ile zehirlenme nasil mimkin olabilir?
Bunun baslica nedeni, benzer goériiniise sahip, Latince adlari
ile Tripleurospermum, Tanacetum, Chrysanthemum, Senecio, Bellis,
Matricaria, Anthemis, cinslerine ait cok sayida bitkinin halk
arasinda papatya olarak adlandirilmasidir. Bu karmasiklik
nedeniyle, farkli kimyasal iceriklere sahip bu bitkilerin mayis
papatyasi yerine sik sik kullanildigi gorilmektedir. Bu bitkiler
arasinda Senecio tlrlerinin bilesiminde karacigerde hasar
meydana getiren pirazolidin alkaloitleri bulunmaktadir. Bu
bilesik agir karaciger hasari, karaciger biyimesi, karinda sislik
gibi belirtiler ile seyreden hepatik venooklusif hastaliga yol
acmaktadir. Hatta, Amerika Birlesik Devletleri'nde “Gordoloba
vakas!” olarak adlandirilan bu tip yanlis bitki kullanilmasinin
yol actigr bir bebek 6limd bildirilmistir. Bu nedenle,
bilhassa bebeklerde kullanilacak

papatya ciceklerinin kaynaginin
ve kalitesinin givenilir olmasi
son derece onemlidir.

Cay nasil hazirlanmali ve
icilmeli?

Bitki caylarinin
hazirlanmasi Japonya ve Cin
gibi Uzak Dogu toplumlarinda
kutsal bir seremoni olarak
uygulanmaktadir.

Cay hazirlanacak bitkinin
kalitesinin seciminden isitilan suyun

sicakligina; kullanilan demligin ve fincanlarin
gorselliginden kalitesine ve cay hazirlayan kisinin

kiyafetinden misafirlerin cayi icme sekillerine kadar her tir
ayrintiince ince belirlenmis ve uygulanmaktadir.

Gunlmuzde ise cay, bu tip ritiellerden uzak bir sekilde mimkiin
olan hizla hazirlanarak tiketilmektedir. Ancak acik ya da slizen
ambalajlaricinde sunulmus olsun, daha kaliteli bir cay hazirlamak
icin belirli etkenlere dikkat edilmesi yerinde olacaktir.

a. Kaplarin kalitesi: Cay hazirlanacak demlik ya da fincanlarin
kaliteli porselen olmasi tercih edilmelidir. Ozellikle ucucu
bilesenlere sahip caylarin hazirlanmasinda kapakli fincan
kullanilmasi demlenme sirecinde etkili bilesenlerin ucarak
kaybini onleyebilmektedir.

Porselen satin alirken porselen kalitesinin de son derece
onemli oldugunu belirtmek isterim. Yaptigimiz bir calismada,
piyasada satilan ucuz fiyatli porselen demlik ve bardaklar
icerisinde demlenen bitki caylarina kursun gibi zararli agir
metallerin bulastigini tespit ettik (Unal, 2008). Bu insan sagligi
bakimindan son derece riskli bir sorun.

b. Suyun kalitesi: Cay hazirlanmasinda en temel gereksinim
“taze kaynatilmis yumusak kalitede icme suyudur”.

Suyun birkac kez tekrar tekrar kaynatilmasi ile icerisindeki mineral
derisimiartacagindancayinkalitesiniolumsuzetkileyebilmektedir.

c. Suyun sicakligi: Bitki caylarinin hazirlanmasinda uygulanan
klasik yontem “enflizyon”dur. 100°C'ye isitilan suyun cayin tizerine
dokilmeden once tercihen 80°C’ye sogumasi beklenmelidir. Bu,
ozellikle nane, melisa, adacayl gibi ucucu bilesenlere sahip
bitkiler ile hazirlanan caylarda, demleme slresinde ucucu
yaglarin ucarak aromasinin ve etkisinin azalmasinin énlenmesi
bakimindan 6nemlidir.
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Demleme siiresi, istenen lezzetin kuvvetine gore 5-15 dakika
arasinda degismektedir.

d. Cayin derisimi kullanilis amacina gore degismektedir. Hafif
etki icin ylzde 2, daha kuvvetli etki icin ylizde 5'lik derisim
tercih edilmektedir.

e. Hazirlanan cayin bir yandan isinizi yaparken tiiketilmesi
de mumkin siiphesiz, ama ben cayi rahat bir ortamda, glizel
bir mizik esliginde, iyi gelecegine inanarak yudum yudum
icilmesi halinde daha yararli olacagina inaniyorum.

Bitkisel caylar ne zaman ve hangi siklikla icilmeli?

Bitkisel caylarin belirli bir saglik sorununu gidermeye yonelik
olarak kullanilmasi durumunda, daha etkili olabilmesi icin
belirli hususlara dikkat edilmesi gerekir. Genel olarak, zayif
etkili bitkilerin daha etkili olabilmesi icin yemeklerden 1-2
saat once ya da sonra icilmesi tercih edilmelidir. Ancak
belirli durumlarda farkli uygulamalar yapilabilmektedir. Eger
sindirimi kolaylastirmak, gaz vb. sikayetleri gidermek amaciyla
kullaniliyorsa yemeklerden sonra icilmesi diistintilebilir. Rahat
bir uyku icin ise yatmadan 30 dakika once icilmelidir.

Bitki caylari zayif etkili olduklarindan etkileri kullanildikca artar.
Bu nedenle, genellikle giinde 3-6 defa icilmesi onerilmektedir.
Glinde tek sefer oneriliyorsa sabahlari ac karnina kahvaltidan 15-30
dakika once, 2 sefer kullanilacaksa sabahlari ve aksam yatmadan ac
karnina alinmalidir. 3 defa kullanilmasi 6nerilen caylarin sabah, 6gle
ve aksam yemeklerinden once icilmesi tercih edilmelidir.

Bitki caylarina genellikle seker ya da tatlandirici katilmasi
onerilmez. Ozellikle sekerin mide asidini artirmasi nedeniyle
midesi hassas olan kisiler kacinmalidir. Gerektiginde slizme

bal ile tatlandirilmasi distintlebilir. Oksirik, bogaz agrisi gibi
sikayetlerde bal ilavesi cayin etkisini artirabilmektedir.
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Cay bitkilerinin saklanmasi:

Bitki kisimlari (kok, yaprak, cicek vd.),
cay hazirlamak Uzere ufalandiginda
ya da toz edildiginde havada bulunan
oksijenin etkisi ile degisime ugramaya
acik hale gelmektedir. Bu nedenle,
siki kapali kaplarda korunmalidir.
Kurutulmus ve ufalanmis bitkiler
uzerinde olumsuz etkisi olabilecek bir
baska etken ise gunes isinlaridir. Bu
bakimdan dogrudan giines isinlarindan
korunmasi, tercihen karanlik yerlerde
saklanmasi dogru olacaktir.

Onerilen miktar:

Her bitki icin dnerilen miktar, kisisel etkenler
(yas, viicut agirlig, kisinin tahammil derecesi)
ve bitkiye bagli etkenlerin (kullanilan kismi) yani
sira, kullanim amaci ve kullanim sikligina gore
de degisiklik gosterir. Genel olarak, saglikli
yasam icin koruyucu amacla %2’lik (bir fincan
kaynatilmis suya bir poset) derisim uygundur.
Tedavi amaciyla yapilan uygulamalarda ise
%5’lik derisim tercih edilmektedir. Daha
yogun derisimde yapilan uygulamalarda
bitkinin bilesimine dikkat edilmelidir. Bu
konuda “Uyarilar” basligi altinda verilen
bilgiler yardimci olacaktir.




ingilizce Adi: Acai berry

o Latince Adi: Euterpe oleracea Mart.
Familyasi: Arecaceae
Kullanilan Kismi: Meyveleri



Bilesimi

Antosiyanidinler ve polimerizasyon dritnleri (siyanidin ve
peonidin glikozitleri), flavonoitler (orientin, homoorientin,
taksifolin, luteolin, krizoeriyol, kersetin, viteksin), klorojenik
asit, lipitler (%33-49), steroller, protein (%9-14), vitaminler (A,
B1, C ve E) ve mineraller (kalsiyum, fosfor, demir).

Etkisi

Tasidigi polifenolik bilesiklerin deneysel olarak (in vitro) tespit
edilmis antioksidan etkisi bulunmaktadir. Ancak meyvelerin
insan sagligina ne derecede etkili olabilecegine yonelik
ayrintili bilimsel calismalar bulunmamaktadir. 2009 tarihli bir
calismada 12 gonilliye acai Uzimi meyve suyu verilmesi ile
kanda antioksidan kapasitesinin belirgin bir sekilde yikseldigi
bildirilmektedir. Diger taraftan, tropiklerde halk arasinda yaygin
bir sekilde tiketilen 18 meyve suyunun antioksidan kapasitesinin
karsilastirildigi 2010 tarihli bir diger calismada acai Gziminin
antioksidan kapasitesinin ortalarda yer aldigi gozlenmektedir.
Bu bakimdan, popiler kaynaklarda yer alan, acai lzumu
meyvelerinin etkinligine iliskin tim saglik onerileri antioksidan

Uyarilar @

o
"

Cay: Tasidigr antosiyanidinlerin koyu morumsu rengi
nedeniyle meyvesinin sikilmasi ile elde edilen suyu,
icecek (meyve suyu, enerji icecegi, alkolli icecek) ve
gidalarda (jéle, dondurma vb.] renk vermek amaciyla
kullanilmaktadir. Meyve suyu, kolay icimi saglamak
amaciyla diger meyve sulari ile karistirilarak
kullanilmaktadir.

etkisi gozonline alinarak ortaya atilmis kuramsal etkilerdir.
Diger antioksidanlar gibi kalp ve damar sagliginin korunmasi,
iltihapli hastaliklarin tedavisi ve kanserlerin onlenmesinde
yararli olabilecegi ileri sirilmektedir.

Oneriler

Dinya genelinde bircok besin uzmani tarafindan kaleme
alinan ve dinyada Number One Superfood olarak adlandirilan
acai, zayiflama siirecinde viicut direncini artirici ve bagisiklik
sistemini gliclendirici etkilere sahiptir.

Sagliga faydali bircok bilesen iceren acai meyvesinde bulunan
antioksidanlarbagirsaklarindahaiyicalismasinisaglar, sindirimi
ve hazmi kolaylastirir, bagisiklik sistemini giclendirir. Sahip
oldugu esansiyel yag asitleri, yiiksek miktarda amino asit ve
yogun antioksidan icerigiyle; metabolizmanin diizenlenmesinde,
fiziksel aktivite esnasinda kaslarin calismasinda ve gelismesinde
cok etkilidir. Acai tzimu ayrica yiksek miktarda lif icerir.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir.




ingilizce Ad: Sage

Latince Adi: Salvia officinalis L.
Familyasi: Lamiaceae
Kullanilan Kismi: Yaprak (Salviae folium)




Bilesimi

Ucucu yag (%1.5-3.5) [tuyon (%20-60), sineol (%6-16), kafur
(%14-37]], kafeik asit tiirevleri (%3-6) [rozmarinik asit, klorojenik
asit], flavonoitler [apigenin ve luteolin glikozitleri], triterpenler
[ursolik asit (%5)], diterpenler [karnosolik asit].

Etkisi

Mide-bagirsak rahatsizliklari: Hazimsizlik sikayetlerinde, istah
kaybinda yararlanilir. Soguk alginliginda asiri terlemeyi azaltir.
Agiz ve bogaz enfeksiyonlarinda (bakteri, mantar ve viris) ve
yangilarinda etkilidir (ugucu yagi).

Uyarilar @

Cay: Ginde 2-3 defa, 2 gram yaprak Uzerine taze
kaynatilan su ilave edilerek hazirlanan cay, kapakli
fincanda Uzeri kapatilarak 5-10 dakika demlendikten
sonra icilir.

Gargara: 3-4 gram yaprak ile yukaridaki sekilde
demlenerek hazirlanan cay ile gargara yapilir.

Oneriler

Adacayi, agiz ve bogaz iltihaplarinda etkili oldugu bilinen bir
bitkidir. Ozellikle bitkinin icerdigi ucucu bilesenlerin agiz
ve bogaz iltihaplarinda (farenjit, jinjivit gibi] yararli oldugu
bilinmektedir. Dolayisiyla cay seklinde hazirlanan adacayi ile
hazirlanan gargaranin bu amacla kullanilmasi 6nerilmektedir.

Cayseklinde 6nerilen miktarlarda kullanilmasiile herhangibir risk bildirilmemektedir. Hamilelik stiresince kullanilmasi 6nerilmemektedir.

Not: Adacayinin ilkemizde 80 kadar farkli tiiri bulunmaktadir.




'y

rf

BAHCESINDE ADACAYI
YETISEN BiR KIMSE,
NiCiN OLUYOR?

“Cur moritur homo, cui Salvia crescit in horto?”. Orta Cag'da
eski italya’da Salernitam Tip Okulu’'nda yapilan egitimden
kalan bu Latince so6zlerin Tiirkcesi “Bahcesinde adacayi
yetisen bir kimse, nicin dliyor?”dur. Bu, adacayinin saglik
icin ne kadar yararli ve her derde deva oldugunu acik
sekilde ortaya koyan bir ifadedir. Akdeniz lilkelerinde yaygin
bulunusu nedeniyle, lilkemiz de dahil Akdeniz ilkelerinde
halk arasinda yaygin olarak binlerce yildir cesitli amaclarla
kullanilan bir bitkidir adacay!.

GRIBE KARSI KORUYUCU GARGARA

Adacay! bitkisinin icerdigi ucucu bilesenlerin agiz ve bogazda
enfeksiyon ve iltihaplarda (farenjit, jinjivit gibi) yararli oldugu
bilinmektedir. Almanya’dayapilan bir bilimselklinik calismada,
bogaz agrisi (akut viral farenjit) sikayetiyle hastaneye basvuran
286 kisiye uc gilin sure ile gargara olarak adacayr spreyi
uygulanmistir. Hastalarda bogaz agrisi skorunda azalma
degerlendirilmeye alinmistir. Yizde 5’lik, 15'lik ve 30’luk
derisimler icerisinde en ideal etkinin yiizde 15'lik derisim ile
saglandigi gozlenmistir. Calismada etkin bir sonuc icin glinde
6-9 defa gargara yapilmasi gerektigi vurgulanmistir. Gozlenen
baslica yan etkiler ise yutakta kuruluk ve hafif yanma hissi olup
son derece giivenlidir.
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Cok yeni yayimlanan bir diger klinik calismada ise, adacayinin
budefa ekinezyaile birlikte gargara seklinde uygulandiginda
dezenfektan gargaradan daha etkili oldugu gosterilmistir.

Isvicre’de bodaz agrisi sikayeti ile hastaneye
basvuran 155 gonulld Uzerinde yurutulen bir
calismada, bilesiminde ekinezya ve adacayi
iceren gargaranin 5 gin sureyle gunde 10 defa
kullanilmasi ile Uclncl gunden baslayarak etkili
oldugu gozlenmistir.

Deneyde paralel olarak bir baska grup hastada yiritiilen
calismada iki saat arayla agza sikilan bir dezenfektan
cozeltisinden daha yiiksek etki bulunmustur. Bu, cok dikkat
cekici bir sonuctur. Clinki kuvvetli dezenfektan ozelligini
bildigimiz ve bazi yan etkileri bulundugunu bile bile
kullanmak zorunda kaldigimiz klorhekzidinden bile daha
etkilidir.

Adacayinin bakteri ve viriisler lizerinde etkisini ortaya
koyan calismalar bunlarla sinirli degildir.

Adacayi yapragi 0zutu ve ravent koku 6zUtd
ile hazirlanan kremin, bir baska virts tipi
olan ve dudaklarda ucuk enfeksiyonu
etkeni Uzerinde de etkili oldugu tespit
edilmistir.

Etkisinin viriis zerinde tesiri bilinen birilac olan asiklovir
kadar kuvvetli oldugu bildirilmektedir.

Ulkemizde heniiz gargara seklinde hazirlanmis bir iiriin
bulunmamaktadir.

Bu durumda sizin hazirlamaniz miimkiin. Tibbi adacayi
oldugunu bildigimiz, kalitesine glivenilir adacayini satin
alip (poset ise 2-3 adedini) kapakli bir biyiik fincana (150

ml) koyun. Taze kaynatilmis icme suyunu yaklasik 80°C’ye
gelinceye kadar bekletin ve bardaga dokiin. Kapagini
kapatip 5-10 dakika bekletin. Bogazinizin dayanabilecegi bir
sicakliga gelince, seker ilave etmeden agziniza alip gargara
yapabilirsiniz. Glinde 6-9 defa bu cay ile gargara yapin. Cayi
her giin taze olarak hazirlamak gerekir. Bu karisim biraz
yogun oldugundan cay olarak icmeniz onerilmemektedir.
Bu tedavi sirasinda giinde birkac defa normal sekilde
hazirlanmis adacayi icilmesi de daha basarili bir sonuc icin
yararli olacaktir.

Ulkemizde zengin bir adacay: cesitliligi goriiliiyor; 80 kadar
farkl tiiri dogal olarak yetisiyor. Halk arasinda “adacay”
haricinde farkli isimler ile de biliniyor; salba, calba, karaot,
kutnu gibi... Ozellikle iic yaprakl tipi (elma adacayi; salvia
triloba) tilkemizin degerli bir ihrac Griiniidir. Ancak saglik
icin yararli 6zellikleri 6ne cikan tiirii olan “tibbi adacay!”
(salvia officinalis) iilkemizde dogal olarak yetismiyor.

Bu nedenle, adacay icin yabanci kaynaklarda belirtilen
yararlari lilkemizde bulunan diger tiirlerden de ayni dlciide
beklememek gerekiyor. Piyasada paketlenmis halde (siizen
ambalajli) pazarlanan adacaylarindan sadece bir kisminin
tibbi adacayiyla hazirlandigi bilinmektedir.
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ingilizce Adi: Physalis, Cape gooseberry
Latince Adi: Physalis edulis Sims.
Familyasi: Solanaceae
Kullanilan Kismi: Meyveler



Bilesimi

Karotenoitler, vitaminler (C, B1, B2, B3), pektin, karbohidrat,
lifler, mineraller (kalsiyum, fosfor, demir)

Etkisi

Tasidigr karotenoitler nedeniyle antioksidan etkisi bulundugu
dusuniulmektedir. Ancak insan sagligi Uzerinde etkinligini
ortaya koyabilecek hicbir bilimsel calisma bulunmamaktadir.
Yakin bir tir olan Physalis peruvianum meyvelerinin antioksidan
etkisini inceleyen iki deneysel calismada in vitro antioksidan
kapasitesinin, incelenen diger tropik meyvelere oranla zayif
oldugu gorilmektedir. Popliler kaynaklarda bahsigecen
“zayiflatici ve kansere karsi etkili” ifadelerini destekleyen hicbir
bilimsel bulgu bulunmamaktadir.

Uyarilar @

Cay: Zarsi dis zarfin icerisindeki turuncu renkli meyve
taze ya da kurutularak tiketilmektedir.

|

Oneriler

Altin cilek, meyvenin kurutulmus olarak tlketilmesi seklinde
kullanilmaktadir. Meyvelere turuncu rengini veren karotenoitlerin
antioksidan 6zellikleri bilinmektedir. Dolayisiyla seker hastaligr,
kalp ve damar rahatsizliklari gibi sagliga iliskin kullanilis
onerileri antioksidan etkili bitki bilesenlerinin olasi etkilerine
dayandirilmaktadir. Ancak yapilan deneysel calismalar orta
derecede bir antioksidan etkisinin bulundugunu géstermektedir.
Bu nedenle, daha ayrintili, ozellikle klinik bulgulara ihtiyac
duyulmaktadir.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir. Olgunlasmamis meyveler zehirlidir.




ONEMLI BILGILER

ALTIN CiLEK BiR MUCIZE Mi?

Basbakan Recep Tayyip Erdogan’in bir baharatcidan satin
aldigi kurutulmus “Altin cilek” meyvesi, yazili ve gorsel
basinin glindeminde yer aliyor. Son 2 yilda Gliney Amerika’dan
kurutulmus halde ithal edilen 60 ton iriin icin 3 milyon lira
odenmis. Simdi yok satiyor. Tahminimce tekrar 100-200 ton
siparis verilmistir. Acaba bu lriin gercekten etkili mi? Yoksa
milyonlarca liralik dévizimiz bosa mi gidecek!

Bitkinin Tiirkce isimleri ingilizce’den ceviri; ayrica inka
kirazi, yer kirazi vd. isimler ile aniliyor. Ulkemizde iklimin

uygun oldugu yerlerde yetistirme calismalari yapiliyor ve
fideleri pazarlaniyor. Bitkinin Latince bilimsel adi Physalis.
Patates, patlican, domates gibi Amerika kaynakli bitkiler
ile ayni aileden; Solanaceae. Ama ayni ailede titiin, agu otu,
glizelavrat otu gibi zehirli bitkiler de var. Yerel halk arasinda
bitkinin birkac tiriinden yararlaniliyor; Physalis peruvianum,
P. minima, P. angustifolia. Gliney Amerika halklari arasinda
bitkinin bagirsak yumusatici, idrar artirici, 6dem giderici,
agri kesici, karacigeri onarici olarak ve dalak biiylimesinde
kullanildigr bildiriliyor. Peki bilimsel olarak etkinligi ne
derecede dogru?
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Bilimsel tarama motorlarinda Latince adi anahtar
kelime olarak girildiginde 249 calisma gériiliiyor. ilk
bakista, altin cilegin etkili oldugunu diisliniiyorsunuz.
Ancak ayrintili incelemeye basladiginizda bunlarin cok
az bir kisminin altin cilek meyveleri ile ilgili oldugunu
anliyorsunuz. Cogunlugu bitkinin toprak ustd, yapraklari
ve kokleri lzerinde. Dolayisiyla, bitkinin meyvelerini
tiketerek saglayabileceginiz yararlari sinirli. Clinki
bitkilerin farkli kisimlari farkli bilesenler ve farkli
etkilere sahiptir.

Etkinligi hakkinda fikir verebilecek bir calisma, 2009
tarihinde yayimlanmis.

Cesitli Peru meyvelerinin seker hastaligi
ve yuksek tansiyon uzerindeki olasi
etkilerinin deneysel (in vitro) olarak
incelendigi bir calismada altin cilek
(Aquaymano - Physalis  peruvianum)
meyvelerinin  etkisi, diger Peru
meyvelerine gore oldukca zayif cikmis.
Gerek antioksidan etkisi ve gerekse
antioksidan etkiye onemli  katkis
oldugunu bildigimiz fenolik bilesenlerin
oranlari incelenen diger meyvelere
gore en dusuk seviyede.

Seker hastaligi ve yliksek tansiyon lzerindeki etkinligini
degerlendirmek {izere bagirsaklarda nisastali ve
sekerli gidalarin emilimini saglayan enzimler (alfa-
amilaz ve alfa glukozidaz enzimleri) ve damar daraltic
etkiye sahip enzim (anjiotensin-1 donistiiriici enzim)
tzerindeki baskilayici etkisi incelendiginde, diger incelenen
meyvelere oranla yine diisiik bulunmus. Halbuki bu meyvenin

pazarlanmasinda yiiksek antioksidan etkisi bulundugu, seker
hastalar1 ve yiiksek tansiyon hastalarinda yararli oldugu
slogani on plana cikariliyor.

Aklima 15 yil dnce Basbakan Tansu Ciller’in kilosunu
korumak amaciyla kullandigi kusburnu meyveleri geliyor.
0 zamanda miithis bir satis patlamasi saglanmisti.
Simdilerde kusburnu satisi o kadar yiiksek olmasa da,
kusburnu yerli mali bir Griin, yani herhangi bir ddviz
kaybi soz konusu degil. Kaldi ki, kusburnu meyvelerinin
saglik icin yararlarini ortaya koyan cok sayida bilimsel
yayin  bulunuyor. Yapilan bilimsel calismalarda
kusburnu meyvelerinin C vitamini bakimindan en zengin
kaynaklardan biri oldugu tespit edilmis. Gerek C vitamini
ve karotenoitler; gerekse tasidigi polifenolik bilesikler
nedeniyle kusburnu meyveleri kuvvetli antioksidan etki
gostermektedir.

Alic, Uvez gibi meyvelerin antioksidan etkisi
ile karsilastirildiginda kusburnunun dikkati
ceken sekilde belirgin antioksidan etkisi
tespit edilmistir.

Bizim deney hayvanlari
tzerinde yaptigimiz
calismalarda
kusburnunun kuvvetli
odem giderici, agri
kesici, seker disiricd,
ulseri iyilestirici etkileri
belirlenmistir.

Sonuc olarak; yerli Uriinimiiz kusburnu meyvelerinin,
sisirilen altin cilek meyvelerine gore sagligimiz icin cok
daha etkili oldugu bilimsel olarak da yapilan ¢alismalar ile
ortaya konulmustur. Ama her nedense, kendi degerlerimize
sahip citkmak yerine hep yabanci iirlinleri daha degerliymis
gibi diisiinliyoruz.
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ingilizce Adi: Anise

Latince Adi: Pimpinella anisum L.
Familyasi: Apiaceae

Kullanilan Kismi: Tohum (Anisi fructus)




Bilesimi

Ucucu yad (%2-6) [anetol (%94), estragol (%2]], kafeik asit
turevleri [klorojenik asit (%0.1)], flavonoitler [apigenin ve
luteolin glikozitleril, sabit yag (%30], proteik maddeler (%20).

Etkisi

Mide ve bagirsak sistemi rahatsizliklari: Hazimsizlik, gaz
giderici, istah kaybini giderici, hafif spazm giderici (ucucu yagi).

Solunum sistemi rahatsizliklari: Soguk alginligr sikayetlerinde

agiz, bogaz enfeksiyon, yangilarini giderici, okstrikte balgam
sokturicd.

Uyarilar @

Cay: Salgl kanallari icerisindeki ucucu yagin etkisini
gostermesi icin kullanilmadan once uygun sekilde
ufalanmasi ya da ufalanmis tohumlarin acikta
tutulmamasi gerekir. Sindirimi kolaylastirmak ve gazi
gidermek icin; yemeklerden dnce 1-2 gram tohum
tzerine kaynatilmis su ilave edilerek 5-10 dakika
kapakli demlik ya da bardakta demlendikten sonra
icilir. Onerilen miktar bebekler icin bir cay kasigl,
yetiskinler icin bir tatli kasigidir.

Oksiiriikte balgami sokmek icin demlenen cay, sabah
ve aksamlari icilir.

Oneriler

Anason cayi, idrar artirici (ditretik) ve gaz giderici 6zellikleri
nedeniyle mide eksimelerinin ve sindirim sistemi gazlarinin
giderilmesinde, sindirimin kolaylastirilmasinda, kolik sancilarinin
hafifletilmesinde yararli olmaktadir. Ayrica bulanti hissinin
bastirilmasina yardimci oldugundan vasita tutmasi gibi durumlarda
seyahate cikmadan ve seyahat sirasinda anason cayi icilmesi
onerilmektedir. Anason cayinin emziren annelerde siit miktarini
artirdigl, bu sitd emen bebeklerin ise daha az sancilandigi
bildirilmektedir. Bu etkisi meyvelerin tasidigi 6strojen benzeri
etkiye sahip bilesenleri ile iliskilendirilmektedir. Ozellikle
Okslrikte balgam soktirmek amaciyla kullanildiginda istenirse
tatlandirmak amaciyla bal ilave edilmesi daha dogru bir tercih
olacaktir.

Hassas kisilerde gorilebilecek alerjik tepkimeler haricinde yan etkisi bilinmemektedir.







Bilesimi

Ucucuyag (%1-2) [alfa-pinen, beta-pinen, mirsen, vd., terpenler;
karyofilen, kadinen vd., seskiterpen hidrokarbonlar, 4-terpineol
vd., terpen alkolleri].

Flavonoit glikozitleri, katesik tanenler, oligomerik proantosiyanidinler,
recine.

Etkisi

Hazimsizlik sikayetlerinde ve istah kaybinda yararlidir. idrar
miktarini artirir (ucucu yagi). Kan sekerini ve tansiyonu disurir.

Uyarilar @

Cay: Ginde 2-3 defa 0.5-1 gram kuru meyve ile
hazirlanan cayi icilir. Ginlik 10 grami gecmemelidir.
Bobrek ve idrar yolu sikayetleriicin bu sistem Uzerinde
etkili diger bitkiler ile karistirilarak hazirlanan caylar
tercih edilmektedir.

Oneriler

Gaz sikayetlerinde ve sindirimi kolaylastirmak lzere cay halinde
kullanilmasi yararlidir. Kan sekerini dusuricu etkisi nedeniyle
diyabet ilaci kullanan hastalarda kan sekerinin asiri dismesini
onlemek amaciyla seker duizeyleri kontrol edilmelidir.
Hamilelikte ardic meyvesi tasiyan Urlnlerin disige yol acma
riski nedeniyle kullanilmamasi gerekir.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir. Ancak cok yiiksek miktarlarda ve cok uzun siireli kullanilmasi

durumunda bobreklerde tahrise yol acabilir.




ingilizce Adi: Marigold

Latince Adi: Calendula officinalis L.
Familyasi: Asteraceae

Kullanilan Kismi: Cicekli toprakisti kisimlari
(Calendulae herba)



Triterpen saponinleri  (%2-10) [oleanolik asit glikozitleri],
flavonoitler (%0.3-0.8) [izoramnetin, kersetin glikozitleril, hidroksi-
kumarinler [eskuletin, vd.], karotenoitler [lutein, zeaksantin],
suda c¢oziinebilen polisakaritler (%15) [ramnoarabinogalaktanlar],
polinler, ucucu yag (%0.2) [alfa-kadinol].

Etkisi

Agiz ve bogaz yangilarinda; soguk alginliginda bogaz agrisi ve
okstrtk sikayetlerinde, hafifletici ve terletici olarak onerilmektedir.

Uyarilar @

Bildirilmemistir.

Cay: 1-2 gram kuru bitki tizerine 150 ml taze kaynatilmis
sicak su ilave edilip, 10 dakika demlendikten sonra
icilir.
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Oneriler

Aynisafa ciceklerinin etkili olan kismi turuncu renkli dilsi
cicekleridir. Dolayisiyla dilsi cicekler ayrildiktan sonra kalan
cicek tablasi atilir. Aynisafa cayl hemoroit sikayetlerinin
giderilmesinde de yararli olabilmektedir. Yukaridaki sekilde
hazirlanan cayin icilmesi, yanginin azalmasina yardimci
olabilir. Ayrica cayr daha yogun sekilde hazirlayarak (ylzde
5'lik]), demlenen cay ilidiktan sonra islatilan temiz gazli bezin
haricen ilgili bolgeye uygulanmasi kasintiyi giderir, dokulardaki
gerilimi azaltir ve agriyi hafifletir. Bu cayin yanik ve yaralar
lzerine ayni sekilde uygulanmasi da agriyr azaltarak iyilesmeyi
hizlandirmaktadir.




oblongata L.

Ingil Adi: Q
Latince Adi: Cydonia

si: Rosaceae
Kullanilan Kismi: Tohum
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Bilesimi

Misilaj, siyanogenetik glikozitler [amigdalin], tanenler ve
vitamin C.

Etkisi

Oksiiriikte yatistirici (siyanogenetik glikozit) ve bogazi yumusatmak
icin (misilaj) thlamur gibi bitkiler ile birlikte kullanilmasi Gnerilir.

Uyarilar @

Cay: Aksamlari yatarken 1 cay kasigr parcalanmamis
ayva tohumu, bir fincan su icerisinde 5-10 dakika
demlenip icilir. Cay hazirlamak icin parcalanmis
tohumlarin kullanilmasi durumunda cay yogun jelimsi
bir kivama donilseceginden miktarin dusirilmesi
gerekir [yarim cay kasigi).

Oneriler
Ayva cekirdeklerinde bulunan siyanogenetik glikozitlerin

yatistiricietkisibulunmaktadir. Ancak bu maddelerin 6nerilenden daha
fazla miktarda kullanilmasi zehirlenmeye yol acabilmektedir.
Bu nedenle dikkat edilmesi gerekir. Ayva meyvesi ve yapraklari
da tasidigl musilaj bilesenleri nedeniyle dksiriklerde yardimci
olmaktadir. Bilhassa ihlamur icerisinde hem lezzetin hem de
etkinligin artmasini saglamaktadir. Tatlandirici olarak bu caya
seker yerine istenirse bal ilave edilmesi daha uygun olacaktir.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir. Ancak ayva cekirdeklerinin fazla miktarda kullanilmasi
onerilmemektedir.




ingilizce Adi: Hibiscus, Red Sorrel
Latince Adi: Hibiscus sabdariffa L. var. sabdariffa ruber
Familyasi: Malvaceae

Kullanilan Kismi: Cicek canak yapraklari (Hibisci flos)



Bilesimi

Meyve asitleri (%15-30)[(+)-allohidroksi sitrik asit laktonu; sitrik,
malik, tartarik asitler], antosiyaninler [delfinidin ve siyanidin
glikozitleri], flavonoitler [gossipetin], musilajlar.

Etkisi

Bitki Ulkemizde yetismemekte, ithal edilmektedir. Vatani Afrika
(Nijer) olmasina karsilik, yaygin kullanimi nedeniyle uygun
iklimi olan lkelerde kiiltiirii yapilmaktadir. islam kiiltiiriinde
aktarlarda “karkadeh” adi ile bilinir. Bitkinin bamya bitkisi
ile ayni aileden olmasi disinda meyvesinin yenilen bamya ile
herhangi bir ilgisi bulunmamaktadir. Dolayisiyla “bamya cicegi”
olarak adlandirilmasi yanlistir ve karisikliga yol acmaktadir.
Bu bakimdan “Afrika bamyasi” ya da “Kara bamya” olarak
adlandirilmasi daha dogru olacaktir (Baytop, 1999).

Mide ve bagirsak sistemi rahatsizliklari: icerisinde yiiksek
oranda bulunan ve zayif emilim gosteren meyve asitlerine bagli
olarak hafif laksatif (hafif mishil] etkiye sahiptir; istah artiricidir.

Uyarilar @

Herhangi bir risk bildirilmemistir.

Cay: 1.5-2 gram kuru parcalanmis kaliks tzerine 150 ml
taze kaynatilmis sicak su ilave edilip, 5-10 dakika
demlendikten sonra icilir.
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Solunum sistemi rahatsizliklari: Soguk alginligi ve nezlede
sikayetleri hafifletir, oksurikte balgam sokturicudur.

Kalp ve damar sistemi rahatsizliklari: Dolasimi dizenler,
yliksek tansiyonu distrir ve kalp carpintisinda yararlidir.

Oneriler

Bircok Hibiscus tiirt bulundugu icin dogru bitki kullanildigindan
emin olmak gerekir. Mesela, bahcelerimizde vyetisen
Cinguli (Hibiscus rosa-chinensis) kirmizi tac yapraklarindan
hazirlanan cayin benzer etkiler gostermesi beklenmemelidir.
Kara bamya ciceklerinden hazirlanan cay Afrika'da halk
arasinda sicaklarda serinletici ve susuzlugu giderici bir icecek
olarak kullanilmaktadir. Bu bakimdan ozellikle spor yapan
kisilerde vicuttaki elektrolit dengesinin korunmasi amaciyla
onerilmektedir. Kara bamyadan iceceklere renk ve aroma
vermek amaciyla da yararlanilmaktadir.




ONEMLI BILGILER

BAMYA CICEGI TANSIYONUN
DUSURULMESINDE YARARLI
OLABILIR

ilac arastirmalarinda ilaclar, farkli risk gruplarinda, farkl
zamanvesiirelerle uygulandiginda etkinin tekrarlanabilmesi
onemlidir.

Hibiscus cayinin (bamya cicegi) tansiyonun
dUstrtlmesinde etkili oldugu klinik calismayla
destekleniyor.

Etkisi, kirmizi rengini veren polifenolik bilesenlerine baglidir.

Piyasada pazarlanan bitkisel caylarin 6nemli bir kisminin
icerisinde “bamya cicegi” adi ile yer alan bitki, esasinda
bildigimiz bamya ile yakin akraba olmasina karsilik gerek
goriiniisii ve gerekse bilesimleri, dolayisiyla etkileri

bakimindan oldukca farklidir. Bu bitkinin Latince bilimsel
adi “Hibiscus sabdariffa”dir ve illkemizde yetismez. Afrika
ozellikle Misir kaynaklidir ve Arap llkelerindeki adi
“karkadeh”tir. Kirmizi renkli canak yapraklari buruk bir
lezzete sahiptir. Bu bakimdan ciceklerinden hazirlanan
cayin ingilizce adi “sour tea” yani “eksi cay” olarak
adlandiritir. Caya ozellikle kirmizi renk vermesi nedeniyle
ilave edilir ama kirmizi rengini veren polifenolik bilesenleri
nedeniyle antioksidan etkilidir ve bilhassa kalp ve damar
rahatsizliklarinda yararli oldugu ileri siiriilmektedir.

Tip Il seker hastalarinda en sik gozlenen sorunlarin basinda
kalp ve damar sistemi sikayetleri oldugu bilinmektedir.
Ozellikle gelismis toplumlarda her dort seker hastasindan
Ucliniin bu tip sorunlara sahip oldugu goriilmektedir.
Yiksek tansiyon hastaliginin seker hastalarinda seker
hastasi olmayanlara oranla iki misli daha yiliksek olasilikla
gorildugu bildirilmektedir.

Bu bakimdan, yliksek tansiyonun seker hastalarinda baslica
risk etkenlerinden biri oldugu kabul edilir.
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BAMYA CICEGI TANSIYON
YUKSELTIYOR

Standardize dzitlerile yuritilen klinik calismalar,
hibiscus ciceklerinin yliksek tansiyonu dustirdigi
ve kan lipit seviyesini dizenledigini ortaya
koymaktadir.

Yeni yayimlanan bir diger klinik calismada ise, yiiksek
tansiyonlu seker hastalari tizerindeki hibiscus cicegi cayinin
ve bamya ciceginin etkisi karsilastirilmis; tansiyonu 160 ve
100 mmHg arasinda olan 60 orta derecede yiiksek tansiyon
hastasina bir ay siire ile giinde iki defa hibiskus cayi ya da
bamya cicegi verilmistir. Cay hazirlanirken bir poset cay
2 bardak kaynatilmis su icerisinde demlendikten sonra
icerisine bir kesme seker atilarak tatlandirildiktan sonra
icilmesi onerilmis; calisma sirasinda deneye katilanlarin
baska tip cay kullanmalarina izin verilmemistir.

Deney gruplarinda alt tansiyon degerinin (diyastolik kan
basinci) degismemesine karsilik, iist degerin (sistolik kan
basinci) 160°dan 112’ye indigi, nabzin ise belirgin bir sekilde
distiigti (52+12,2 mmHg'den 34,5:9,3 mmHg'ye] tespit
edilmistir. Buna karsilik bamya cicegi verilen kisilerde
gerek st tansiyon degerinin ve gerekse, nabzin belirgin bir
sekilde yiikseldigi (41,9£11,7 mmHg'den 47,3+9,6 mmHg'ye)
gozlenmistir.

Bu calismanin sonuclari daha once yiritilen iki klinik
calismanin sonuclarini desteklemesi bakimindan onemlidir.
ilac arastirmalarinda etkinin miimkiin oldugunca farkli risk
gruplari lzerinde tekrarlanmasi gerekir. Bu calismada
digerlerinden farkli olarak seker hastalarinda yiiksek
tansiyon sikayetleri lzerindeki etkisi degerlendirilmistir.
Calismanin bos ilac verilen grup (plasebo) bulunmamasina
karsilik diger bilimsel kriterleri (randomize, cift korlii)
sagladigl goriilmektedir. Ancak sadece tansiyon ve nabiz
degerlerinin izlenmesi, kan degerlerinin (sodyum, potasyum
ve tansiyonun yiikselmesine neden olan anjiotensin
donustiiriicii enzim gibi) izlenmemesi 6nemli bir eksikliktir.




ingilizce Adi: Alder buckthorn

Latince Adi: Frangula alnus Miller (Rhamnus frangula L.)

Familyasi: Rhamnaceae

Kullanilan Kismi: Kurutulmus govde ve dal kabuklari (Frangulae cortex]
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Bilesimi

Antrasen tiirevleri [emodin-fiskiyon ve krizofanoll, aci maddeler.

Etkisi

Uyarici mishil (stimilan laksatif) etkisi nedeniyle inatci
kabizliklarda etkilidir. Etkisini kalin bagirsaklarda gostermekte,
bagirsak hareketlerini uyarmaktadir. Orta-hafif mushil etkisi
nedeniyle spastik kabizliklarda da yararlanilabilmektedir.

Uyarilar @

Cay: Mishil etkiyi saglayacak en disik miktarda
kullanilmasi onerilmektedir. Yeterli miktar bitki
lzerine taze kaynatilmis sicak su ilave edilerek 10
dakika demlendikten sonra icilir.

Daha etkili bir sonuc alinmasi icin birbirini tamamlayici
etkilere sahip bitkilerin bir arada kullanitmasi, mishil
etkili bitkilerin daha disiik oranlarda kullanilmasini
saglayabilir. Bu amacla, esit miktarlarda (1'er
gram) barut agaci kabugu, mayis papatyasi cicegi ve
rezene meyvesi karistirilarak cay seklinde 10 dakika
demlendikten sonra icilebilir.

Oneriler

Onerilen miktarlarda kullanildiginda bagirsaklarda kolik tipi
agrilara yol acma riski disik oldugundan sinameki ve aloe gibi
mishil etkili bitkilere oranla daha giivenilir bir mishildir. Barut
agacl kabuklarinin sinamekiye gore bir baska avantaji da daha
gec direnc olusumudur. Bu bakimdan etkinligini daha uzun
sireler surdirebilmektedir.

Bitkinin kabuklari toplandiktan sonra biryil kadar bekletilmelidir. Bu siire icerisinde bilesiminde yer alan ve kuvvetli tahris edici etkisi
bulunan antranol tirevlerioksitlenerek tahris edici etkisi azalmis antrakinon tiirevlerine donismektedir. Taze kabuklarin tiketilmesi
asiri kusma ve siddetli kramplara neden olmaktadir. inatci ve siiregelen kabizlik vakalarinda miishil ilaclarinin siirekli kullanilmasi
risklidir. Onerilen kullanim siiresi 10-15 giinden uzun olmamalidir. Bu siireden uzun ya da siirekli kullanilmasi durumunda viicutta

elektrolik dengesinin -bilhassa potasyum- bozulmasi, idrarda albiimin (albiminiiri) ve kan (hematuri) gibi klinik tablolara yol acabilir.
Potasyumyetmezligi,idrarartiriciilaclar(tiazitler), kalpilaci(antiaritmik, kardiyoaktifglikozit)ve kortikosteroitlerkullanankisilerdedaha
belirginleserek kalp islevlerinde yetersizlik ve kaslarda zayifliga neden olabilir. Hamilelikte kullanilmasi énerilmemektedir. Emziren
annelerde anne siitline gecen miktarin son derece disik oldugu ve bebekte herhangi bir mishil etkiye yol acmadigi bildirilmektedir.




-

ingilizce Adi: Blackberry
Latince Adi: Rubus fruticosus L. Rubus caesius L.,
Rubus sanctus Schreber

Familyasi: Rosaceae

Kullanilan Kismi: Yaprak (Rubi fruticosi folium)
(Rubi sancti folium)



Bilesimi

Meyve asitleri [sitrik asit, izositrik asit], flavonoitler, tanenler
(%8-14) [gallo tanenler, dimerik elajik tanenler], polipeptitler.

Etkisi

Yiksek tanen icerigi nedeniyle astrenjan (blzici) etkilidir.
Herhangi bir enfeksiyona bagli olmayan akut ishal vakalarinda
yararlanilir. Ayrica agiz ve bogazda hafif yangi sikayetlerinde ve
dis eti kanamalarinda gargara seklinde kullanilir.

Uyarilar @

Cay: Giinde 2-3 defa 2 gram yaprak tozu ile hazirlanan
cay 10-15 dakika demlenerek icilir ya da gargara

yapilir.
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Oneriler

Bogurtlen yapraklarindan hazirlanan cayin yizde 5°lik yogun
derisimde hazirlanarak gargara seklinde dis eti kanamalarinda
ve soguk alginliginda bogazdaki yangiyr hafifletmek amaciyla
kullanilmasi yararli olmaktadir. Yapraklarin yiiksek tanenicerigi
nedeniyle halk arasinda viicutta bir kesik oldugunda bogirtlenin
taze yapragl cignendikten sonra kesilen yere konulursa kani
durdurmaktadir. Kurutulmus yapraklar toz edildikten sonrayara
lzerine serpildiginde yaranin iyilesmesini hizlandirmaktadir.

ishalin 3-4 giin icerisinde gecmemesi durumunda hekime basvurulmalidir.




ingilizce Ad: Yarrow
’ Latince Adi: Achillea millefolium L.

Familyasi: Asteraceae
Kullanilan Kismi: Cicekli toprak tsti kisimlari (Millefolii herba/flos)




Bilesimi

Ucucu yagd (%0.2-1.0) [kamazulen (%6-19), kafur (%20), beta-
pinen (%20), sineol (%10), karyofilen (%10)], seskiterpen laktonlar
[guaianolitler, germakronolitler, proazulenler], polinler, alkamitler,
flavonoitler (apigeni ve luteolin glikozitleri], betain.

Etkisi

Safra akisini artirir  (seskiterpenler), spazmlari giderir
(flavonoitler), 6dem ve yangi gidericidir (proazulenler). Etkisi
mayis papatyasl ile benzemektedir. Anadolu’da halk arasinda
genellikle papatya yerine bu bitki kullanilmaktadir.

Mide-bagirsak sistemi rahatsizliklari: Hazimsizlik, hafif spazm
ve gaz sikayetlerini gidermek amaciyla etkili olmaktadir. Safra
ve karacigerin islevsel sikayetlerinde onerilmektedir.

Uyarilar @

Cay: Gunlik onerilen miktar 3-4 gram cicek ya da 4.5-6
gram toprakdisti kismidir. Giinde 2-3 defa 1.5-2 gram
parcalanmis bitki kismi taze kaynatilmis su ile kapakl
fincanda 10-15 dakika demlendikten sonra icilir.

Oneriler

Civanpercemi ozellikle adet donemlerinde sanci ve agriyl
hafifletmekte, vicuttaki o6demin bosaltilmasina yardimci
olmaktadir. Bu nedenle bu donemlerde kadinlara cay halinde
kullanilmasi onerilmektedir. Ayrica ates duslricd, terletici,
idrar yolu antiseptigi, idrar artirici 6zellikleri bilimsel literatiirde
kayitlidir. Gerek beyin damarlari ve gerekse koroner damarlar
tizerinde kan sulandirici etkisi bulunmaktadir. Bu bakimdan kan
sulandirici ilac kullananlarin asiri kan sulandirici etkiye dikkat
etmesi gerekir.

Papatya polenlerine alerjisi olan kisilerde dikkatli olunmalidir. Hamilelikte kullanilmamasi 6nerilmektedir (ucucu yaginda eser

miktarda tuyon bulunmaktadir). Fazla miktarda kullanilmasi kan pihtilasmasini 6nler (antikoagtlan) ve tansiyon ilaclari (hipotansiyon
ve hipertansiyon) ile etkilesebilmektedir.




ingilizce Adi: Dill
Latince Adi: Anethum graveolens L.
Familyasi: Apiaceae



Cay: Parcalanmis meyve ya da parcalanmamis tam
tohumlar ile hazirlanan cay 10-15 dakika demlendikten
sonra icilir. Glinde 3-4 gram tohum kullanilabilir.

Bilesimi Oneriler

Ucucu yag (%2.5-4.0)[karvon (%50), (+)-limonen, apiol], ftalitler, Dereotu tohumu Uzerinde vyiritilen bilimsel calismalar
sabit yag, furanokumarinler [bergapten], hidroksikumarinler  mikroplara karsi etkili oldugu, mide asitligini azalttigi ve mide
[umbelliferon]. mukozasini korudugunu ortaya koymaktadir. Bu nedenle, gastrit
ve Ulser hastalarinin yemeklerden sonra bir fincan dereotu
tohumu cayi icmesi yararli olabilir.

Etkisi

Mide ve bagirsak sistemi rahatsizliklari: Hazimsizliklarda ve
diiz kaslar Uzerinde etkili spazm gidericidir.

Uyarilar @

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir.




ingilizce Adi: Echinacea
Latince Adi: Echinacea purpurea (L.) Moench, Echinacea
pallida (Nutt.) Nutt., Echinacea angustifolia DC.
Familyasi: Asteraceae

Kullanilan Kismi: Toprak Usti (E. purpurea), kokleri
(E. purpurea, E. pallida, E. angustifolia)



Bilesimi
Her lc turtn bilesimleri farklilik gostermektedir.

E. purpurea: Toprak Ustl ve kokleri: Kafeik asit tirevleri
(%0.6-2.1 koklerde][sikorik asit, kaftarik asit, klorojenik
asitl; toprak Ustinde suda c6ziinen polisakaritler
[arabinoksilan ve arabinogalaktan tipil; fruktanlar; flavonoitler
(%0.48) [kersetin ve kempferol tipil, ucucu yag [%0.08-
0.321. Echinacea purpurea kokleri farkli olarak poliasetilen
tirevleri tasimaktadir. Kéklerde polisakarit (fruktozanlar,
arabinogalaktanlar], glikoproteinler ve ucucu yag (%0.2)
bulunmaktadir.

E. pallida koklerinde farkli kafeik asit tirevleri (%0.7-1.0)
bulunmaktadir; ekinakozit, izoklorojenik asit, 6-kafoil
ekinakozit ve klorojenik asit. Ayrica ucucu yag (%0.2-2),
poliasetilenler, polisakaritler, glikoproteinler ve alkamitler
tasir. E. angustifolia koklerinde kafeik asit tlirevleri arasinda
ekinakozit ylizde 0.3-1.7 oranindadir. Ardindan klorojenik asit,
izoklorijenik asit ve diger tiirlerden farkli bir bilesen olarak
sinarin gelmektedir. Ayrica polisakaritler, glikoproteinler,
alkamitler ve diisiik oranda ucucu yag (%0.1) tasir.

Etkisi
Ust solunum yolu enfeksiyonlarindan (USYE) koruyucu ve
tedavisinde yardimcidir.  Bagisiklik sisteminin  etkinligini
destekler.

Ekinezya bitki cayinin etkisi suda cozlinebilen kafeik asit
tirevlerinin etkisinden kaynaklanmaktadir. Daha ylksek etki
saglayabilmek icin ekinezya cayinin, ekinezya toprak usti ve
koklerinin suda cdziinmeyen bilesenlerini [(poliasetilenler,
alkamitler vd.) tasiyan surup, kapstl gibi ila¢c sekilleri halinde
hazirlanmis irdnlerin cayla birlikte kullanilmasi onerilebilir.

Uyarilar @

Cay: USYE ve soguk alginligi sikayetlerinin
hafifletilmesinde yardimci olarak E. purpurea toprak
Ustl kisimlarindan veya E. purpurea, E. pallida ya da
E. angustifolia koklerinden hazirlanan cayin giinde 5-6
defa sicak su icerisinde 10-15 dakika demlenmesinden
sonra icilmesi onerilmektedir. Bir biyiik fincan icin
0.5-1 gram bitki yeterlidir.

Oneriler

Ekinezya, soguk alginligr ve Ust solunum yolu hastaliklarindan
korunmak ve tedaviye yardimciolmak acisindan en cok yararlanilan
bitkisel drinlerden biridir. Son yayimlanan calismalara gore
ekinezya urlnleri, hem soguk alginligina yol acan veya ucuk
virusy gibi virtsleri oldurtyor, hem de virislerin yol actigi iltihap
etkenlerinin miktarini kontrol ederek bogaz ve akcigerlerdeki
iltihabin yol acacagi hasari engelliyor.

Bu bitkiden yararlanabilmek icin oncelikle guvenilir kalitede ekinezya
Urlinu secilmeli ve dnerilen miktarlarda en az bir ay kullanitmali. Ayrica
bu bitkinin etkili olabilmesi icin, taze bitkinin 6zsuyu ve koklerinden uygun
sekilde hazirlanan oztitlerin kullanilmasi son derece 6nemlidir.

Papatya gibi bitkilere alerjisiolan kisilerde, bitkinin ayniaileden olmasi nedeniyle alerji gorilmesiriski goz oniinde bulundurulmalidir.

Ancak risk, toprak tstl kullanilan bitki tirtinin (Echinacea purpurea) tGrinleri icin s6z konusudur. Kéklerin kullanilmasi durumunda
risk bulunmamaktadir.




SOGUK ALGINLIGINA KARSI
SAVASIN UC SILAHSORU:
EKINEZYA, IHLAMUR VE ADACAYI

GUnUmuzde saglik alaninda gozlenen
biylk gelismelere karsilik insanoglu
hala viruslere karsi caresiz ve korumasiz.

Gectigimiz yillarda kus gribi, bu yil domuz gribi; acaba dniimuzdeki
yillarda hangi formda, hangi degisiklikle karsimiza cikacak bu
viriisler? Onemli bir husus ise kisilerin kendi savunma silahlarini,
yani bagisiklik sistemini giiclendirmesi ve desteklemesidir.
Nitekim haber biiltenlerinde baharat satan diikkanlarda
bagisiklik sistemini destekleyen bitkisel uriinlerin tiikendigi,
hatta meyve suyu sikacaklarinin bile yok sattigina iliskin haberler
dikkat cekiyor. Herkes herhangi bir yolla bagisiklik sistemini
desteklemeye calisiyor. Bagisiklik sistemi, esasinda bir “tasarruf
hesabi” ya da “kumbara” gibidir. Farkli kaynaklardan saglanacak
farkl ozellikteki dogal uriinlerin akilci bir sekilde kullanilmasi ile
bagisiklik sistemimize yapacagimiz katkilar, bizim hastaliklara
karsi direncimizi gliclendirmemize yardimci olacaktir. Doga, bu
bakimdan bizlere sonsuz kaynaklar sunmaktadir.

Ust solunum yolu hastaliklari denince akla ilk
gelen bitkilerden biri “ekinezya”dir.

Esasinda cok glizel bir goriinime sahip olmasi nedeniyle
bir sis bitkisi olmasina karsilik, bazi tirlerinin son yillarda

bitkinin 6zsuyu ve koklerinin bagisiklik sistemi ulzerinde ve
ozellikle soguk alginlig sikayetleri lizerindeki yararli etkileri
nedeniyle dikkati cekmektedir. Yapilan bilimsel nitelikteki
deneysel (deney hayvanlari ve hiicre Kiiltiirleri Uzerinde)
ve klinik (insanlarda) calismalar bu bitkinin soguk alginuig
etkenlerine karsi viicudun bagisiklik sistemini destekledigini
ortaya koymaktadir. Ekinezyanin saglik icin yararlari ve
onemi konusunda en dikkati ceken husus, ekinezyanin tibbi
kullanimina yonelik sadece 2009 yilinda yayimlanmis 67
kadar calismanin (Ekim ayi sonu itibariyle) bulunmasidir. Son
yayimlanan bir calisma ekinezya urinlerinin soguk alginligina
yol acan (influenza viriisii ve solunum sinsityal viriis) ve ucuk
virlisii gibi viruisleri oldiirlicii etkisi bulundugunu gosteriyor.
Bu calisma, ekinezyanin solunum sistemi rahatsizliklarinda
nasil etki ettigini de ortaya koymasi bakimindan onemli.
Arastirmanin ortaya koydugu bulgulara gore, ekinezya hem
bu virisleri oldiiriiyor, hem de viriislerin yol actigi iltihap
etkenlerinin (sitokinler) miktarini kontrol ederek bogaz ve
akcigerlerdeki iltihabin yol acacagi hasari engelliyor.

Soguk alginligi denince ilk olarak aklimiza gelen bitkilerden
birdigeride “ihlamur” ¢icekleridir.Birka¢yilonceyayimlanan
bir arastirmamizin sonuclarina gore thlamur ciceklerinin
de, ekinezya gibi “iltihap giderici” etkisi bulundugu deneysel
olarak ortaya konulmustur. Bu calismamiz sonucunda
thlamur icerisindeki bilesenlerden bazilari (flavonoit) iltihap
giderici ve agri kesici etki gosterirken, bazi bilesenlerin
de (misilaj) bogazi yumusatmasi neticesi bogazda tahrisi
onledigi ve bu suretle soguk alginligi sikayetlerinin
hafifletilmesinde tedaviye yardimci oldugu goriilmektedir.
Ayrica cay seklinde hazirlandiginda bazi ucucu bilesenlerinin
(Linalool) ve flavonoitlerinin yatistirici etki gosterdigi
deneysel olarak gosterilmistir. Bu bakimdan, bilhassa inatci
oksiuriiklerde kisilerin rahatlamasini saglamasi bakimindan
da yararli olabilmektedir.
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Agiz ve bogaz iltihaplarinda etkili oldugu bilinen bir baska bitki
ise “adacayi”dir. Ozellikle bitkinin icerdigi ugucu bilesenlerin
agiz ve bogaz iltihaplarinda (farenjit, jinjivit gibi) yararl oldugu
bilinmektedir. Dolayisiyla cay seklinde hazirlanan adacayi ile
hazirlanan gargaranin bu amacla kullanilmasi 6nerilmektedir.
Yeni yayimlanan bir klinik calismada;

Adacay! ile ekinezyanin birlikte uygulandginda
dezenfektan gargaradan daha etkili oldugu
gosterilmis.

isvicre'de son 3 giin icerisinde bogaz agrisi sikayeti ile
hastaneye basvuran 155 gonilli Uzerinde yiritilen bir
calismada, bilesiminde ekinezya ve adacayi iceren gargaranin
5 giin siire ile glinde 10 defa kullanilmasi ile iiclincii glinden
baslayarak etkili oldugu gozlenmis. Deneyde paralel olarak
bir baska grup hastada yiiritiilen calismada 2 saat araile agza
sikilan bir dezenfektan c6zeltisinden (klorhekzidin/ lidokain)
daha yliksek etki bulunmus.

Sonuc olarak, ozellikle soguk alginligi riskinin arttigi sonbahar
ve kis donemlerinde doganin bizlere sundugu bu etkili ve
guvenilir silahlardan yararlanmak en akilci yaklasim olacaktir.
Hic siiphesiz, 6ncelikli hedef “hastaliga yakalanmamak”. Bu
konuda bagisikligi destekleyici bu tip triinler koruyucu olarak
yararli olabilmektedir. Hastaliga yakalanma durumunda ise bu
tip Urinlerden uygulanan temel tedavinin yani sira sikayetlerin
hafifletilmesinde yararlanilmasi diisiiniilebilir.

EKINEZYA, SOGUK ALGINLIGI
VE NEZLE TEDAVISINDE YARARLI
OLABILIR

Bagisiklik sistemive dzellikle “lst solunumyolu enfeksiyonlar”
denilince akla gelen bitkilerden biri ekinezya.

Ekinezya, soguk alginligi ve nezleden korunmak ve
tedavisine yardimci olmak amaciyla yararlanilan
bitkisel Urtinlericerisinde, tartismasiz en cok bilineni.

Cesitli echinacea (Bitkinin Latince bilimsel adi) tiirleri icerisinde
sadece U tirin (Echinacea pallida, purpurea ve angustifolia)
bitki 6zsuyu ve koklerinin yararli oldugu deneysel olarak da
ortaya konulmus. Bu bitkilerin polisakarit (arabinogalaktanlar) ve
glikoprotein (arabinogalaktan-protein kompleksi) bilesenlerinin
bagisiklik sisteminin cesitli elemanlarinin (timor nekroze edici
faktor-alfa, interldkin-1,immiinoglobiilin M gibi) tiretimini kontrol
ettigi deneysel olarak gosterilmistir. Ayrica, diger bilesenlerinin
de (kafeik asit tiirevleri, flavonoitler, alkamitler, poliasetilen
bilesikleri) bitkinin bagisiklik sistemi ve ilgili diger biyolojik etkileri
Uzerinde etkisinde roli bulundugu ortaya konulmus. Bu nedenle,
bitkinin etkili olabilmesi icin, taze bitkinin 6zsuyu ve koklerinden
uygun sekilde hazirlanan oziitlerin kullanilmasi son derece
onemlidir.

2009 yilindayayimlananyenibir calisma ekinezya iiriinlerinin
soguk alginligina yol acan influenza viriisi, solunum
sinsityal viriisii ve ucuk viriisu gibi virtsleri éldirici etkisi
bulundugunu gésteriyor. Bu calisma, ekinezyanin “neden”
solunum sistemi rahatsizliklarinda etkili oldugunu ortaya
koymasi bakimindan oldukca onemlidir.

Ekinezya iiriinlerinin soguk alginligi ve nezle lizerinde klinik
etkinligini ortaya koyan calismalara baktigimizda sonuclarin
tartismaya acik oldugu goriliuyor. Bazilarinda belirgin
etki gozlenirken, bazilarinda etkinin kayda deger olmadigi
belirtiliyor. Dolayisiyla bardagin bos tarafina bakanlar
ekinezyanin etkisiz oldugunu, dolu tarafina bakanlar ise etkili
oldugunu savunuyor.

Konuyu bilimsel olarak, tarafsiz bir sekilde degerlendirmeye
calistigimizda; “Bir etki varsa vardir, yoksa yoktur.” Eger bu
sekilde istikrarsiz sonuclar goriiliiyorsa, o zaman deney
yontemi ve uygulama sorunlari sdz konusudur. Aslinda
bitkisel ilaclar ile yiiriitiilen calismalarda, bu sik goriilen
bir durumdur. Bunun en onemli etkenleri deneylerde
kullanilan ilacin kalitesi, ilacin uygulandigi siire ve
miktaridir. Dolayisiyla, yeterli kalitede giivenilir bir marka
iriin secilmesi, onerilen siire ve miktarlarda kullanilmasi
onemlidir.

Oncelikle giivenilir kalitede ekinezya iiriinii secilmeli ve 6nerilen
miktarlarda uygulanmalidir. Yeterli seviyede etki saglanabilmesi
icin en az bir ay kullanilmasi gerekir. Ancak iki ay kullanildig
halde yeterince yararli olmadigi goriiliiyorsa daha uzun siire
uygulamaya gerek yoktur. Clinkii bu durum, kullanilan iriine ya
da sizin bagisiklik sisteminize iliskin bir sorun oldugunu gdsterir.
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Bilesimi

Ucucu yag (%0.5) [estragol (%85), linalool, &jenol], kafeik asit
turevleri, flavonoitler.

Etkisi

Mide ve bagirsak sistemirahatsizliklarinda: Sindirimi kolaylastirmak,
gaz sikayeti ve siskinligi gidermek icin yararli olmaktadir. Istahi
uyarir.

Uyarilar @

Cay: Kurutulmus toprak st kisimlari (1.5-3 gram] ile
hazirlanan cay 10-15 dakika demlendikten sonra icilir.

Oneriler

Anadolu mutfaklarinin vazgecilmez bir aroma elemani olmasinin
yani sira ucucu bilesenlerine bagli olarak yemeklerden sonra
gaz, kolik ve siskinlik sikayetlerinin giderilmesinde cay halinde
uygulanmasi onerilmektedir.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir. Yapraklarin tasidigi ucucu yag icerisinde yiiksek oranda
ostrojenik etkili estragol bulundugundan hamilelik stresince kullanilmasi onerilmemektedir.







Cay: Taze parcalanmis tohumlar kaynatilmis su ile
kapakli fincanda 10-15 dakika demlendikten sonra
icilir. Ginde 1.5-6 gram tohum kullanilabilir.

Bilesimi Oneriler

Ucucu yag [D-(+)-karvon, D-(+)-limonen], sabit yag, polisakaritler, ~Frenk kimyonu tohumlari baharat olarak yemeklerde
proteinler. kullanilmasinin yani sira yemeklerden sonra cay halinde icildiginde
siskinlik, gaz ve sindirim sistemi kramplarini gidermek Uzere
yararli olmaktadir.

Etkisi

Mide ve bagirsak sistemi rahatsizliklari: Hazimsizlik, gaz ve
siskinlik hissi ve hafif spastik durumlarda kullanilmaktadir.

Halk arasinda emziren annelerde sit miktarini artirdigi
bilinmektedir.

Uyarilar @

Onerilen miktarlarda kullanidiinda herhangi bir risk bildirilmemistir.




ingilizce Adi: Ginkgo

Latince Adi: Ginkgo biloba L.

Familyasi: Ginkgoaceae

Kullanilan Kismi: Yaprak (Ginkgo folium)




Bilesimi

Diterpen laktonlar (%3.1)[ginkgolitler A, B, C ve J], seskiterpen
lakton (%5-7) [bilobalid], flavonol glikozitleri (%22-27) [kersetin,
kaemferol ve izoramnetin glikozitleril.

Etkisi

Pihtilasmayi dnleyici ve antioksidan etkilerine bagli olarak kalp
ve damar hastaliklarinda koruyucu olarak yararlanilmaktadir.

[Not: Demans, Alzheimer hastaligi ve diger serebral yetmezlik
gibi durumlarda ve periferal damar hastaliklarinda tedavi
icin standart 0zt ile hazirlanan ilac sekillerinin kullanilmasi
onerilir.]

Uyarilar @

Cay: Benzer etki gosteren bitkisel riinler ile birlikte
cay halinde glinde 3-4 defa icilebilir.

|

Oneriler

5000 yil oncesine ait Cin kayitlarinda ginkgo yapraklarinin
beyin icin yararli oldugu bilgisi yer almaktadir. Ydritilen
gerek deneysel ve gerekse klinik bilimsel calismalar ginkgo
yapraklarinin  serebral bozukluklarin  geciktirilmesindeki
etkinligini ortaya koymaktadir. Beyin damarlarinda kan akimini
hizlandirmasinin yani sira néroprotektif (sinir uclarini koruyucu)
etkisi nedeniyle yasa bagli ortaya cikan hafiza sikayetlerinin
geciktirilmesinde yararli olmaktadir. Yapilan calismalarda
ginkgo kullaniminin sirekli olarak en az 3 ay olmasi gerektigi
gorulmektedir. Bu nedenle gerek kullanimin surekliligi ve
gerekse yeterli miktar uygulanmasi onemlidir. Cay seklinde
uygulandiginda daha etkili olmasi icin kaynar su ilave edildikten
sonra agzi kapakli bir kapta 15 dakika kaynatilmasi gerekir.

Ginkgo icin kaynaklarda yer alan uyarilar genellikle cay olarak kullanildiginda s6z konusu degildir. Ancak yine de kan sulandirici
ilaclar ile birlikte uygulanmasi durumunda kanin pthtilasma zamaninin izlenmesi onerilmektedir.




DIKKAT EKSIKLiGI BOZUKLUGUNA
GINKGO BILOBA

Dikkat eksikligi  bozuklugu teshisi
konulmus genc hastalarda standart
ginkgo 0zutu uygulanmasi ile belirgin
lyilesme saglanmistir.

Hiperaktivite ile birlikte olsun ya da olmasin dikkat eksikligi
bozuklugu, onlem alinmamasi durumunda kisilerin yetiskinlik
doneminde de hayatini olumsuz etkileyebiliyor.

Dikkat eksikligi bozuklugu (DEB) ¢ocuklarda ve adolesanlarda

dikkat yetersizligi, dalginlik, huzursuzluk ve hircinlik
gibi belirtiler ile ortaya cikan bir durumdur. Kisi ile
dogrudan konusuldugunda cogunlukla dinlemiyormus

gibi gorunur. Dikkatini toplayamadigindan odevlerinde
veya verilen gorevlerde hatalar yapar. Dikkat yetersizligi
ogrenme sorunlarina, huzursuzluk ve hircinlik ise davranis
bozukluklarina yol acar. Bunlara bagli olarak sirekli
karsi cikma, cekisme icinde olma, kolay sinirlenme ve
tahammiilsiizliik gibi belirtiler ortaya cikar. Bu olumsuz
tablo, zaman icerisinde ailesinden ve okulda cevresinden
uzaklasmasina, icine kapanmasina neden olur. Depresyon,
sikinti, hircinlik, kolay sinirlenme, madde bagimulagi,

antisosyal davranislar gibi olgularin olasilig: artar. Vakalarin
hemen hemen yarisinda sorunlar ileri genclik ve yetiskinlik
donemlerine de yansiyarak, organizasyon bozukluklarina ve
tretkenligin azalmasina yol acabilir.

BAZI BITKILER YATISTIRICI

Tedavi amaciyla yararlanilan ilaclarin kisitli yarari ve bazi
yan etkileri bulundugu biliniyor. Bitkisel ilac secenekleri
arasinda; Alman papatyasi, serbetciotu, kediotu, ogul otu,
carkifelek gibi bildigimiz bazi bitkilerin dikkat eksikligi
bozuklugu vakalarinda yararlari bulundugu bildiriliyor. Bu
bitkilerin tiiminin cesitli derecelerde ‘yatistirici’ 6zellikte
oldugu biliniyor. Yani bu bitkiler, hastalari miimkiin
oldugunca sakinlestirmeye, rahatlatmaya yonelik olarak
uygulaniyor, ancak dikkat eksikligi sorunu iizerinde
tatminkar bir yarar saglayamiyor. Bu bitki seceneklerinden
farkli olarak ginkgo biloba bitkisinin dikkat eksikligi
bozuklugu vakalarinda etkili olabilecegi ileri siiriiliyor. Bu
amacla son dénemlerde, italya’da bir hastanenin cocuk ve
adolesan psikolojisi kliniginde uygulanan dar kapsamli ve
acik bir calismanin sonuclari yayimlandi.

Calisma, 17 ile 19 yaslari arasinda secilen ve dikkat
eksikligi bozuklugu oldugu uluslararasi kriterlere (DSM-
I1I-R) uygun olarak teshis edilen 4'G erkek, 2’si bayan 6
kiside yurutilmis. Gonulliilere agiz yoluyla 4 hafta boyunca
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glinde 200 mg standart ginkgo 6ziitii (EGb 761) uygulanmis
ve bu siirec icerisinde baska ilac verilmemis. Siire sonunda
hastalara 60 kadar hususun degerlendirildigi bir test
(Wender-Utah Questionnaire) uygulanmis. Test sonuclari
ginkgo uygulamasinin rahatsizligin belirtilerini belirgin bir
sekilde iyilestirdigini ortaya koyuyor.

Tedavi sirasinda hastalarda tansiyonda belirgin bir
degisim goriilmemis, dolayisiyla hastalarin tiimi calismayi
tamamlayabilmis. ilk 2 haftada 2 hastada goriilen bas ve
mide agrisi ise daha sonra kaybolmus. Ginkgonun ozellikle
dikkat eksikligi lizerinde olumlu katkisi oldugu, ayrica
hiperaktiviteyi ve tahammiilsiizligiu azalttigi gozlenmis.
Ginkgo uygulamasinin bir baska olumlu yoni ise yan etki
olasiliginin diisiik olmasi. Bu nedenle, deney sonrasinda
da hastalarin tedaviye devam etmek istedikleri bildiriliyor.
Arastirmacilar, ginkgo uygulamasinin standart ilac
tedavisine (klonidin) oranla en 6nemli avantajinin uyutucu
etkisinin cok daha diisiik oldugunu ve etkisinin daha uzun
surdigiini vurguluyor.

Bu bakimdan ginkgonun metilfenidat gibi psikoaktif
ilaclar ile birlikte uygulanmasinin, her ikisinin ayri ayri
uygulanmasindan daha fazla etkili olabilecegi belirtiliyor.
Elbetteki, bu sadece bir 6n calisma oldugu icin, daha fazla
hasta uzerinde daha uzun siireli etkinlik ve guvenilirlik
calismalarinin yiritiilmesi gerekiyor.

giNKeo, HAFIZA KAYBINI
ONLEMEDE ETKILi OLABILIR

Unlii bilimsel tip dergisi Journal of the American Medical
Association’in (JAMA) Kasim 2008° de yayimlanan sayisinda
ginkgonun yasli bireylerde demans (bunama) gelisimini
onleyemedigini ileri siiren bir klinik calismanin sonuclari
yer aliyor. Calismanin tasarimina baktigimizda bilimsel
kriterlere uygundur. Yani cift korll, randomize, plasebo (bos
ilac) kontrollii; denek sayisi yeterli 3.069 (1.524 bos ilac +1.545
ginkgo); normal ya da hafif algilama bozuklugu bulunan
fertlerde uygulanmistir. Deneklerin yaslari en diisiik 75, yas
ortalamasi 79, kullanilan ilac standart ve iyi taninan Alman
ginkgosu (EGb 761); uygulanan ilac miktari (giinde 2 defa
120 mg) ve calisma siiresi de (6 yil) uygundur.

Ancak, mikemmel goriilen bu arastirma tasarimi icerisinde
calismanin degerini ve sonuclarini birden siipheli statiisiine
indirgeyen kritik bir hata bulunuyor; clinkii referans madde
kullanilmamistir. Yani bunama lzerinde etkisi bilinen
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bir ilacin da ayni calisma programi icerisinde deneklere
uygulanarak sonuclarinin karsilastirilmasi gerekirdi.

Simdiye kadar cesitli ginkgo formiilleriyle yiritilmis cok
sayida bilimsel nitelikte deneysel ya da klinik calismalarin
sonuclariyayimlandi. Bucalismalardaincelenen parametrelere
gore farkli sonuclar gozlenmesi, bazen etkili ve bazen de etkisiz
bulunmasi son derece olagandir. Ciinkii bunama ve Alzheimer
hastaligl kisa siirede gelisen hastaliklar degildir. Dolayisiyla
birkac yillik bir ilac uygulamasiyla da bu olguyu durdurmak,
tersine dondiirmek ya da iyilestirmek miimkiin olmayabilir.
Ancak bu calismalarin toplu halde bilimsel degerlendirmesini
yapan meta analiz calismalari, ginkgonun “agir olmayan
bunama® gelisimini belirgin bir sekilde onleyebilecegi ve
kullanilan miktara ve siireye bagli olarak da Alzheimer
hastaliginin ilerlemesini yavaslatabilecegini ortaya koyuyor.

Burada anahtar kelime; kullanilan ginkgo ilacinin
standart kalitesidir. Ornegin Alman ginkgo ekstresi (EGb
761) ile Fransa'da yiriitilen bir izleme calismasinda
(epidemiyolojik) benzer yas grubundaki (75 yas ve lizeri)
kadin bireylerde bunama ve Alzheimer olusumunu belirgin
sekilde onledigi ve yaslilarda kullanilmasinin vyararli
olabilecegi bildiriliyor. Amerika’da NIH (Amerikan Milli
Saglik Enstitiisli) tarafindan desteklenen ve 2008 yilinda
yayimlanan (Neurology dergisi) bir baska calismada ise
diizenli olarak standart ginkgo ilaci kullaniminin algilama
bozuklarinin 6nlenmesinde belirgin derecede yararli oldugu
gozleniyor.

Ginkgonun hafiza kaybi, bunama ve Alzheimer hastaligi
gelisimi uzerinde etkisini inceleyen deneysel ve Kklinik
calismalarin farkli sonuclari bulunuyor. Ancak ilaclarin
etkinlik arastirmalarinda tek bir calismanin sonuclarina
bakarak ‘etkili' ya da ‘etkisiz® diye degerlendirilmesi
olasi degildir. Sonuc olarak ginkgonun etkinligini ortaya
koyan bu kadar biyokimyasal, farmakolojik ve

klinik calisma bulunmaktayken ve yan etki

bakimindan da giivenli oldugu
bilimsel olarak ortaya
konulmusken; bunama
ve hafiza kaybi gibi geri
donlisimi olmayan bir
kaderden kacabilmek
icin builaci

kullanmak yeterli

bir sebep olabilir.




ingilizce Adi: Ginseng

Latince Adi: Panax ginseng C.A.
Familyasi: Araliaceae

Kullanilan Kismi: Kékleri (Ginseng radix)




Bilesimi

Saponinler [dammaran ve oleanan tiirevi; ginsenozitler], poliasetilen
turevleri, polisakaritler.

Etkisi

Yorgunluk, bitkinlik gibi durumlarda viicut direncini artirir,
bagisiklik sistemini destekler. Yeterli yararin gorilebilmesi
icin uzun sireli kullanim gerekmektedir. Bagisiklik sistemini
dizenler (Scaglione, 1990).

Seker hastasi olmayan (normoglisemik] kisilerde yemek sonrasi
kullanildiginda kan sekerinin ylkselmesini énler (Sotaniemi,
1995).

Uyarilar @

Cay: Bir blyiik kapakl fincan (150-200 ml) taze
kaynatilmis sicak su icerisine kaba ufalanmis ya da
toz edilmis 1-2 gram ginseng kokd ilave edilir. Kapagt
kapatilarak 15-20 dakika bekletilir ve icilir. Daha etkili
olmasi icin kaynar su ilave edildikten sonra 10-15
dakika agzl acik bir cezvede kaynatilarak sliziilmesi
onerilmektedir.

Oneriler

Ginseng, degerli ve etkili bir bitkidir. Bu nedenle piyasada cok
sayida dislk kalitede ya da sahte irin yer almaktadir. Etkili
olabilmesiicin mutlaka guvenilir kaynakli drin satin alinmalidir.
Ginseng koklerinin en onemli o0zelligi cok farkli hastalik
tizerinde etkili olabilmektedir. Bu bakimdan “adaptojen” olarak
tanimlanmaktadir. Bilhassa bagisiklik sistemini destekleyici,
zihnive bedeni gliclendirici etkisi nedeniyle 40 yas Uzeri kisilerde
kullanilmasi onerilmektedir. Kan sulandirici, kan basincini ve
kan sekerini duizenleyici, sinir sistemini dengeleyici etkileri
bilimsel olarak ortaya konulmustur. Etkili olabilmesi icin en az
3-4 hafta kullanilmasi ve uygulanan kiirlerin 2-3 aylik slrecler
ile yilicerisinde birkac defa tekrarlanmasi gerekir.

Kan sekerini disurucu etkisi nedeniyle, kan sekerini disiricu ilaclar kullanan seker hastalarinin ilac miktarini kontrol ederek

azaltmasi gerekebilir. Bu nedenle, seker hastalarinin ginseng cayi tiikettigi donemlerdeki seker miktarini kontrol etmesi onerilir.
Ayrica kan sulandiricr ilac kullananlarda kanin fazla akiskan hale gelmesine bagli kanama riski olabilir. Bu nedenle ciltte morarma
vb. belirtilere dikkat edilmesi gerekir.
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e

ONEMLI BILGILER

TABIATIN MUCIZESi GINSENG

Gercek ginseng icin “tabiatin mucizesi” yakistirmasi pek
abartili sayilmaz. Ancak bu 6zelligini “tedavi edici"den ziyade,
“koruyucu, onarici” olarak dikkate almak daha dogru olur.

Uzmanlar ginseng icin  “vicudun
fonksiyonlarini dengeler, destekler”
tanimini kabul eder.

Yani azalan/zayiflayan fonksiyonlari destekler. Bu nedenle, bazi
uzmanlar ginsengin 40 yas lstiindeki kisilerce kullanilmasinin
daha dogru olacagini savunur.

SINIR SISTEMINi YATISTIRSIN MI
YOKSA UYARSIN MI?

“Tabiatin mucizesi” denmesinin nedenlerinden biri,
icerisinde birbirine zit biyolojik etkilere sahip bilesenleri
tasimasindandir. Bu bilimsel olarak ortaya konulmus bir
gercektir. Ornegin, tasidigi saponinlerden biri olan Rb-1 agri
kesici, konviilsiyon giderici, santral sinir sistemi lizerinde
bastirici (depresan), stres iilserini onleyici etkilere sahip

iken, diger biri olan Rg-1'in santral sinir sistemi lizerinde
uyarici, tansiyonu yiikseltici, yorgunlugu giderici gibi,
tamamen zit 6zelliklere sahip oldugu tespit edilmistir. Yani
santral sinir sistemi lizerinde yatistirici ve uyarici bilesenler
bir arada bulunmaktadir. Viicudun uyarilmaya ihtiyaci varsa
uyarir; sakinlesmeye ihtiyaci varsa yatistirir.

FiZIKSEL VE ZiHINSEL KAPASITEYi
ARTIRIR MI?

Ginsengin asil popller kullanilisi, vicut fonksiyonlarini
destekleyerek kisinin fiziksel ve zihinsel aktivitesini artirmasi,
kisinin kendini daha iyi hissetmesini saglamasidir. Sinir
sistemi ve kalp fonksiyonlarinin yani sira; bagisiklik sistemini
destekleyip bedensel performansi artirarak, dis baskilara,
stres vb. etkenlere karsi viicudun direncini artirir (adaptojen
etki). Kisa siireli kullanimlarda hafizayi kuvvetlendirdigi,
zihin fonksiyonlarini destekleyerek konsantrasyonu artirdigi
ve hafizayl onardigi ortaya konulmustur. Ancak birkac yil
once yapilan bir bilimsel calismada 24-27 yaslari arasinda
deneklere ginseng verilerek beyin fonksiyonlarindaki etkisi
incelenmis ve “bir etki bulunmadigi” sonucuna varilmistir.
Ancak bu calismada; denek grubu zaten beyin fonksiyonlari
en yiiksek performansa sahip olmasi gerekenlerden
olusturuldugu icin etkili olmayabilir.
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CiNSEL GUCU DE ARTIRIR

Ginseng, fiziksel kapasiteyi desteklemesinin yani
sira erkeklerde cinsel gicu artirici (afrodizyak)
olarak da yaygin bir sekilde kullanilmaktadir.

Gerek cinselistegiuyardigi ve gerekse sperm sayisiniartirdigini
bildiren bazi klinik calismalar bulunmaktadir. Ancak bu amacla
kullanimlarda yiiksek miktarlarda kullanimdan kacinilmalidir.
Piyasada bu amacla pazarlanan formiilasyonlarda oldukca
yiiksek giinlik dozlar onerilmektedir ki, bu bazi beklenmeyen
etkiler cikmasina yol acabilir. Onerilen miktar, kisa sireli
yiiksek dozlar almak yerine, uzun siireli diisiik dozlari almak;
mesela glinde 600-800 mg kok tozu iceren kapsiil ile 2-3 ay
uygulamadan sonra 3-4 hafta ara vermek ve tekrar bir kir
uygulanmasi seklindedir. Bu arada bazi formilasyonlarda
kok tozu yerine konsantre kok ekstresi kullanilir; bu durumda
giinliik doz 150-200 mg’yi gecmemelidir.

GINSENGIN YAN ETKILERI VE
ZARARLARI

Gercek ginsengin yuzyillardir tedavide kullanilmasina
ragmen, uygun miktarlarda (doz) ve siireclerde (kullanim
siliresi) alindiginda hicbir ciddi yan etkisi veya zararli etkisi
bildirilmemistir. Bazi kayitlarda ginsenge atfedilen bazi yan
etkiler yer alsa da, bunlar “sahte ginseng” kullanimi veya
ilave edilen “katki maddelerinden” ileri gelmektedir.

KATILAN MADDELERE DiKKAT!

Gercek ginsengin belirtilen fizyolojik etkilerinin
gorulebilmesi icin en az 2-3 hafta yeterli doz
seviyesinde kullanilmasi gerekir.

Ancak ilaclarin hizla etki gostermesine alismis Kisiler,
birkac giin ilaci kullandiktan sonra “etkisiz” diisiincesi ile
kullanmaktan vazgecebilmektedir. Ornegin, fiziksel kapasiteyi
artirmasi ve zindelik vermesi icin ginseng kullanan bir kisi, bir

haftadir kullandigi halde hicbir yararini géremedigi icin ilaci
kullanmaktan vazgecebilir. Iste bu onyarglyr giderebilmek
icin Ureticiler ginseng formilasyonlarinin icerisine hemen
canlilik veren “kafein” veya kafein tasiyan “kola ekstresi” vb.
karisimlar ilave etmektedir. Bu tip iriinler Amerika Birlesik
Devletleri ve Avrupa da dahil diger lilkelerde kalite kontroli
yapilma zorunlulugu bulunmadigindan, “ambalajin {izerinde
bu katki maddelerini bildirmeye gerek gormemektedirler”.
Dolayisiyla bu “katkili ginseng” formilasyonunu alan Kisi
daha ilk giinden itibaren canlilik hissederek bu formiilasyonu
sirekli kullanmaya baslamaktadir. Ancak bu durumda da,
siirekli kafein alinmasina bagli olarak kisinin viicudunda
“kafein entoksikasyonunun” tipik yan etkileri ortaya
cikmaktadir; ajitasyonlar, mide asiditesinin artisina bagli
olarak, ozelikle gastrit, lilser vd. hastalarinda mide-bagirsak
sistemi sikayetleri, uykusuzluk, bas agrisi, migren krizleri vd.
ortaya cikabilmektedir. Ginseng kullanimi ile bildirilen tim
bu yan etkiler aslinda kisinin haberi olmadan aldigi kafeine
baglidir. Bu katistirmanin bir diger olumsuz tarafi da hastanin
yiiksek tansiyon hastasi olmasi ve cay, kahve, mesrubat gibi
kafeinli iceceklerden uzak durmasi gerekliligi durumunda
ortaya c¢cikmaktadir. Bu nedenle “yiiksek tansiyonlularda
ginseng kullanitlmamali” seklinde yanlis bir kani yayginlasmis
durumdadir. Aslinda gercek ginsengin “tansiyonu diizenleyici”
diger bir deyisle “normallestirici” etkisi vardir. Yani disiik
tansiyonlularda tansiyonu yikseltirken, yliksek tansiyonlu
hastalarda tansiyonu diislirmekte ve normal degerlerine
getirmektedir. Ancak Sibirya ginsenginin gercek ginsengden
farkli olarak yiiksek tansiyonlularda kullanilmamasi seklinde
uyarilar bulunmaktadir.

Bu nedenle, kullandiginiz ginseng preparatinin hangi bitkiden
elde edildigi, daha dogrusu kalitesi ve giivenilirligi son derece
onemlidir.

TANSiYONU DUSURSUN MU,
YUKSELTSIN Mi?

Bu sekilde zit etki gosteren diger iki bilesen ise kalp
fonksiyonlari {izerinde etkilidir. Saponinlerden panaksozit-
Rb kalp fonksiyonlarini vyatistirirken, Rg ve Rg-1 kalp
fonksiyonlarini hizlandirir. Tansiyon yiiksek ise disdlrdr,
diislik ise yiikseltir, yani “normallestirir”. Ayrica kalp ritim
bozukluklarini diizenler (antiaritmik), kolesterol ve trigliseriti
diisiiriir, kani sulandirir. Bir hususa dikkat etmek gerekir.
Kani sulandirici ilaglar kullananlarin (aspirin, coumadin, vd.)
ginseng [sarimsak, ginkgo da dahil) kullanirken kan pihtilasma
zamanini sik sik olctiirmeleri ve kullandiklariilaclarin miktarini
buna gore ayarlamalari onemlidir.
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NE KADAR KULLANILMALI?

Sirekli ginseng kullanimi yerine, yil icerisinde belirli
araliklarla “tedavi siireclerinin” uygulanmasi en dogru
seklidir. Bu araliklari kisinin kendisinin belirlemesi ve verilen
aralar ile viicudun kendini toparlamasi icin firsat verilmesi
dogru olacaktir. Normal olarak onerilen glinliik doz 300-400 mg
kok tozunu tasiyan tablet, kapsil veya benzeri ilac seklidir.
Ancak vitamin mineraller ile desteklenmis formiilasyonlarda
cok daha diisiik miktarlarda kullanilabilmektedir. Aldiginiz
irintin “kok tozu” mu yoksa “kok ekstresi” mi oldugu da
onemlidir. Eger kok ekstresi ise 80 mg dozlar yeterlidir; aksi
takdirde cok yliksek doz kullanimina bagli olumsuz etkiler
goriilebilir. Ginsengin bilhassa “cinsel giicii artirici” olarak
cok yiiksek dozlarda onerilmesi ve kullanilmasi durumunda
dikkatli olunmalidir. Ginsengin yan etkisi azdir ancak yiiksek
dozlarda kullanilmasi risklidir.

BIiTKILER ALEMININ KRALI KiM?

Hepimiz arslani hayvanlar aleminin krali olarak biliriz. Bitkiler
aleminde ise kral olarak “ginseng” nitelendirilmektedir. Tabii
bu, sagliga yarari acisindan bir degerlendirmedir. Ancak etkili
oldugu hastaliklarin sayisina bakildiginda “kral” unvani yerine
“imparator” daha uygun olabilir. Tanri dogada bazi bitkileri

taclandirmistir. ilac olarak cok onemli etkili bilesenlere
sahip “hashas” meyvesinin tepesinde bulunan tac, bu bitkinin
onemi ile uyumludur. Son zamanlarin popiiler meyvesi narin
da tepesinde taci vardir. Ancak Tanri tarafindan bir tacla

odillendirilmemesine ragmen ginseng, bitkiler aleminin

gercek “tacsiz krali” olarak nitelendirilebilir.

GERCEK GINSENG Mi?

Yiiksek tedavi degeri nedeniyle ginsengin cok sik olarak baska
bitki veya tiirler ile katistirildigi goriilmektedir. Gercek ginseng,
Panax ginseng ve Panax quinquefolius bitkisinin koklerinden elde
edilir; ana kalin govdesi, yan kokleri ile birliktedir. Bitki yavas
gelisir ve tedavide en az 6 yiluk bitkilerin koki kullanilir. Bu
nedenle, bitki Gliney Kore, Kuzey Dogu Cin, Rusya ve Japonya'da
iklimin uygun oldugu daglik bélgelerde yetistirilmektedir. iklim
olarak, yazin glines gormemesi ve havanin nemli ve iliman olmasi
gerekir. Eger bu slirec icerisinde giines cikacak olursa tarlalarin
Uzeri siyah perde ile ortiiliir. Glinesin etkili madde bilesimini
degistirerek etki kaybina, dolayisiyla tedavi degerinin azalmasina
yol actigi belirlenmistir. Zaten gercek ginsengin pahali olmasinin
nedenlerinden biri de budur. Yetistirmek oldukca zahmetlidir. Bu
bakimdan Giiney Kore’de yetistirilen bitkilerin en yiiksek kaliteye
sahip oldugu bilinir.
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SAHTE GINSENGLER

Yiksek degeri nedeniyle piyasada bircok taklit,
katistirilmis iriin de “ginseng” adi altinda satilmaktadir.
Eger kok olarak satin alinirsa, adamotu (Mandragora
officinarum) veya Rauwolfia tiirlerinin kokiini ginseng diye
pazarlayabilmektedirler. Her ikisi de tasidigi alkaloitler
(atropin, rezerpin, vd.] nedeniyle kullanimi risklidir ve
miktara bagli olarak zehirlenmeye yol acar. Bazen de
tezgahlardan ucuz ginseng preparatlari “kelepir” olarak
satin alinmaktadir. Bu tip urilnler, herhangi belirgin bir
yarari bulunmayan diger Panax turlerinden hazirlanir.
Yani bu, ucuz ama bosa yapilmis bir harcamadir. Bir de
ginsengin unvanindan yararlanarak pazar kapmaya calisan
triinler bulunmaktadir. Sibirya ginsengi, Hint ginsengi, vd.
gibi. Sibirya ginsengi, farkli bir bitkiden elde edilir: Eleut
erococcus senticosus bitkinin bilimsel adidir. Koklerin bilesimi
gercek ginsengden tamamen farklidir; ciinkii lignanlar
tasir. Yapilan bazi deneysel ve klinik calismalar fiziksel
kapasiteyi artirdigini desteklemektedir, ancak gercek
ginseng kadar etkili degildir. Ayrica “yiiksek tansiyona” yol
actigr da bilindigi icin dikkatli olunmalidir. Hint ginsenginin
ise ginseng ile hicbir ilgisi bulunmamaktadir. Latince
bilimsel adi “Withania somnifera” bitkisinin koklerinden elde
edilir. Fiziksel glicli artirdigina dair deneysel olarak ortaya
konulmus bir etkinligi de bulunmamaktadir. Aksine hafif
yatistirici etkisi bulunur.

ALZHEIMER HASTALARINDA
GINSENG, ALGILAMAYI
GELISTIRIYOR!

Beyaz Kore ginsengi koku Alzheimer hastalarinda
algilamayi artirir. Alzheimer hastalarinda etkili
olabilmesiicin sureklikullanilmasi gerekir. Ancak,
kullanilan ginseng koku formilasyonunun kalitesi
son derece onemlidir, cunkl piyasada bircok
distk kaliteli ve etkisiz Urtn bulunmaktadir. Kan
sulandirici ve diyabet ilaci alan hastalar da dikkatli
kullanmalidir.

Hemen her derde deva bir bitki olan ginseng, 6zellikle kalp ve
damar hastaliklari, endokrin ve bagisiklik sistemi Gizerindeki
etkileriyle dikkat ceker. Ginsengin bir baska ozelligi ise
tzerinde en cok bilimsel calisma yapilan bitki olmasidir.
Sadece ginseng lizerinde bilimsel arastirmalar yiriten
enstitliler bulunmaktadir. Ginsengin dikkati ceken bir diger
ozelligi de algilama islevleri Gizerindeki olumlu etkisidir. Bu
konuda yiiritiilen bazi klinik calismalarda icerik bakimindan
standardize edilmis Beyaz Kore ginsengi kokiiniin saglikli
goniillilerde algilamayi gelistirdigi gozlenmistir. Peki Kore
ginsenginin Alzheimer hastalari lizerinde olumlu bir katkisi
olabilir mi?

Giiney Kore’de Seoul Milli Universitesi Hastanesi'nde
yuritilen bir calismada, gecici kafa travmalarina bagl cesitli
norodejeneratif hastaliklar ve algilama bozuklugu, beyin
timori gibi durumlara bagli vakalar dikkatli bir incelemeye
alinmistir. Deney disinda tutularak secilen 43 ile 87 yaslari
arasinda 97 cesitli derecelerde Alzheimer hastasi, gelisigiizel
bir sekilde gruplandirilmistir. 12 hafta siire ile 58 hastalik
(20 erkek ve 38 kadin) bir gruba giinde 4.5 gram standardize
edilmis Kore beyaz ginsengi verilmis, 39 hastadan olusan (15
erkek ve 24 kadin) diger grup ise kontrol grubu olarak herhangi
bir uygulama yapilmadan sonuclarin karsilastirilmasi icin
tutulmustur.

Deney sonuclari, ila¢c uygulamalari boyunca (4 ve 12'nci
haftalar) ve ila¢c birakildiktan sonra (24’linci hafta) cesitli
degerlendirme yontemlerinden yararlanilarak izlenmistir.
Calismada ufak bir alt gruba ise daha yliksek miktarda
(9 gram) ginseng verilerek etkinin ginseng miktarina
bagli olarak degisimi incelenmistir. Bu siirec icerisinde
degerlendirilen cesitli algilama kriterlerinin Kore ginsengi
verilen grupta belirgin bir sekilde gelistigi, ancak ginseng
kullaniminin kesilmesi ile kaydedilen bu gelisimin ortadan
kalktigi gozlenmistir. Diger taraftan, ginseng miktarinin
artirilmasinin daha iyi bir etki saglayamadigi bildirilmistir.

Yan etki riski bakimindan yapilan degerlendirmede, bu
siirec icerisinde ginseng verilen 58 hastadan 7’sinde ve ilac
verilmeyen 39 hastadan é’sinda hafif ve gecici sikayetler
gorilmiistiir. Yani yan etki yok denilebilir.

Sonuc olarak, beklenen yararin saglanabilmesi icin kullanilan
ginsengin cinsinin ve kalitesinin son derece 6nemli oldugu asla
unutulmamalidir. Ginsengin kan sulandirici etkisi nedeniyle,
kan sulandiric ilac kullanan kisilerde kanama riski, diyabet
ilaci kullanan kisilerde ise kan sekerinde asiri diisme gibi
risklere dikkat edilmesi gerekir.
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ingilizce Adi: Goji berry, wolfberry 5
Latince Adi: Lycium barbatum L., Lycium chinense Mill. e 2
amilyasi: Solanaceae
anilan Kismi: Meyveleri



Bilesimi

Karotenoitler ve esterleri (zeoksantin, beta-kriptoksantin, beta-
karoten ve tirevleri), fenolik asitler (klorojenik asit, kafeik asit,
vanillik asit], flavonoitler (kersetin ve kempferol tirevleri),
polisakaritler (gliserogalaktolipitler).

Etkisi

Karotenoitler ve polifenolik (fenolik asitler, flavonoitler)
bilesenlerinin antioksidan ve polisakarit bilesenlerinin bagisiklik
sistemini  dizenleyici etkileri bulunmaktadir (Amagase ve
ark., 2009). Yaslanma ile ortaya cikan siiregen rahatsizliklarin
geciktirilmesi amaciyla 6nerilmektedir. Cesitli organlarda
yaslanmaya bagli olarak olusan hasarlarin geciktirilmesinde
yararli olabilecegi ileri stirilmektedir: Goz (makular dejenerasyon,
glokom), beyin [bunama, Alzheimer hastaligl), karaciger ve

Uyarilar @

Cay: Taze meyvesi yenir, meyve suyu icilir ya da
kurutulmus meyve cay halinde veya miusli/tahil
gevreklerinin icerisine katilarak tiketilir.

bobrekler (hiicre hasari) 6zellikle etkili olabilecegi organlar olarak
bildirilmektedir. Ayrica cesitli kanserlerin onlenmesinde etkili
olabilecegi distinilmektedir.

Oneriler

Goji meyveleri antioksidan bilesenler (karotenoit ve polifenolik)
bakimindan zengindir. Bu nedenle, viicutta serbest oksijen
radikallerininyol actigi hasarlarin onlenmesi bakimindan yararli
olabilmektedir. Dolayisiyla, ileri yaslarda ozellikle noronlarda
oksidatif hasara bagli olarak ortaya cikan demans, gérme kaybi
gibi durumlarin 6nlenmesive tasidigi bagisiklik sistemi lizerinde
etkili bilesenler nedeniyle viicut direncinin artirilmasi amaciyla
kullanilmasi oneriliyor. Etkinliginin deneysel olarak ortaya
konulmasina karsilik, klinik bulgulara ihtiyac duyulmaktadir.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir. icerisinde eser miktarda atropin alkaloiti bulunmaktadir. Bu
miktarin normal kosullarda herhangi bir olumsuz etkiye ya da zehirlenmeye yol acmasi s6z konusu degildir.




YASLANMANIN GECIKTIRILMESINDE
GOJi MEYVELERI YARARLI MI?

Sondonemlerde iilkemizde glindemde olan bir meyve de goji.
Adindan da anlasilacagi lizere goji, bir Uzak Dogu meyvesidir.
Tibet'te ylizyillar boyunca saglik icin kullanilan bir meyve
olan bitkinin Latince bilimsel adi, “Lycium barbatum”dur. Yine
altin cilek gibi Solanaceae bitki ailesindendir. Bati lilkelerinde
de giderek artan bir sekilde tiiketilen goji; turuncu-kirmizi
renkli meyveleri yenerek, meyve suyu icilerek, kurutulmus
meyveleri ise cay halinde ya da misli/tahil karisimlari
icerisine ilave edilerek kullanilmaktadir. Dogrudan ingilizce
adinin terciimesi “wolfberry”, Tiirkce olarak “kurt tizimi”
olarak adlandirilmistir. Ulkemizde yetismeyen gojinin
yetistirmek isteyenler icin fideleri satilmaktadir.
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Uc bin yilik eski geleneksel Cin tibbi
dokiimanlarinda goji meyvelerinin - uzun
sureli  tuketilmesi ile  yaslanmay
geciktirecegive 0mru uzatacag kayitdir.
Bu nedenle, ozellikle yaslanmaya bagli
olarak ortaya cikan kronik hastaliklarin
onlenmesinde  etkili oldugu kabul
edilmektedir. Dolayisiyla, gunumuzuin
“yaslanma geciktirici” (antiaging) kavramina
uygun bir bitkidir.



Yapilan deneysel
desteklenmektedir.

calismalar ile yukaridaki hipotezler

Ayrica karacigeri koruyucu, tansiyonu ve kan
sekerini  duslrlcl etkileri tespit edilmistir.
Deneysel sonuclar, goji meyvelerinin yaslanmaya
bagli olarak ortaya cikan bircok sorun Uzerinde
koruyucu ve geciktirici etkisi bulunabilecegini
ortaya koymaktadir.

Koruyucu etkilerini ozellikle serbest radikal hasarini onleyerek
ve bagisiklik sistemini diizenleyerek karaciger, beyin, goz, bobrek
gibi yasamsal oneme sahip organlarin yani sira damarlar ve
sinir hiicreleri lzerinde gostermektedir. Diger taraftan, meyve
sineklerinin (Drozofilalar) yasam siiresini uzatmasi ve farelerde
yaslanmaya yol acan bazi maddelerin olusumunu (ileri glikasyon
son Uriinleri) azaltmasi nedeniyle yaslanma lizerinde sadece
dolayli degil dogrudan da etkili oldugu ileri stirilmektedir.

Uzak Dogu’da meyvelerin yiizlerce yildir kullanilmasina
ragmen bilimsel kriterlere uygun klinik calisma sayisi son
derece azdir. Cin haricinde bir iilkede (Amerika Birlesik
Devletleri) yuritilmis tek bir calisma vardir; o da 2008
yiinda yayimlanmistir. iki gruba ayrilan 35 goniilliye 14
giin boyunca her giin bir bardak (120 ml) goji meyve suyu
ya da renk ve lezzet olarak benzeyen etkisiz bir icecek
verilmistir. ilk giin ve siire sonunda yapilan
degerlendirmelerde goji icenlerin
kendilerini daha enerjik hissettikleri,
stresten  etkilenmedikleri  ve
mide-bagirsak islevlerinin daha
diizenli oldugu tespit edilmistir.

Cin'de 50 goniillide (55-72 yaslari arasi) 30 giin goji
uygulanmasi ile beden antioksidan kapasitesinin belirgin bir
sekilde artis gosterdigi bildirilmistir.

Sonuc olarak, deneysel bulgular goji
meyvelerinin  yaslanmaya bagli gelisen
kronik sorunlarin geciktirilmesinde vyararli
olabilecegini gosteriyor. Ancak bu bulgular
izole hiicreler ya da deney hayvanlari tizerinde
yiritilen deneylere aittir. Insanlarda ne
derece etkili olabilecegini gosterecek klinik
deney sayisi cok azdir.

RiSK VAR MI?

Gojiyle ilgili bilinen herhangi bir risk bulunmamaktadir.
Ancak, bitki Solanaceae ailesinden oldugundan icerisinde
bu grup bitkilere 6zel alkaloitler bulunmaktadir. Grnegin,
patlicanda bulunan nikotin gibi.

Goji meyvelerinde de eser miktarda zehirli bir alkaloit
olan atropin bulunmustur. Ancak yine de, miktari normal
kosullarda insan sagligi icin bir tehlike teskil etmemektedir.




ingilizce Adi: Chicory

Latince Adi: Cichorium intybus L.
Familyasi: Asteraceae

Kullanilan Kismi: Toprak usti kisimlari
(Cichorii herba), kokleri (Cichorii radix)



Cay: 2-4 gram toprak usti kismi ile hazirlanan cay,
') 10-15 dakika demlendikten sonra icilir.

Bilesimi Oneriler

Seskiterpenler [laktusin, laktukopikrin], kafeik asit tirevleri  Hindiba yapraklari, halk arasinda karaciger dostu olarak bilinir.
[sikorik asit, klorojenik asit], hidroksikumarinler [umbelliferon],  Yapilan bilimsel calismalar da karaciger hasarlarindan koruyucu
flavonoitler [hiperozit], polinler, inilin ve pentozanlar. etkisini ortaya koymaktadir. Safra ifrazini artirmasi nedeniyle
ozellikle yagli 6glinlerden sonra sindirimi kolaylastirmak lzere
cay halinde kullanilmasi yararli olacaktir.

Etkisi

Mide ve bagirsak sistemi rahatsizliklari: Hafif safra sokttirticidir
ve sindirimi kolaylastirir.

Uyarilar @

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir.
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Bilesimi
Flavonoitler (%1.5) [hiperozit, kersetin, mirisetin glikozitleri],

triterpen saponinler [betulasaponinler], proantosiyanidinler,
kafeik asit trevleri [klorojenik asit], ucucu yag.

Etkisi

Uriner sistem rahatsizliklari: idrar artirici (zayif saliiretik
etkili), bobrek ve idrar yolu taslari, idrar yolu enfeksiyonlarinda
kullanilir.

Uyarilar @

Cay: 2-3 gram kurutulmus ve parcalanmis yaprak
tzerine taze kaynatilmis su ilave edilerek 15 dakika
demlenir. Giinde 3-4 defa uygulama tekrarlanir.

Oneriler

Bobrek ve idraryolu yangisi ve tas sikayetiolan kisilerde yanginin
giderilmesi, tasin disurdlmesi icin cay seklinde tiketilmesi
onerilmektedir.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir.




ingilizce Adi: Linden / ¥
Latince Adi: Tilia platyphyllos Scopoli, Tilia cordata Mlller .
Familyasi: Tiliaceae

Kullanilan Kismi: Cicek (Tiliae flos)




Bilesimi
Ucucu vyad (%0.01-0.02) [linalool, germakren, geranioll,

flavonoitler [tilirozit, astragalin, izokersitrin], musilajlar (%10,
kafeik asit tirevleri [klorojenik asit], tanenler.

Etkisi

Solunum sistemi rahatsizliklari: Soguk alginliginda sikayetleri
hafifletici, terletici, balgam soktirtcu, hafif yatistirici, yangi ve
agri gidericidir.

Uyarilar @

Herhangi bir risk bildirilmemistir.

Cay: 2 gram kurutulmus cicek Uzerine kaynatilmis
sicak su ilave edilerek 15 dakika demlendikten
sonra icilir. Gln icerisinde birkac defa uygulama
tekrarlanabilir.

Oneriler

Domuz gribi dahil, viral veya bakteriyel bogaz enfeksiyonlarinda
ylksek ates, kirginlik gibi sikayetlerinyanisira hastalaribezdiren
sikayetlerden biri de “inatci oksiirik tiir. Oksiiriik sikayetlerinin
hafifletilmesinde akla gelen ilk cozimlerden biri de thlamur
icmektir. lhlamur cicegi, bilesiminde bulunan misilajlar
yardimiyla bogazda tahrislerin onlenmesini saglarken, flavonoit
tipi bilesenleri iltihap giderici ve agri kesici etkisiyle tahris olan
alanin onarimina yardimci olmakta; ucucu bilesenleri (linalool)
ise hastalarin rahatlamasini saglamaktadir.




ingilizce Adi: Stinging Nettle
Latince Adi: Urtica dioica L.

Familyasi: Urticaceae ;
Kullanilan Kismi: Yapraklari (Urticae folium)




Bilesimi

Flavonoitler (%0.7-1.8]) [rutin, izokersitrin, astragalin], mineral
tuzlari [silisik asit (%1-4), potasyum (%0.6), kalsiyum, nitratlar
(%1.5-3)], ucucu yag [ketonlar; 2-metilhept-2-en-6-on].

Salgr tuylerinde histamin, serotonin, asetil kolin, formik asit,
lokotrienler [LTB4, LTC4, LTD4] bulunmaktadir.

Etkisi

Uriner sistem hastaliklari: Bbrek ve idrar kesesinin enfeksiyonlari
ve yangisinda, bébrek tasi distirmek amaciyla kullanilir.

Yangisal hastaliklar: Romatizma sikayetlerinin hafifletilmesinde
yardimcidir. Deneysel calismalar, yangi giderici ilaclar ile
birlikte kullanildiginda ilaclarin etkisini kuvvetlendirdigini
gostermektedir.

Bagisiklik sistemini destekleyicidir.

Uyarilar @

Cay: 1.5 gram ince parcalanmis yapraklar cezve
icerisinde 150 ml soguk su ilave edilerek kaynayincaya
kadar isitilir ve atesten alindiktan sonra zeri
kapatilarak 10 dakika demlenmeye birakilip icilir.

Oneriler

Deney hayvanlari Uzerinde yiritilen deneysel calismalar
ile elde edilen bulgular isirganin, yukarida bahsedilenlerin
haricinde bazi yararlari bulunabilecegini gdstermektedir.
Tasidigr flavonoitlerin kan pihtilasmasini engelleyici etkisi
bulunmaktadir. Bu bakimdan kalp ve damar hastalarinda pihti
olusumunun onlenmesi bakimindan cay halinde uygulanmasi
yararli olabilir. Kan sekeri yliksek kisilerde sekeri diusiriici
etki géstermektedir (urtisin). Uterotonik etkisi nedeniyle rahim
hareketlerini artirabileceginden hamilelerde kullaniminda
dikkat edilmelidir.

Diger taraftan, isirgan yapraklarinin zengin mineral icerigi
nedeniyle ve polisakarit bilesenlerinin bagisiklik sistemi
lzerinde etkilerine bagli olarak taze ciktigi zamanlarda gida
olarak kullanilmaktadir.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir.







Bilesimi

Ucucu yag [sineol, linalil asetat, alfa-terpinil asetat], sabit yag,
nisasta.

Etkisi

Solunum sistemi rahatsizliklari: Bakteri ve virlsler lzerinde
etkilidir. Soguk alginligi, bronsit, oksirik, ylksek ates
sikayetlerinin hafifletilmesinde yararlidir.

Bagisiklik sistemini destekler: Sik sik enfeksiyonlu hastaliklara
yakalanan kisilerde direnc olusmasina yardimci olur.

Agiz ve bogaz yangilarinda etkilidir.

Sindirim sistemi rahatsizliklari: Ucucu bilesenleri safra artirici
etkiye sahiptir. Sindirime yardimci olur. Karaciger ve safra
sikayetlerinde, istahsizlik durumunda yararlidir.

Uyarilar @

Cay: Kapakli bir fincanda 1.5 gram toz edilmis tohum
tzerine kaynatilmis su ilave edilerek 10-15 dakika
demlendikten sonra icilir.

Oneriler

Kakule tohumlari ucucu yag icerigine bagli olarak aroma
vermek amaciyla yemeklerde kullanilmaktadir. Ancak biyolojik
etkileri Uzerinde yurdtilen bilimsel calisma sayisi son derece
azdir. Bu calismalarda ucucu yaginin yangiyr giderici, agri
giderici ve spazm cozlcl etkileri bulundugu tespit edilmistir.
Yeni bir calismada kanser olusumunu onleyici roli bulundugu
bildirilmektedir.

Kakule tohumlari ile hazirlanan cay, soguk alginlig sikayetleri
ve sindirim sorunlarinda etkili olmaktadir.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir.







Bilesimi

Ucucu yag (%1.2-2.6]) [sabinen (%15-25], limonen (%15-20,
karyofilen (%10-15), beta pinen (%10-12), alfa pinen (%8-12]],
Amid asitler [piperin, piperilin, piperolein], polisakaritler (%45),
sabit yag (%10).

Etkisi

Karaciger ve metabolik reaksiyonlari destekler.

Tikirik bezleri ve mide mukozasinin salgilamasini artirir, bu
suretle sindirimi ve metabolizmayi hizlandirir.

Uyarilar @

Cay: Kapakli bir fincanda 0.3-0.6 gram toz edilmis
meyve Uzerine kaynatilmis su ilave edilerek 10-15
dakika demlendikten sonra icilir. Ginde 1.5 grye
kadar kullanilabilmektedir.

Oneriler

Karabiberin oncelikli etkinligi tlkirik ve mide asidi salgilarini
artirmasi nedeniyle sindirimi ve metabolizmay hizlandirmasidir.
Toz edilmis karabiber meyveleri ile hazirlanan cayin gargara
seklinde bogaz enfeksiyonlarinda yararli oldugu bilinmektedir.
Bilhassa bogazda soguk alginligi belirtilerinin ilk hissedildigi
slirecte uygulanmasi durumunda daha etkili olabilmektedir.

Ayrica yuritilen calismalarda bagisiklik sistemini dizenleyici,
yanglyl ve spazmlari giderici, kanserlesmeyi onleyici etkileri
bildirilmektedir. Karabiber meyvesinin bilesenlerinden biri olan
piperinin biyolojik etkileri son yillarda dikkat cekmektedir. Bilhassa
Alzheimer hastaligi gelisiminin yavaslatilmasi, tansiyonu diistrtci
ve lipit metabolizmasini dizenleyici etkileri énemlidir. Ancak
piperinin karabiber meyveleri icerisindeki orani oldukca diusuktir.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir.




ONEMLI BILGILER

- 1)

BAHARATLAR VE SAGLIGIMIZ

Baharatlar, insanoglunun yemeklerinin aroma ve
lezzetini dizeltmek, artirmak amaciyla binlerce yildir
yararlandiklari dogal gida katkilaridir. Baharat kullanimi
ozellikle Uzak Dogu’dan (Kore, Cin, Tayland, Hindistan),
tilkemizin de icinde bulundugu Orta Dogu lilkelerine
(Tiirkiye, iran, Arap iilkeleri) dogru bir yogunluk gdsterir.
Aroma ve lezzetin yani sira sindirimi kolaylastirdigi,
istahi actigr biliniyor. Ancak son 15-20 yil icerisinde
yapilan bilimsel calismalar, baharatlarin sagligimiz
icin yararlarinin bu kadarla sinirli kalmadigini ortaya
koymaktadir.

Yapilan cok sayida deneysel ve klinik arastirmalar,
baharatlarin  kolesterol ve lipitlerin  vicuttaki
metabolizmasinthizlandirdigi, trigliseritve kolesterol
seviyesini duzenledigi, seker hastalarinda kan
sekerini dusurdigu, kuwvetli antioksidan ozelligi
bulundugu, kani sulandirdigl, iltihap giderici
etkileri bulundugu ve hatta kanser gelisimini
onleyebilecegini ortaya koymustur.
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SAGLIGIMIZ ICIN RiSK VAR MI?

Karabiberin icindeki o giizel aromasini veren ucucu yagin
haricinde, yakici baharli lezzetini veren ‘piperin’ bulundugu
bilinmektedir.

Ancak karabiber icerisindeki piperin bilesiklerinin
orani son derece dusuktur (ylzde 5 civan). Saf
piperin kullanilarak yapilmis calismalarda elde
edilen baz deneysel sonuclarin baharat olarak
kullanilan karabiber meyvesine de atfedilmesi
dogru bir distince degildir.

Bu deneylerden birinde piperinin hamile deney hayvanlarinda
diisiige yol actigi gozlenmistir. Ancak deney hayvanlarinda
bu etki 50 mg/kg dozda tespit edilmistir. Bu ne demektir?

insanin tahminen 3-4 avuc dolusu karabiber meyvesini
agzinda cigneyerek yutmasi gerekir. Bu miimkiin olmadigi gibi
cigneyerek yuttugu karabiberin tiimiiniin sindirim sisteminden
emilmesi gerekir ki bu da miimkiin degildir.

Yapilan diger calismalarda, yine piperin maddesinin,
birlikte alinan ilaclarin bagirsaklardan emilimini artirdigi
belirtilmistir. Deney hayvanlarinda bazi ilaclarin kan
seviyelerinde uygulanan piperin miktarina gore artis
goriilmiis; ancak deneylerde yliksek miktarlarda (20 mg) saf
piperin kullanilmistir.

Aslinda karabiberin bu etkisinden Uzak Dogu tababetinde
de yiizlerce yildir yararlanilmaktadir. Hazirlanan geleneksel
ilac terkiplerinin icerisine ilave edilerek etkinin artmasi
saglanmaktadir. Ancak, baharat olarak kullandigimiz karabiber
miktarinin, karacigerde hasara yol acmasi ya da hamilelerde
disiige neden olmasi veya baska bir yan etkiye sebebiyet
vermesini beklemek yanlistir.
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Bilesimi

Ucucu yag (%14-21) [6jenol (%70-90), ojenol asetat (%17),
beta-karyofilen (%5-12]], flavonoitler [astragalin, izokersitrin,
hiperozit, kersetin-3, 4-diglikozit], tanenler (%10) [elajiktanenler],

triterpenler [oleanolik asit, maslik asit], steroller [beta-
sitosterol].

Etkisi

Agiz ve bogaz rahatsizliklari: Agiz ve bogaz mukozasi

yangilarinda yangi giderici; bakteri, mikomantar veya virislerin
yol actigi agiz ve bogaz enfeksiyonlarinda antiseptik olarak, agri
hissini hafifleticidir.

Uyarilar @

Cay: Kapakli bir fincanda 1.5 gram toz edilmis tohum
tzerine kaynatilmis su ilave edilerek 10-15 dakika
demlendikten sonraicilir.

Oneriler

Geleneksel olarak karanfil tomurcuklari gaz giderici, bulantiyi
giderici amaclarla kullanilmaktadir. Ozellikle hazirlanan cayin
gargara olarak kullanilmasi ile dislerde ciirimeye yol acan
mikroorganizmalar tzerinde etkili oldugu deneysel olarak ortaya
konulmustur. Dolayisiyla yemeklerden sonra icilen karanfil cayi
hem agiz kokusunu gidererek giizel kokmasini saglayacak hem
dediscurimelerininonlemesine katkisiolacaktir. Digertaraftan,
yirdtilen bilimsel calismalarin sonuclari, karanfil cayinin bazi
kanserlerin onlenmesi bakimindan yararli olabilecegini ortaya
koymustur.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir.




BiR PARCA KARANFiIL
TOMURCUGUYLA NELER
YAPABILIRSINizZ?

Agiz kokusunu hafifletmek amaciyla, bilhassa sarimsakli bir
yemek yedikten sonra agzimiza attigimiz veya mutfagimizda
baharat olarak cesitli kompostolara, tatlilara kattigimiz
karanfil ya da disimiz agridiginda agriyi hafifletmek lzere
clirik kisma bir pamuga emdirerek bastirdigimiz karanfil
yagi gunliik hayatimizda yer verdigimiz bir baharattir. Eski
Cin'de asilzadelerin yanina girmeden once ziyaretcilerin
agzina nefesi glizel koksun diye karanfil verilirmis. Aslinda
adi, bildigimiz bir cicek olan karanfille ayni olsa da hicbir
ilgileri bulunmuyor. Uzak Dogu’da Hindistan ve Endonezya,
Afrika’da ise Madagaskar'da yetisen tropik bir agacin
acmamis cicek tomurcuklarinin kurutulmasiyla hazirlaniyor.

UzakDogudlkelerindecinselguctartirici,
sindirimi kolaylastirici, gaz sokturtcd,
kramplari giderici, sinirleri uyarici ve
tonik etkileri nedeniyle kullaniliyor.
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DiS CURUKLERINE KARSI YARARLI

Esasinda yemeklerden sonra agzimiza atacagimiz
karanfilin agizda curlklere yol acan baz
mikroplar tzerinde etkili oldugu (Porphyromonas
gingivalis, Prevotella intermedia) ve agzimizda
bunlarin gelisimini onledigi deneysel olarak da
ortaya konulmus.

Yapilan calismada bu mikroplarin gelismesini dnleyen
maddenin sanildigi gibi karanfil yaginda bulunan bilesenler
degil, fenolik maddeler (kempferol ve mirisetin) oldugu
saptanmis. Dolayisiyla kurutulmus karanfil ciceklerinin
dogrudan agizda tutulmasi daha yararl olabilir. Karanfilin
bu antiseptik ozelliginden dis macunu ve gargaralar
icerisinde de yararlaniliyor. Dis ciriiklerinde etkisini ‘yerel
anestezik’ olarak agriyan kismin uyusturularak agrinin daha
dayanilabilir hale gelmesini saglayarak gosteriyor. Buamacla
karanfil yaginin icerisinde bulunan bilesenlerden sadece
beta-karyofilenin etkili oldugu tespit edilmis. Karanfille ilgili
kayitlarda dis agrisini giderici etkisi yer almakla beraber, agri
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kesici etkisinin bulunup bulunmadigi konusunda yapilmis
herhangi bir bilimsel calismaya rastlanmiyor.

Karanfil yaginin dis ciriiklerine yol acan mikroplar
haricinde diger bircok mikroorganizma {izerinde de
etkili oldugunu gdsteren cok sayida calisma mevcut. Bir
calismada karanfil ve biberiye yaglarinin karisim halinde
uygulanmasiyla cesitli mikroorganizmalar (gram pozitif ve
gram negatif) lizerinde daha da etkin hale geldigi bildiriliyor.
Bir baska onemli bulgu da karanfil yaginin ve icerisindeki
temelbilesenolandjenoliindermatofitenfeksiyonlarinayol
acan mantarlar (Trichophyton, Epidermophyton, Microsporum)
tizerinde gozlenen kuvvetli etkisi. Dermatofitler, en tehlikeli
mantarlarin basinda geliyor. Deri lizerinde bilhassa ayak
tirnaklarinda yerleserek tirnagin kalinlasmasina ya da
sacli deriye bulasarak sac dokiilmesine yol acanlari ise
en sik goriilenleridir.

KUVVETLI BIR ANTIOKSIDAN

Karanfilin mikroorganizmalar
tzerindeki etkisini inceleyen bir
arastirmaya gore:

Farkli etki sekillerine sahip 13 antibiyotigin bir
mikroorganizma (Staphylococcus aureus) Gzerindeki
etkisinin sekiz bitki 6ztu (biri karanfil) tarafindan
nasil ve ne derecede etkilendigi incelenmis.

Deney sonucunda karanfil ozitiinin 13 antibiyotikten
117%inin etkisini kuvvetlendirdigi gozlenmistir. Karanfille
ilgili yuritilen calismalarda ortaya cikan bir baska bulgu da
kuvvetli antioksidan etkisinin bulunmasi. Yani vicudumuzda
serbest radikal hasarinin onlenmesinde yararli olabilir.
Karanfil cayinin kanserlerin onlenmesinde de yararli
olabilecegi konusunda yayimlanmis bazi calismalar
mevcut. Sliphesiz bu calisma sonuclarinin daha dogru
degerlendirilmesini saglayacak ayrintili yeni calismalara
ihtiyac var, ama abartmadan giinde bir fincan karanfil cayi
icilmesi yararli olabilir.

KARANFIL TOMURCUGU
ERKEKLERDE CIiNSEL
GUC UZERINDE ETKILi Mi?

Kurutulmus karanfil tomurcuklarinin Asya iilkelerinde,

ozellikle Hindistan’da, erkeklerde cinsel sorunlarin
tedavisinde  kullanildigi  gorilmektedir. Bu etkinin
bilimsel olarak degerlendirilmesi amaciyla fareler

Uzerinde yuritiulmis bazi calismalar bulunmaktadir. Bu
calismalardan ikisinde ylizde 50°lik sulu alkolle hazirlanan
ozitunin erkek farelere verilmesiyle cinsel performansta
belirgin bir artis goézlendigi, cinsel istek (libido) artisi
saglandigi bildirilmektedir.

SPERM SAYISINI AZALTABILIR

Yapilan bu calismalarda herhangi bir zararli etkinin
goriilmemesine karsilik, cok vyeni yayimlanan bir
calismada karanfil oziitinin (bu defa farkli bir oziit,
hekzan 6ziitii) 35 giin siireyle deney hayvanlarina yiiksek
miktarda verilmesiyle (tam tersi bir etki) sperm sayisinda
azalma dikkati cekiyor.

Ancak bu arastirmadan karanfilin spermleri oldiirdiigiine
dair yanlis bir sonuc c¢ikarmamak gerekiyor. Deney
hayvanlarina 35 giinliik deney siiresince diisiik miktarda
uygulandiginda  yumurtaliklarda  erkeklik ~ hormonu
(testosteron) sentezini artirarak sperm olusumunu
artirdigi gozlenmesine karsilik, iki ve dort misli oranda ayni
siireyle (35 giin) uygulanmasiyla kanda testosteron miktari
yiikseleceginden, yumurtaliklara ‘artitk sperm iretmeyi
durdur’ mesaji vererek sperm sayisinin azalmasina yol
aciyor. Bunun nedeninin karanfil yagi icerisinde yliksek
oranda bulunan 6jenolden kaynaklandigi diistiniilmektedir.

ABARTMADAN KULLANILMALLI

Peki bu farkli gibi goriilen deney sonuclarini nasil
yorumlayabiliriz? Kurutulmus karanfil cicegi tomurcuklarinin
miktarini abartmadan kullanilmasinin erkeklerde cinsel giic
tizerinde olumlu etki gdsterirken, karanfil yaginin siirekli ve
yiiksek miktarda kullanilmasi ters etki yapabilir.
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Bilesimi

iridoitler (%0.5-2.0) [valepotriatlar; izovaltrat (%46), izovaleroksihidroksi
didrovaltrat (%10-20)], ucucu yag (%0.2-1.0) [(-)-bornilizovalerenat,
izovalerenik asit], seskiterpenler [valerenik asit (%0.1-0.9)], kafeik
asit tirevleri [klorojenik asit], piridin alkaloitleri (eser miktar, kedi
feromonu).

Etkisi

Sinir sistemi rahatsizliklari: Huzursuzluk, gerilim, uyku
bozukluklarinda etkili olmaktadir. Etkisi belirli bir sire (en az
20 gin) sirekli kullanildiginda giderek belirginlesmektedir.
Bitkinin koklerinin en belirgin ozelligi izovalerenik asit tlrevi
ucucu bilesenlerinin kot kokusudur. [Not: Uriiniin bozundugu
anlamina gelmez].

Uyarilar @

Cay: Kediotu kokinin etkili bilesenleri 1siya
hassastir. Bu nedenle kesinlikle kaynatilmamalidir.
Daha etkili bir cay hazirlamak icin bir fincan
taze kaynatilmis ve ilik hale (50-60°C) gelmis su
icerisine istenen etki kuvvetine gére 2-5 gram (1 cay
kasigi) parcalanmis kok ilave edilerek bir gece
bekletilir. Gln icerisinde 2-3 defa ve sonuncusu
yatmadan once birer fincan icilmelidir. Gunluk
toplam onerilen kok miktari 15 gramdir.

Oneriler

Kediotu koku sentetik yatistiricrilaclar gibi bagimulik yaratmayan
glivenilir bir yatistiricidir. Ozellikle uyku sorunlarinin tedavisinde
kullanildiginda uyku kalitesini artirdigi ve Kkisilerde sabah
uyandiginda sersemlik, konsantrasyon bozuklugu, basagrisi gibi
yan etkilere yol acmadigr bildirilmektedir. Basit uyku sorunlari
icin kullaniliyorsa aksam yemeginden sonra ve yatmadan dnce
birer fincan icilmesi yeterli olabilir. Ancak daha ciddi vakalarda,
etkisi sentetik sedatif ilaclar gibi kuvvetli olmadigindan, istenilen
etkiyi saglayabilmek icin giin icerisinde bélinmis olarak giinde
4 defa ve en az 2-3 hafta sureile kullanilmasi gerekir. Bu sekilde
uygulamalarda sentetik yatistiricilarin hastalarda yol actig
giin boyu uyusukluk sikayetleri kediotu koku kullanimi icin soz
konusu olmamaktadir.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir. Ancak yatistirici ve depresyon ilaclari ile birlikte kullanilmasi
ya da alkol ile birlikte alinmasi durumunda ilaclarin ya da alkoliin etkisini kuvvetlendirebilmektedir.




is
ONEMLI BILGILER

GUVENLI BiR UYKU iLACI VE
SAKINLESTIRICI

Uyku sorunlarive ortaderecede bunalimlarin,
stresin tedavisinde en onemli bitkisel
ilaclardan biri olan Valeryan kokdi (Valerian,
Kediotu, Valeriana officinalis) gtvenilirligi
ile on plana cikmaktadir.

Uygun miktarlarda alindiginda, simdiye kadar bildirilmis
herhangi bir ciddi olumsuz etkisi yoktur.

Guvenilirligi, cesitli klinik calismalar ile de ortaya
konulmustur; 3.447 hastada satis sonrasi yapilan bir piyasa
arastirmasi ile herhangi bir olumsuz etki bildirilmemis;
hastalara 500-1000 mg dozda verildiginde, algilama ve
psikomotor fonksiyonlari lzerinde herhangi bir olumsuz
etkiye rastlanmadigi klinik olarak gdsterilmistir.

Ayrica simdiye kadar bildirilmis herhangi bir bagimlilik
raporu da bulunmamaktadir.

Ancak yliksek dozlarda veya uzun siireler kullanilmasi durumunda
veya diger yatistiricilar ile birlikte ainmasi ile diger uyku ilaclarinin
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etkisini kuvvetlendirerek bazi olumsuz etkilere (bilhassa kalp
lizerinde) ve depresyonayol acabilme riski sz konusuolabilir. O halde
valeryan kullaniminda yiiksek dozlardan, diger sentetik yatistiricilar
ile birlikte kullanimdan ve uzun siireli kullanimlardan kacinilmasi
durumunda pek bir risk s6z konusu degildir. Guvenilirliginin bir
baska kaniti ise 18 yasinda bir genc kizin intihar girisimidir.

Onerilen dozun 20-30 misli dozda (20 gr) valeryan kékii aldiktan
3 saat sonra genc¢ kiz pisman olarak hastaneye basvurmus.
Gozlenen baslica belirtiler; halsizlik, karin agrisi ve kramplar, el
ve ayaklarda titremeler ve sersemlik olarak gozlenmistir. Yapilan
klinik incelemelerde viicut fonksiyonlarinin tamamen normal
oldugu goriilmiis ve sikayetler 24 saat icerisinde kendiliginden,
herhangi bir tedavi uygulanmadan kaybolmustur. Tedavi
amaciyla kullanilacak valeryan preparatlarinin kalitesi son
derece 6nemlidir. Oncelikle Valeriana officinalis bitkisinden elde
edilmesi gereklidir. Ayrica iceriginde isi ve nem dahil cesitli
dis etkenler ile bozulma s6z konusudur. Bu nedenle tedavide
tercih edilen bagirsakta coziinen tabletler veya alkollu
ekstreleridir (damla).

NE KADAR KULLANILMALI?

Onerilen giinliik doz 2-3 defa 300-400 mg veya daha ciddi
durumlarda 600-800 mg seklindedir. Eczanelerde tek basina
veya melisa yapragl ekstresi ile veya Passiflora (Passiflora
incarnata) ve serbetciotu (Humulus lupulus) ile Kkarisim
halinde hazirlanmis preparatlari bulunmaktadir. Tabi iiriin
tercihlerinde oncelikle Saglik Bakanligi tarafindan izin
verilmis olanlar tercih edilmelidir.




ingilizce Adi: Coriander
Latince Adi: Coriandrum sativum L. var.vulgare
(=var.macrocarpum Alefeld = var.microcarpum de Candolle)
Familyasi: Apiaceae

Kullanilan Kismi: Tohumlari (Coriandri fructus)




Bilesimi

Ucucu yad (%0.4-1.7) [koriandrol (%60-75), borneol], sabit
yag (%13-21) [petroselinik asit, oleik asit, linoleik asit],
hidroksikumarinler [umbelliferon, skopoletin].

Etkisi

Mide ve bagirsak sistemi rahatsizliklari: Ucucu bilesenleri mide
ozsuyu salgisini uyarir. Bu nedenle, sindirimi kolaylastirmak
lzere hazimsizlik, istah kaybi sikayetlerinde ve gaz soktirici
olarak kullanilir.

Uyarilar @

Cay: Giinde 3 defa yemek aralarinda 1'er gram (1-2 cay
kasigi) parcalanmis tohum ile hazirlanan cay 15 dakika
kapakli fincanda bekletilerek icilir. Gunlik onerilen
miktar olan 3-4 gram parcalanmis tohumdur.

Oneriler

Kisnis cayl hazirlanmasiicin tohumlarin kullanilmadan hemen
once parcalanmasi gerekir. Aksi takdirde parcalandiktan
sonra bekletilen tohumlarda etkili bilesenler onemli olciide
ucarak kaybolur. Cay halinde uygulandiginda sindirim
sorunlarinin giderilmesine yardimci olur. Mide asidi salgisini
uyardigr icin istahi artirir, sindirimi hizlandirir, bu suretle
hazimsizligi giderir ve gaz olusumunu onler. Kisnis cay
halinde tek basina oldugu gibi, diger caylarin bilesimine de
hem etkisine yardimci olmasi ve hem de aromasini diizeltmek
amaciyla ilave edilebilmektedir. Ayurveda sisteminde (Hint
geleneksel tedavi sistemi] esit miktarlarda kisnis tohumu,
zencefil kokd ve kuru Gzim meyvelerinden hazirlanan karisim
ile hazirlanan cayin susuzlugu azalttigi ileri sirilmektedir.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir.




ingilizce Adi: Dog Rose, Rose hip
Latince Adi: Rosa canina L.
Familyasi: Rosaceae

Kullanilan Kismi: Tohumlu ya da tohumsuz yalanci meyveler
(Cynospati fructus; Rosae pseudofructus cum fructibus)




Bilesimi
Tohumlari cikarilmis yalanci meyve: Karotenoitler, flavonoitler,
meyve asitleri [malik asit, sitrik asit], glusitler (%12-15)

[monosakaritler, oligosakaritler], pektinler, proantosiyanidinler,
vitaminler [C vitamini %0.2-2.5].

Tiim meyve ve yalanci meyve: Yukarida verilen bilesenlere ilave
olarak tohumdan gelen icerik yer almaktadir. Sabit yag (%8-10), ucucu
yag (%0.3), proteik maddeler, vitaminler [E vitamini].

Etkisi

Soguk alginuigi sikayetlerinde: Grip, nezle gibi enfeksiyonlu
hastaliklarda C vitamini iceriginin yani sira yangi giderici
etkisinden yararlanilmaktadir.

Bobrek ve idrar yolu sikayetlerinde: idrar artirici ([meyve asitleri)
ve yang! giderici bilesenleri bobrek tasi dislrmeye yardimci
olmaktadir.

Uyarilar @

Cay: Ginde 3 defa 2 gram parcalanmis tim yalanci
meyve Uzerine taze kaynatilmis sicak su ilave edilerek
10-15 dakika demlendikten sonra icilir. Yemeklerden
30 dakika sonra icilmesi onerilir.

Yangili ve atesli hastaliklarda: Gerek yangi giderici ve gerekse
C vitamini icerigine bagli olarak, romatizma, gut gibi yangili
hastaliklarda hasta sikayetlerini hafifletmede yardimci olur.

Zayiflama diyetlerinde: idrar artirici ve hafif miishil (pektin ve
meyve asitleri) etkilerinin yani sira yangi giderici bilesenleri
viicuttaki 6demin bosaltilmasinda yararli olmaktadir.

Mide ve bagirsak sistemi rahatsizliklarinda:
yetersizligi durumunda sindirimi kolaylastirir.
safra sikayetleri ve safra tasinda yararli olabilir.

Mide 6zsuyu
Kolik sancisi,

C vitamini eksikliginde: C vitamini kaynagi olarak yararli
olmaktadir.

Oneriler

Kusburnu meyvesi, C vitamini bakimindan en zengin bitkisel
kaynaklardan biridir. Ayrica proantosiyanidin ve flavonoit tipi fenolik
bilesikler tasimaktadir.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir.




-

KUSBURNU MEYVE CAYI

Kusburnu meyvesi, C vitamini bakimindan en zengin
bitkisel kaynaklardan biridir. Ayrica proantosiyanidin
ve flavonoit tipi fenolik bilesikler tasimaktadir.

Gerek C vitamini ve gerekse fenolik bilesenlerine bagliolarak
kusburnu meyvelerinin kuvvetli antioksidan etkiye sahip
oldugu deneysel calismalar ile gosterilmistir. Kusburnu
meyveleri, bilhassa C vitamini icerigi nedeniyle soguk
alginligindan koruyucu ve tedavisine yardimci olarak yaygin
bir sekilde kullanilmaktadir. Kusburnu meyvelerinin bir diger
onemli yarari ise iltihapli hastaliklardaki etkinligidir. Son
yillarda kusburnu meyvelerinin ileri yaslarda yaygin goriilen
bir dejeneratif eklem hastaligi olan eklem kireclenmesi
(osteoartrit) ve romatizma agrilarinin giderilmesindeki
yararlari klinik arastirmalar ile ortaya konulmustur.
Yiritiilen deneysel calismalarda kusburnu meyvelerinden
hazirlanan oziitlerin ve bu oziitlerden ayristirilan bir
galaktolipit bileseninin eklemlerde hasar olusturan iltihap
mediyatérlerinin - miktarini azalttigi tespit edilmistir.
Ulkemizde halk arasinda kusburnu meyvelerinden basur
tedavisinde yararlanilmaktadir. Tasidigi fenolik bilesenlerin
iltihap giderici ve damar cidarini destekleyici etkilerinin
basurda sikayetlerin hafifletiimesinde rol oynadigi tahmin
edilmektedir.
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DiZ VE KALCA OSTEOARTRITI .
SIKAYETLERINDE KUSBURNU MEYVESI

Kusburnu meyvelerinin en cok dikkati ceken kullanim
alanlarindan biri diz ve kalca osteoartriti lizerindeki olumlu
etkileridir. Avrupa’da artrit sikayetlerini hafifletmek amaciyla
icerisinde toz edilmis kusburnu meyveleri tasiyan kapsiil
formiilasyonu pazarlaniyor. Yapilan calismalarda ise kusburnu
verilen hastalarda sikayetlerin ve agri kesici ilaca olan
gereksinimin azaldigi gozlenmistir.

Peki neden kusburnu meyvesinden hazirlanan cay
kullanilmiyor da, dogrudan toz edilmis meyve veriliyor?

Deney hayvanlari ilizerinde yiiriitiilen ve 2007'de yayimlanan
bir calismamizin sonuclari yukaridaki uygulamayi destekliyor.
Kusburnu meyvelerinden hazirladigimiz alkollii ve sulu
oziitlerin deney hayvanlarinda olusturulan cesitli iltihap ve
agrimodelleriiizerindeki etkisini arastirdigimizda, meyvelerin
alkolli oziitliniin sulu 6zitline oranla ¢ok daha etkili oldugu
tespit edildi. Nitekim baska arastirmacilar tarafindan
yiiritiilen ve yine 2007'de yayimlanan baska bir calismanin
sonuclari da bizim bulgularimizi destekliyor. Bu son
calismada, kusburnu meyvelerinin yagda coziinen (lipofilik)
bilesenlerinin farkli nedenlere bagli (siklooksijenaz-1 ve
-2, lipoksijenaz) iltihaplar Uzerinde etkili oldugu goriilmiis.
Dolayisiyla, kusburnunun suda coziinmeyen bilesenleri
iltihap giderici ve agri kesici etkili oldugundan cay halinde
kullanildiginda beklenen yarari gostermesi beklenemez.



BEL AGRILARI AZALMIS

Hastalar lizerinde yiiritiilen mevcut klinik calismalarin sonuclari
da deneysel bulgulari destekliyor. Son dort yil icerisinde yapilan
ve toplam 513 hasta lizerinde yiiriitiilen bes klinik calismada,
giinde 5-10 gram kusburnu meyvesi tasiyan ilaclar verilmis. Bir ay
siire ile uygulanmasi halinde spastik kolon (IBS) lizerinde yiizde
54, 3-6 aylik uygulama ile osteoartrit ve romatizma uzerinde
ylizde 70 ile 85 arasinda etkili bulunmus. Yeni bir calismada ise
12 ay uygulanmasiyla bel agrisi sikayetlerinde ylizde 62 iyilesme
saglanmis. Cok yeni yayimlanan 2008 tarihli bir meta analiz
calismasinda, bilimsel kriterlere uygun 3 klinik calismanin
sonuclari degerlendirmeye alinmis.

287 hastayl kapsayan bu calismalarda kusburnu meyvesi verilen
145 hastada sikayetlerin azaldigi, agri kesici ilaca olan gereksinimin
dustiigi, bos ilac (plasebo) verilen 142 hastada ise herhangi bir
gelisme saglanamadigi gozlenmis.

Siiphesiz klinik calisma sayisinin ve kalitesinin artirilmasi,
uygulama siiresinin uzatilmasi daha net yorumda bulunmak
icin yararli olacaktir.

YAN ETKiSi NEREDEYSE YOK

Bu calismalarda dikkati ceken onemli bir nokta, hastalar
tarafindan kusburnu kullanilisina bagli olarak ciddi bir yan etki
bildirilmemesidir. Baslica yan etkiler olarak hafif mide-bagirsak
sikayetleri ve hassas kisilerde alerjidir. Artrit gibi hastaliklarda
sikayetleri hafifletmek amaciyla verilen iltihap giderici ilaclarda
ciddi yan etkiler soz konusu oldugundan artrit sikayetleri icin
yararl olabilecek boylesine giivenilir bir ilac cok olumludur.
Spastik kolon hastalarinda kullanilirken icilen su miktarina dikkat
edilmesi gerekiyor. Eger kabizlik varsa, bitki liflerinin suyu tutmasi
nedeniyle diski hacmi artarak miishil etki gosterirken, ishal sikayeti
olan spastik kolon hastalarinda ise tam tersi ilacin az miktar suyla
alinmasi oneriliyor. Kisilerin kullandigi baska ilaclarla etkilesme
riskini azaltmak icin kullanilan ilag ile kusburnu meyvesinin icilmesi
arasinda iki saatlik bir siire birakilmasi yararl olabilir.

KUSBURNU MEYVESININ ZAYIFLATICI ETKISi

Japonbilimadamlari,yaptiklariarastirmada
kusburnundan hazirlanan 6zUttun vicuttaki
yag oranini belirgin sekilde azalttigini tespit
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etmis. Japon bir arastirmaci grubu, seker
hastaligina karsi etkili ve sismanligi onleyici
dogal ilaclar gelistirmek Uzere yurittigu
bir arastirmasinda kusburnu meyvelerinin
zayfflaticr etkisi bulundugunu fark etmis.

Kusburnu meyvelerinin
timdnin, etli kisminin ve
tohumlarinin ayri ayri ozitiini
hazirlamislar. Farelere iki hafta
siireyle verildiginde bilhassa
tohumlarindan hazirlanan
6ziitlin viicuttaki yag (mesenterik,
epididimal ve paranefrik yag) oranini
belirgin sekilde azalttigi tespit edilmis.

ilging olan bu siirecte hayvanlarin istahlarinda herhangi

bir azalma goriilmemis. Bu siirecte herhangi bir yan etkiye
rastlanmamis olmasi da ayrica onemlidir. Bilindigi gibi
zayiflatici etkiye sahip ilaclarin blyiik cogunlugu onemli
yan etkiler gosterebiliyor. isin giizel tarafi bir yandan
yerken bir yandan da yag orani azaliyor. Bu iki haftalik
uygulama siirecinde hayvanlarin karaciger dokusu trigliserit
seviyesinde ylizde 65 ve plazma trigliserit ve serbest yag asidi
seviyelerinde ise ylizde 40 civarinda bir diisme saglaniyor,
ancak total kolesterol lizerinde herhangi bir etki gozleniyor.

Sismanligi onleyici etkinin tohumlarda bulunan bilesenlere bagl
oldugu goriiliyor. Meyvenin tiimii toz edilerek uygulandiginda
bu etki zayiflarken, meyvenin sadece etli kismi uygulandiginda
herhangi bir etki gozlenememis. Arastirmacilar calismalarina
devam ederek kusburnu tohumlarindan etkili bileseni (trans-
tilirozit) tespit ediyorlar. Yapilan calismada bu bilesigin etkisinin
piyasada bulunan bir zayiflama ilaci olan Orlistat'tan daha
kuvvetli oldugu goriiliiyor.

Kusburnu meyvelerinin halk arasinda dnerilen soguk alginligi
tizerindeki koruyucu ve iyilesmesine yardimci etkisinin yliksek
C vitamini icerigine bagli oldugu disiiniilebilir. Yaptigimiz
bir calismada kusburnu meyvelerinin deney hayvanlarinda
mide lseri olusumunu engelledigini tespit ettik. Seker
hastaliginda etkili olup olmadigi konusunda ise net bir bilimsel
bulgu yok. Mevcut iki calismadan birinde etkisiz bulunurken,
bir digerinde ise kan sekerini disiirdiigi bildiriliyor. Halk
arasinda hemoroit tedavisinde cok etkili oldugu bildirilmesine
karsilik bu konuda da bilimsel bir calisma bulunmuyor.



ingilizce Adi: Lavender, English Lavender

Latince Adi: Lavandula angustifolia Miller

Familyasi: Lamiaceae

Kullanilan Kismi: Cicek tomurcuklari (Lavandulae flos)




Bilesimi
Ucucu yag (%1-3) [linalool (%20-50), linalil asetat (%30-40]],

hidroksikumarinler [umbelliferon, herniarin], proantosiyanidin
(%13), kafeik asit tiirevleri [rozmarinik asit].

Etkisi

Sinir sistemi
sorunlarinda;

rahatsizliklari: Gerginlik, endise ve uyku

Mide ve bagirsak sistemi: Hazimsizlik, istah kaybinda, safra
salgisini ve akisini artirici, gaz giderici, sinirsel kaynakli mide ve
bagirsak rahatsizliklarinda;

Dolasim sistemi bozukluklari: islevsel kan dolasimi sorunlarinda,
sinirsel kaynakli yiiksek tansiyonun kontroliinde etkilidir.

Uyarilar @

Cay: Uyumadan once parcalanmis bitki Uzerine
kaynatilmis su ilave edilip kapakli fincan icerisinde
10 dakika demlendikten sonra icilir. Bitkinin miktari
kisinin tercihine gore 1-2 gram olabilir.

Banyo seklinde: Rahatlatici etkisi icin, 100 gram
lavanta cicegi 2 litre su icerisine konur ve kapagi
kapatilip kaynayincaya kadar isitilir. Elde edilen 6zt
banyo suyu icerisine dékilur. Daha belirgin etki icin
banyo kiivetine 5-10 damla lavanta ucucu yag ilave
edilir.

Oneriler

Lavanta adi, Latince temizlemek anlamina gelen “Lavare”den
gelmektedir. Bu isim muhtemelen ucucu bilesenlerinin glizel
kokusu ve antiseptik/antibakteriyel etkisi nedeniyle eski
Yunan ve Roma medeniyetlerinde temizlenmek amaciyla
kullanilmasindan kaynaklanmaktadir. Ancak temizlemeyi
ruhsal anlamda g6z oniine aldigimizda da lavanta cicekleri
ve ucucu yagl kisilerin sikintilarini, sinirsel kaynakli
sorunlarini da gidermektedir. Ucucu yagi icerisindeki linalool
ve linalil asetatin yatistirici etkisi bilimsel olarak da ortaya
konulmustur. Bas agrisi, migren agrilari, halsizlik, yorgunluk
gibi durumlarda sinir tonigi olarak etkili olmaktadir. Yapilan
kiclk bir klinik calismada lavanta kokusunun ogrencilerde
égrenmeyi artirdigi sonucuna varilmistir. Bu siliphesiz
dogrudan bir etkiden ziyade kisilerin ruh halini dizenlemesine
baglidir. Lavanta cayinin mide bagirsak sistemi sorunlari
tzerinde de etkili oldugu, gaz, bulanti ve sanciyr giderdigi
bildirilmektedir.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir.

Yukarida bahsedilen etkiler sadece bu tiir icin gecerlidir. Ulkemizde dogal olarak yetisen lavanta tiirlerinin (Lavandula cariensis ve
Lavandula stoechas) etkisi farklidir.




ONEMLI BILGILER

LAVANTA CAYIICiN, RAHATUYUYUN

GunUmuzde vyaklasik ki kisiden biri
uykusuzluk cekiyor. Bitkisel yollarla bu
soruna ¢cozUm bulmak mumkin. Lavanta
ya da Alman papatyasi cayyla rahatca
uyuyabilirsiniz.

Diinya genelinde yaklasik her 2-3 kisiden birinin herhangi
bir nedene bagli olarak uykusuzluk cektigi bilinmektedir.
Uykusuzluga yol acan cesitli nedenler arasinda en basta
psikolojik faktorler yer almaktadir (%40-55). Bunun
haricinde; alkol veya ilac kullanimi (%15-20), cesitli akut
veya kronik hastaliklar (%10-20), cevre guriiltisu sayilabilir.
Uykusuzluga karsi uyku verici ilac kullanimi her zaman
uygun bir tedavi stratejisi olarak kabul edilmemelidir.
Bazi durumlarda basit onlemler sorunu cozmekte yararli
olabilmektedir. Mesela, yatmadan once alinan Kkafein
miktarinin azaltilmasi oncelikli bir onlemdir.
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ILIK BiR DUS iYi GELIR

Diger bir yaklasim ise, yemek ve uyku aliskanliklarinin
degistirilmesi ve diizenlenmesidir. Hafif bir aksam yemedi,
yatmadan once kisa bir yiiriyls veya hafif egzersizler
yapilmasi, ilik bir dus veya giindiiz uykularinin birakilmasi
bazi durumlarda yararli olabilir. Eger uykusuzluk oksiiruk,
soguk alginligi veya agri gibi sikayetlere bagli ise yatmadan
once alinacak oksiiriik kesici, agri kesici veya soguk alginligi
ilaci, uyku ilacindan cok daha etkili olabilmektedir. Eger
uykusuzluk cevredeki gliriiltii veya horlamaya bagli ise

etkin bir “kulak tikac1” sorunu cézebilir. Uyku ilaclarinin
kullanilmasi ile ortaya cikan en onemli sorunlar; ilac
bagimliigr ve sersemlik, sedasyon gibi glinliik aktiviteyi
engelleyici etkilerdir. Bu durum ozellikle yogun is temposuna
sahip islerde calisan kisilerin is yasamlarinda 6nemli sorunlar
yaratabilmektedir. Bu nedenle, yukarida siralanan basit
onlemlerin etkili olmamasi durumunda, ikinci onlem paketi
olarak bitkisel ilaclarin tercih edilmesi daha uygun olacaktir.
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Bilesimi

Purin alkaloitleri [kafein (%0.4-2.4), teobromin (%0.3-0.5]],
kafeik asit tirevleri [klorojenik asit, vd.], flavonoitler [rutin,
izokersitrin, kempferol glikozitleril, triterpen saponinler, nitrit
glikozitleri [menisdaurin], ucucu yag.

Etkisi

Zihinsel ve fiziksel yorgunlukta; kafein ve klorojenik asit
icerigine bagli olarak uyarici etki gésterir. idrar artirici olarak
(kafein) etkilidir.

Uyarilar @

Cay: Kaynatilmis sicak su 2 gram (1 cay kasigi) yaprak
Uzerine dokulir ve 5-10 dakika demlenir. Bu sekilde
kisa siire demlenerek hazirlanan cay daha az buruk
tattadir. Tanen tipi bilesenleri daha gec coziindigiinden
kafein daha yiksek orandadir.

Oneriler

Guney Amerika Ulkelerine 0zgiin bir icecektir. Tasidigi kafein
tirevleri nedeniyle idrar artirici, terletici ve tonik etkileri
bulunmaktadir. Ozellikler zayiflama programlarinda hem
viicuda enerji ve zindelik vermek hem de viicuttan sivi atilimini
saglamak uzere vyararlanilmaktadir. Yeni yayimlanan bir
calismada 3 ay siire ile mate verilen ve yiksek yagli diyet ile
beslenen deney hayvanlarinda slire sonunda mate verilen
grupta diger gruplara gore kilo artisinin belirgin miktarda daha
az oldugu (adipozite belirgin derecede disiik], kan sekeri, lipit
ve kolesterol seviyelerinde belirgin derecede diisme saglandigi
gozlenmistir. Ancak kafein icerigi nedeniyle kalp ve damar
hastalarinda tansiyonu ylkseltebilecegi, Ulser hastalarinda
mide asitligini artirarak rahatsizliga yol acabilecegi g6z ontiine
alinarak fazla miktarda kullanitlmamalidir.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir.
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ingilizce Adi: Chamomile
Latince Adi: Matricaria recutita L. (Matricaria chamomilla var. recutita)
Familyasi: Asteraceae

Kullanilan Kismi: Cicekleri (Chamomilla flos]

-98-



Bilesimi

%0.4'ten az ucucu yag ve %0.3'ten az apigenin -7- glukozit
(flavonoit) tasimamalidir.

Etkisi

Dahilen: Mide-bagirsak sistemi spazmlari, gaz, hazimsizlik,
siskinlik ve bu sistemin yangisal durumlarinda etkilidir.
Hafif yatistirici ve kas gevsetici etkisi nedeniyle rahat
uyumay! saglar. Spazm giderici etkisi baslica suda
cozlinen bilesenleri olan flavonoitler (apigenin ve apigenin
-7- glukozit] ve papaverine benzer etki gésteren ucucu
bileseni (-]-a-bisabolol'dan ileri gelmektedir (WHO, 1999).
Bu iki grup bilesenin ayni zamanda yangi giderici etkisi
bulunmaktadir. Papatya ciceklerinin yatistirici etkisinin
flavonoit tipi bilesenleri ozellikle apigenine bagli olarak
meydana geldigi, bu maddenin flunitrazepamin liganda
baglanmasini yarismali olarak baskiladigr bildirilmektedir
(Viola, 1995).

Haricen: Yang! giderici etkisi nedeniyle yara iyilestirici,
cilt 6demlerini hafifletici, bakteri 6ldirici (antibakteriyel)
veya bakteri tiremesini durdurucu (bakteriostatik] etkileri
nedeniyle hafif cilt ve mukoza enfeksiyonlarda pamuk ile
uygulanmasi yararlidir.

Oneriler

iftardan sonra papatya cayi icmek midenizi rahatlatir. Ramazan
ayinda oruc tutanlar icin yararli olabilecek mayis papatyasi
ciceklerinin, mide-bagirsak kasilmalari, siskinlik, gaz sikayetlerini
giderici ve sindirime yardimci etkileri bilimsel olarak da ortaya
konulmustur. Saglikli bir deodorant olarak da kullanilabilen
papatya cayl, istenmeyen ter kokularinin giderilmesinde yararlidir.
Ayrica, mayis papatyasininiltihap giderici, alerji olusumunu onleyici,

Uyarilar @

. !
L -

Cay: Bir fincan (150 ml) taze kaynatilmis icme suyu
icerisine 2 gram papatya cicegi daldirilir. Bardagin
lizeri kapatilarak 5-10 dakika demlenmeye birakilir ve
icilir. Ginde 3-4 defa yemeklerden sonra icilir.

Gargara: Bir fincan icerisine 4-10 gram (2-5 poset]

D papatya cicegi ve Uzerine 100 ml taze kaynatilmis su
ilave edilerek agzi kapatildiktan sonra 5-10 dakika
demlenmeye birakilir. Agiz mukozasinda ve bogaz
yangilarinda bu enfiizyon ile gargara yapilir (Carl,
1991].

enflizyonun buharlari, bir ortliniin altindan, burundan
derin derin solunarak soguk alginligi gibi tist solunum
sistemi yangilarinda iyilesmeye yardimci olur (Saller,
1990).

)( Bugu: Gargara bahsinde aciklandigi sekilde hazirlanan

Cilt yangilari: Ciltte, 6zellikle ylizde siskinlik gibi yangi
durumlarinda cay seklinde hazirlanan papatya cayi ile
cildin temizlenmesi yararli olabilmektedir.

Y

mikroplarin gelisimini engelleyici ve yara iyilestirici etkileri vardir.
Bu acidan, mayis papatyasi cayi ile cildin temizlenmesi, sivilce
olusumu, yizde siskinlik gibi durumlarda etkili olabilir. Mayis
papatyasi cayl, emziren anneler ve bebekler icin de yararlidir.
Taze hazirlanan cayin ilitilarak bebege verilmesi gaz cikarmasina
yardimci olurken, hafif yatistirici etkisi nedeniyle rahat uyumasini da
saglar. Emziren annenin de papatya cayl icmesi daha iyi bir etki
saglanabilmesi icin dnerilebilir.

Gercek mayis papatyasi (Matricaria recutita) yenidogan bebeklerde bile giivenle kullanilabilmektedir. Kaynaklarda bildirilen en nemli
risk polen alerjisi olan kisilerde olasi yan etkileridir. Halbuki, halk arasinda papatya ailesinden (Asteraceae familyasi) gériinis olarak
benzerlik gosteren cok sayida bitki “papatya” olarak adlandirilmaktadir. Bu bitkilerden bazilarinin zehirli bilesenler tasidigi bilinmektedir.

Bu tiirler icerisinde en tehlikelisi Kanarya otudur (Senecio tiirleri) ve tasidigi pirazolidin alkaloitleri nedeniyle karacigerde zararl etkiler
gostermektedir. Hepatik venooklusif hastalik olarak adlandirilan budurumdakaracigerbiylimesi, karacigerde hasarin belirtisiolarak enzim
seviyelerindeyiikselmegorulir. Bunedenle, cayolarak kullanilacak papatyanin givenilir kaynaklardantemin edilmesisonderece onemlidir.




ONEMLI BILGILER

IFTARDAN SONRA PAPATYA CAYI
ICMEK MIDEYi RAHATLATIR

Ramazan ayinda oruc tutanlar icin yararli olabilecek
bitki caylarindan biri de papatya cayidir. Mayis papatyasi
ya da Alman papatyas! (bilimsel adi Matricaria recutita)
ciceklerinin mide-bagirsak kasilmalari, siskinlik, gaz
sikayetlerini giderici ve sindirime yardimci etkileri
bilimsel olarak da ortaya konulmustur. Bu etkiye sahip
bilesenlerinin flavonoitler (apigenin ve glikozitleri)

ve ucucu yagd bilesenleri [(alfa-bisabolol) oldugu
diistiniilmektedir. Bu nedenle, papatya cayinin etkisini
kaybetmemesi icin hazirlarken kaynatilmamasi gerekir.
Cay! hazirlamanin en ideal sekli, kapakli bir fincan ya
da demlik icerisine bir poset atip taze kaynatilmis sicak
icme suyu ilave edildikten sonra 10 dakika bekletilip
icilmesidir. Sahurda ve iftarda yemekten sonra icilmesi
sindirime yardimci olacak ve midenin rahatlamasini
saglayacaktir. Ayni zamanda rezene cayi ile birlikte de
kullanilabilir. Bu durumda demlige her iki caydan birer
poset koyup ayni sekilde demleyerek icilmesi onerilebilir.
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TER KOKUSUNU GIDERIYOR

Papatyanin sindirim sistemine etkili
bilesenleriolan flavonoitlerinbirdiger
ozelligi de hafif yatistirici etkisidir.
Dolayisiyla hazir poset cay halinde de
kullanilabilen bu cay, merkezi sinir
sistemi Uzerinde hafif yatistirici etki
de gosterecektir,

Bu bakimdan sahurdan sonra gece rahat uyunmasi
ve glindiiz ise daha rahat bir oruc siireci gecirilmesi
muimkiin olabilecektir.

Yine papatya flavonoitlerinin ve ucucu bilesenlerinin
(alfa-bisabolol, kamazulen) genis spektrumlu oédem
giderici etkisi bulundugu, dolayisiyla viicutta odemi
bosaltmaya yardimci oldugu bildirilmektedir. Mayis
papatyasinin iltihap giderici etkisinin yani sira, alerji
olusumunu onleyici, mikroplarin gelisimini engelleyici
(antibakteriyel ve bakteriyostatik] ve yara iyilestirici
etkileri nedeniyle taze hazirlanmis mayis papatyasi cayi
ile cildin temizlenmesi, sivilce olusumu, yiizde siskinlik
gibi durumlarda etkili olabilmektedir. Bu nedenle
piyasada pazarlanan kozmetik iriinlerde papatya oziitu
yer almaktadir. Yine bu ozelliklerine bagli olarak,
saglikli bir deodorant olarak papatya cayiyla koltuk
alti ve bedenin silinmesi, istenmeyen ter kokularinin
giderilmesinde yararli olmaktadir.

EMZIRENLER DE KULLANABILIR

Papatya cayinin diger onemli kullanim alanlarindan
biri de bebeklerin gaz sikayetlerinin giderilmesindeki
etkisidir.

Taze hazrlanan cayin iltilarak  bebege
verilmesi gaz cikarmasina yardimci olurken,
hafif yatistirici etkisi nedeniyle, bebegin rahat
uyumasini da saglar.

Emziren annenin de papatya cayl icmesi daha iyi bir etki
saglanabilmesi icin onerilebilir.

Mayis papatyasi cayl, yan etki riski bakimindan da son
derece glivenilirdir. Zaten bu nedenle bebeklere bile
uygulanabilir. Ancak burada dikkat edilmesi gereken
hususlardan biri cicek alerjisi olanlarda papatya
polenlerine karsi ortaya cikabilecek risklerdir. Bu sik
goriilen bir durum olmasa da dikkatli olunmasi gerekir.

=
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Bilesimi

Ucucu yag (%0.2-0.8)[geranial, neral, sitronellal (i¢ bilesenin
toplami %40-75), linalool]l, glikozitler, kafeik asit tirevleri
[rozmarinik asit (%5)], flavonoitler [sinarozit, izokersitrin,
ramnositrin, kosmoziinl, triterpen asitleri [ursolik asit].

Etkisi

Sinir sistemi rahatsizliklari: Hafif yatistirici etkilidir. Sinirsel
kaynakli uyku sorunlari, huzursuzluk sikayetlerinde yararlidir.

Mide ve bagirsak rahatsizliklari: islevsel sorunlarda, sinirsel
kaynakli mide sikayetleri, gaz ve spazm gidericidir.

Oneriler

Yatistirici etkili bilesenlerinin yer aldigi ucucu yag oraninin
distk olmasi nedeniyle, ucucu yag kaybinin en az olacak sekilde
bitkinin dikkatle kurutulmasi ve siki kapali kaplarda saklanmasi
ve 6 ay icerisinde kullanilmasi tercih edilmelidir.

Uyarilar @

Cay: Ginde 3-4 defa 1.5 gram vyaprak Uzerine
kaynatilmis sicak su ilave edilerek kapakli bir fincanda
10 dakika demlenerek icilir.

Melisa bitkisinin pahali olmasi nedeniyle, piyasada melisa yerine
ayni adla satilan birkac bitki tiri bulunmaktadir.

Turunca, turuncubila, [Melissa officinalis L. ssp.inodorata
Bornm.]: Melisanin yapraklari kokulu olmayan alt tirudir.
Ucucu yad tasimadigindan ayni amacla [yatistirici ve uyku
diizenleyici) kullanilmaz. Cayi halk arasinda kalp yetmezliginde
kullanilmaktadir (Baytop, 1994).

Hakiki melisa otu, yalanci melisa, limon otu (ingilizcesi: Lemon
Verbena) [Aloysia triphylla (L'Hér) Britton (=Lippia triphylla (L’
Hér) 0.Kuntze), (= Lippia citriodora 0.Kuntze), (= Verbena citriodora
Cav.]: Farkl bir bitki ailesinden (Verbenaceae) olup ucucu yagi
farkli bir bilesimdedir (geraniol, neral, sineol, vd.). Sinir sistemi
lizerindeki etkisi daha zayiftir. Halk arasinda seker hastalari kan
sekerinin kontroliinde kullanmaktadir (Baytop, 1994).

Bodrum melisasl, gecetiiten (Kibris'ta), (ingilizcesi: Night
jessamine) [Cestrum nocturnum L.](Solanaceae): Bitkinin
yapraklari degil, geceleri cicekleri kokmaktadir. Alkaloit tasidigi
icin zehirlidir.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir.
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ingilizce Adi: Licorice

Latince Adi: Glycrrhiza glabra L.
Familyasi: Fabaceae

Kullanilan Kismi: Kokleri (Liquiritiae radix)




Bilesimi

Triterpen saponinler (%3-15) [glisiretik asit tirevleri,
glisirizin], ~ flavonoitler  [likuiritigenin, izolikuiritin,
izolikuiritigenin], izoflavonoitler [formononetin, glabren,
glabridin], kumestan tlrevleri [glisirol, izoglisirol],
hidroksikumarinler [herniarin, umbelliferon], steroller
[beta-sitosterol, stigmasterol].

Etkisi

Triterpen saponinlerinin (glisirizin, glabridin, likorisidin) farkl
mekanizmalar Uzerinden etkiyen yangi giderici ozellikleri
deneysel olarak gosterilmistir. Glisirizinin viicudun savunma
sistemini uyararak (interferon gama) influenza virlist tzerinde
etkili olabilecegi ileri strlilmektedir (Utsunomiya, 1997).

Soguk alginligi sikayetlerinde: Kuru cksdiriikte balgam soktirlcd,
tist solunum yolu enfeksiyonlari (bronsit, tonsilit, akciger Gdemi).

Mide ve bagirsak sistemi rahatsizliklar: Gastrit ve mide Ulserinde.
Karaciger hastaliklari, alerji.

Enfeksiyonlar: Viris (Herpes simplex], bakteri, mantar

enfeksiyonlarinda.

Oneriler

Meyan kaokinin icerisindeki glisirizin sekerden 50-60 misli
daha tatlidir. Bu nedenle, tek basina cay olarak icilmesi zordur.
Ancak amaca uygun karisimlar icerisinde meyanin hem cayin
tadini dizenledigi, hem de etkili bilesenlerin emilimini artirdig
bildirilmektedir. Bu bakimdan ozellikle Uzak Dogu geleneksel
tedavi formidllerinin blylk bir kismina meyan koki ilave
edilmektedir.

Uyarilar @

Cay: Bronsit cayi, gastrit cay,, mishil cayr gibi bitkisel
cay karisimlari icerisinde etkiyi desteklemek Uzere ilave
edilmektedir.

Yarim cay kasigi (1.5 gram) toz edilmis kdk tzerine soguk
su ilave edildikten sonra kaynayincaya kadar isitiir
(dekoksiyon) ya da kaynatilmis sicak su ilave edilerek 10-
15 dakika demlendikten sonra icilir. Glinde ortalama 5-15
gram kok tozu, yaklasik olarak 200-600 mg glisirizine
esdegerdir. Ancak glisirizinin sekere gore 60 misli daha
tatli olmasi nedeniyle bu sekilde hazirlanan cayin icilmesi
zordur. Genellikle diger bitkiler ile karistirilarak cayin
etkisine yardimci olmasi saglanir.

Meyan koki 6zellikle 6ksiriik ve soguk alginligina (bronsit, tonsilit,
st solunum vyolu yangilar]) karsi hazirlanan karisimlarinda
bogazdaki balgamin sivilasmasini  saglamasi ve yangly
gidermesinin yani sira bazi virtsler Uzerinde etkili olmaktadir.
Mide sikayetlerinde de mide mukozasi olusumunu desteklemesi
nedeniyle yararli olmaktadir. Orta derecede 0Ostrojenik etkileri
bulundugundan ostrojene bagli gogls kanseri teshisi konulan ya
da kalitimsal riski bulunan kisilerde kullanilmasi istenmemektedir.
Yine hamilelik siiresince kullanimindan kacinmak gerekir.

Onerilen miktarlarda (giinde 2 grama kadar kok tozu; 100 mg glisirizine esdeger miktar) kullanilmasi durumunda herhangi bir
risk bildirilmemektedir (Blumental, 1998). Bazi kaynaklarda meyan koki kullanilmasinin yol acabilecegi bazi kalp islev bozukluklarina dair

uyarilar yer almaktadir. Ancak bu kék ya da 6zitiiniin uzun siirelerde ve cok yiiksek miktarlarda tiiketilmesi ile olusabilecek bir durumdur. iki aydan
uzun siire ile stirekli olarak giinde 50 gramdan fazla meyan kokii ya da 20 gramdan fazla meyan 6zt (meyan bali) kullanilmasi ile potasyum kaybi
(hipokalemi) ve sodyum artisina (hipernatremi) bagli olarak viicutta 6dem, yiiksek tansiyon ve bazi kalp islev bozukluklari ve ender olarak miyoglubindiri
goriilebilmektedir. Ancak bu kadar yiiksek miktarin 6zellikle cay halinde uzun siire kullanilmasi, glisirizinin asiri tatli/yakici lezzeti nedeniyle mimkiin
degildir. Bu olumsuz etkiler bitkinin kullanilmasi kesildikten sonra tekrar diizelmektedir.
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Bilesimi

iridoit monoterpenler (%0.2-0.5) [verbenalin, hastatozit],
flavonoitler [luteolin, skutellarin, artemitin, vd.], fenilpropanoit
glikozitler [verbaskozit (%0.8), 6kovozit], ucucu yag [sitral,
geraniol, limonen, verbenon].

Etkisi

Verbenalin oksurlk giderici, ifrazati artirici ve sit artirici etkilidir.
Asagida belirtilen etkilerle ilgili yeterli deneysel kanit bulunmamakla
beraber cay karisimlarina ilave edilerek cay karisiminin etkisinin
desteklenmesi 6nerilmektedir (Blumenthal, 1998).

Solunum sistemi rahatsizliklari: Agiz ve bogaz mukozasi
sikayetleri, bogaz agrisi, oksiirik ve astimda kullanilmaktadir.

Uyarilar @

Cay: Glinde 2-3 defa 2-4 gram parcalanmis bitki
tizerine kaynatilmis sicak su ilave edilerek 10 dakika
demlendikten sonra icilir.

Yangi giderici olarak, romatizma, artrit ve gut sikayetlerinde ve
o0dem bosaltici olarak yararlanilmaktadir.

Adet diizensizlikleri ve menopoz sikayetlerinde; bobrek ve idrar
yolu sikayetlerinde etkilidir.

Sindirim sistemi rahatsizliklari: Sindirim sorunlari, karaciger
ve safra kesesi yetmezliklerinde etkilidir.

Oneriler

Mine cicegi cayl adet doneminde gerek sancinin azaltilmasi, Ust
solunum yolu enfeksiyonlarinda bogazdaki yanginin giderilmesi,
oksiirtiglin hafifletilmesinde yararli olmaktadir. Ust solunum
yolu sikayetlerinde daha yogun derisimde (%5°lik) hazirlanan
mine cayi ile gargara yapilmasi onerilmektedir.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir. Hamilelik siiresince kullanilmasi énerilmemektedir.
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Cay: Cay karisimlari icerisinde antioksidan etkisinden
yararlanilmaktadir.

|

Bilesimi Oneriler

Antosiyaninler, kafeik asit tiirevleri, vitaminler [A ve C vitaminleril, ~ Murdim erigi yenildiginde lifli yapisi nedeniyle bagirsaklarda
mineraller [potasyum, fosfor], karbohidrat. prebiyotik etkisi yaratmakta ve yararli probiyotik bakterilerin
gelisimi icin uygun ortam saglayarak bagirsak sagligina

.. yardimci olmaktadir. Ayrica meyvelere koyu mor rengini veren
Etkisi antosiyanin tirevi bilesenlerin kuvvetli antioksidan etkilerine ve
zengin potasyum icerigine bagli olarak kalp ve damar sistemi

Mirdum erigi meyvelerinde kafeik asit tirevlerive antosiyaninler .| Viari iizerinde yararli etkileri bulunmaktadir.

kuvvetli antioksidan etkili bilesenlerdir. Son yayimlanan
bilimsel calismalarda yiiksek kolesteroliin kontroliinde yararli
oldugu, kemik erimesini hafifletici etkileri bulundugu ortaya
konulmustur.

Uyarilar @

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir.
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Bilesimi

Antosiyaninler, flavonoitler, siyanogenetik glikozitler [sinigrin].

Etkisi

Antioksidan etkisine bagli olarak damar islevleri Uzerinde
etkili olmaktadir. Bu nedenle hemoroit sikayetlerinde
yararlanilmaktadir. Flavonoitlerinin H1N1 tipi influenza viriisi
uzerinde etkisi tespit edilmistir. Dolayisiyla gripten korunmak
ve tedavisi amaciyla kullanilmasi énerilmektedir.

Meyvelerinin mushil etkisi bulunmaktadir.

Uyarilar @

Cay: Kurutulmus meyveler ile hazirlanan cay 10-15
dakika demlendikten sonra icilir.

Oneriler

Halk arasinda murver bitkisinin her kismindan
yararlanilmaktadir. Cicekleri, yapraklari, dal kabuklari ve
kokleri ozellikle yangi giderici etkisine bagli olarak tst solunum
yolunun yangili hastaliklarive oksuriiklerde dahilen, romatizma,
bel agrisi, cilt ddemleri gibi cesitli hastaliklarda ise banyo ya da
pansuman yapilarak uygulanmaktadir.

Tasidigr ylksek oranda siyanogenetik glikozitler nedeniyle
olgunlasmamis meyveleri ve tohumlari kullanilmamalidir.
Olgun koyu mor meyveleri ve ciceklerinden bazi ilkelerde
alkollii icecekler hazirlanmaktadir. Ulkemizde ise recel
yapilmaktadir. Halk arasinda meyvelerinden hemoroit
tedavisinde yararlanilmaktadir. Hem bagirsaklari yumusatici
ozelligi, hem antioksidan ve yangi giderici etkilerine bagli olarak

hemoroit sikayetlerinin hafifletilmesinde yararli olabilmektedir.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir.
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MURVER 0ZUTU SOGUK ALGINLIGI
TEDAVISINDE ETKILi OLABILIR

Miirver bitkisi, lilkemizde halk arasinda daha ziyade
yapraklarindan eklem agrilarinin hafifletilmesinde ve soguk
alginliginda terletici olarak yararlanilmakta, kaynatildiktan
sonra ilik suyu icerisinde banyo alinmakta ve yapraklari da
agriyan eklemlere sarilmaktadir.

Yapilan bazi on klinik calismalar, murverin
siyah meyvelerinin grip viriist (influenza
A ve BJ Uzerinde etkili oldugunu ortaya
koymaktadir.

Bitkinin meyvelerinde bulunan flavonoitlerin influenza H1N1
viriisu Uzerine yapisarak etkisini gosterdigi tespit edilmistir.
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H1N1virlisiisondonemlerin en popiiler konularindan, domuz
gribi ile ayni ailedendir. Yeni yayimlanan bir calismada ise
bitkinin meyvelerinden 6zel sekilde hazirlanan bir 6zitin,
influenza HI1N1 virlisii lizerindeki etkisi kisiler lizerinde
denenmistir.

Arastirma icin son 24 saat icerisinde grip benzeri
sikayetlerle hastaneye basvuran; bas agrisi, ates, kas agrisi,
oksiriik, balgam ve burunda akinti sikayetlerinden en az
tcl belirlenen 16-60 yaslari arasindaki hastalar secilmis;
bu goniilliler gelisiglizel sekilde gruplandirilarak, 32
hastaya o6zel mirver oziitiyle hazirlanan yavas coziinen
pastil seklindeki ilac ve diger 32 hastaya ise ayni gorinis
ve lezzette miirver oziiti icermeyen pastiller verilmistir.
Pastiller 2 giin siireyle giinde 4 defa yemek sonrasi ve gece
yatmadan once verilmis, hastalarda yukaridaki baslica grip
sikayetlerindeki degisim izlenmistir.

Yapilan degerlendirmelerde, mirver oziti verilen gruptaki
hastalardan baslangicta 15’inin ve bos ilac verilen grupta
9'unun yiiksek atesi bulundugu tespit edilmistir. 24 saat
icerisinde miirver grubundaki hastalarin atesinin belirgin
bir sekilde distiigu gorilmustir.

2 gunluk uygulama sonucunda murver verilen tum
hastalarda atesin normal seviyelerde seyretmesine
karsilik, bos ilac verilen gruptaki hastalarda (2'si
haric) ylksek ates sikayetinin stirdigi gézlenmistir.

Bas agrisi sikayetleriyle ilgili gelismeler de ayni sekilde
seyretmis; ilk 24 saat icerisinde miirver verilen grupta
belirgin bir sekilde sikayetler azalmistir.

48 saatlik tedavi sonucunda hastalarin yiizde 78’inin bas agrisi
sikayetinin kalmadigi, ylizde 22’lik kisminda ise bas agrisinin
hafif bir sekilde siirdiigi gozlenmistir. Bos ilac verilen grupta
ise bas agrisi sikayetlerinin devam ettigi belirlenmistir.

Ayni sekilde burun tikanikligi sikayetleri de belirgin sekilde
onlenmistir. 48 saat sonunda hastalarin yarisinda burun
tikanikliginin tamamen giderildigi, bos ilac grubunda ise
(2 hasta haric) sikayetlerin daha da arttig tespit edilmistir.
Ancak miirverin oksurik sikayetleri lizerinde yeterince etkili
olmadigr bildirilmistir. Mirver verilen grupta bos ilac grubuna
oranla oksiiriik sikayetlerinde azalma goriilmesine karsilik bu
gelisme istatiksel olarak belirgin bulunamamistir.

Hic siiphesiz bu calisma bir on degerlendirme niteligindedir.
Daha ayrintili, yiiksek sayida hasta katilimiyla yiiritiilecek
arastirmalara ihtiyac duyulmaktadir. Ancak, virisler Gzerinde
etkili ve guvenilir ilac seceneklerinin heniiz fazla cesitli
olmadigi disunildigiinde miirver bitkisinin mevcut virls
tedavilerine etkili bir alternatif olup olamayacaginin ayrintil
olarak incelenmesi gerekir.

Yukarida bahsedilen calismada iki glinliik uygulama siirecinde
herhangi bir yan etkinin gozlenmedigi bildirilmektedir. Ancak
bu calismada kullanilan, 6zel sekilde hazirlanan bir mirver
oziitlidir. Mirverin siyah meyveleri siyanogenetik glikozitler
(sinigrin vd.) tasimaktadir ve fazla miktarda tiiketilmesi
ozellikle cocuklarda zehirlenmelere yol acabilir.
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Bilesimi

Gallotanenler (%25-28) [punikalin, punikagalin, granatin Al.

Etkisi

Bizlicl etkisine bagli olarak ishal tedavisinde ve gargara
seklinde bogaz agrisinda yararlanilir.

Oneriler

Nar bitkisinin meyve, meyve kabugu ve dal/kék kabuklari farkli
iceriklere sahip oldugundan farkli kullanimlari bulunmaktadir.
Bu nedenle, kullanilan kismin hangisi olduguna dikkat edilmesi
gerekir. Meyve suyu yiiksek antosiyanin tiirevi icerigine bagli olarak

Uyarilar @

Cay: Kaynatilmis sicak su ile 10 dakika demlendikten
sonra icilir. Glinde 2-3 bardak icilebilir.

|

kuvvetli antioksidan etkilidir ve 6zellikle kalp ve dolasim sistemi
islevleri Uzerinde etkinligi dikkati cekmektedir. Meyvelerinin
kabuklari ise gallotanen tipi polifenolik bilesikler bakimindan
zengindir. Yapilan bilimsel calismalar bagirsak enfeksiyonlarina
ve bogaz enfeksiyonlarina yol acan mikroorganizmalar lzerinde
etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Bu nedenle, nar meyvesi
kabuklari bagirsaklarda hem ishale yol acan mikroorganizma
lzerinde etkisini gostermekte hem de astrenjan (bizici)
etkisine bagli olarak ishalin tedavisine yardimci olmaktadir.
Gargara seklinde uygulandiginda ise bogaz enfeksiyonunun
tedavisinde yararli olmaktadir. Nar agacinin dal ve kok kabuklari
ise cok daha farkli kullanima sahiptir. Tasidigi alkaloitler
(pelletierin vb.) ve yiiksek oranda tanenler nedeniyle tiiketilmesi
mimkin degildir. Tedavide sadece tenya disirici olarak
kullanilmaktadir.

Onerilen sekilde kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir. Tanen miktari yiiksek oldugundan midesi hassas olan kisilerde
mukoza tahrisine yol acabilir.
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ONEMLI BILGILE
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SIMDi NAR ZAMANI

Meyve ve sebzelerin antioksidan etkili maddeler
bakimindan zengin oldugu ve tiiketilmeleri ile kalp-damar
hastaliklari ve kanser gelisimi riski ve bu hastaliklara
bagliolimlerde onemli azalma saglanabildigi artik herkes
tarafindan bilinen bir gercektir. Nar da antioksidan icerigi
bakimindan dikkat ceken bir meyvedir. Taze sikilmis
veya fermente edilmis nar suyunun antioksidan etkisinin
yiksek oldugu bilimsel olarak da ortaya konulmustur.
Bu etkisi bakimdan kirmizi sarap ve yesil caydan daha
kuvvetli etkili oldugu ifade edimektedir. Ozellikle
son yillarda fenolik bilesiklerinin etkinligini ortaya
koyan yayimlanmis cok sayida bilimsel calismaya
rastlanmaktadir.

Esasinda antioksidan etki hem nar
meyvesinin kabuklari hem nar suyu
hem de cekirdekleri icin s6z konusudur.
Nar suyunun etkisinde kirmizi rengini
veren bilesenlerinin rolt buyukttr. Ancak
meyve kabuklarinin antioksidan etkisi meyve
suyundan cok daha fazla bulunmustur.

Zaten halk arasinda da kurutulmus nar meyvesinin

kabuklariishallerde caygibidemlenipicilmektedir. Ancak,
meyve kabugu daha etkiliymis diye disiinerek meyve
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kabugu yemek de onerilmemektedir. Etkisinin daha
kuvvetli olmasi daha giivenli oldugu anlamina gelmez;
tasidigi bazi maddeler (cok diisiik oranda alkaloid)
nedeniyle fazla miktarda tiiketilmemesi gerekir.

DAMAR SERTLIGINE ETKISI

Nar suyunun damar sertligi (ateroskleroz] riskini
azaltic etkisinde en onemli faktorin LDL'nin (kotd
huylu kolesteroliin] oksitlenerek daha zararli sekli
VLDL 'ye dontismesini engellemesiile iliskili olabilecegi
distnilmektedir.

Yiiksek tansiyonlu hastalarda (62-77 yaslarinda) 15 giin
slire ile giinde 50 ml (bir cay bardagi) nar suyu verilmesi
ile enfarktiis riskini artiran faktérlerden biri olarak kabul
edilen serum ACE degerleri lzerinde yiizde 36 diisme
saglanirken, yiiksek tansiyon lzerinde sadece yiizde 5 bir
azalma saglanabilmistir. Bu calismada hastalarin hicbirinin
sigara icmedigi vurgulanmistir. Ciinkii zararli oksijen
radikalleri olusturan sigaranin deney sonuclari lzerinde
dogrudan olumsuz etki yapacagi bilinmektedir.

Bir diger klinik calismada ise, nar suyunun bir yil siire
ile kullanilmasi ile LDL ve HDL’nin oksidasyonunun
belirgin bir sekilde azaltilabildigi, 3 yil kullanilmasi ile
ise kanda aterosklerotik lezyon gelisimi riskinin onemli
olcide diisuruldiigli ortaya konulmustur. Yapilan son
bir calismada ise diyabetli hastalarda onemli bir risk
olusturdugu kabul edilen damar sertliginin 6nlenmesinde
nar suyunun yararli olup olmayacagi incelenmistir.
Bilindigi gibi meyve sulari genel olarak sekerli icerikleri
nedeniyle diyabetlilerde kan sekerinin artmasina
neden olabilmektedir. Nar suyunun diyabetlilerde bu
bakimdan herhangi bir risk olusturmadigi ve damar
sertligi riskinin azaltilmasinda onemli katkisi oldugu
bildirilmistir. Bir diger klinik calismada 3 ay siire ile nar
suyu [(glinde 2 su bardagi) kullanilmasi ile 45 koroner
kalp hastasinda strese bagli bazi etkenlerin (miyokard
iskemisi gelisiminin) azaltilabildigi g6zlenmistir. Ancak,
bu calismanin daha uzun siireli ve daha genis hasta sayisi
tzerinde tekrarlanmasi gerektigi vurgulanmaktadir.

Cok yeni bir calismada ise, konjuge linoleik asit [yaginin
ylizde 83'lG) bakimindan zengin olan nar cekirdeklerinin
(tohumlarl) deney hayvanlarinda kolon kanseri ve damar
sertligi riskini azalttigi ve bagisiklik sistemi tizerinde olumlu
yararlarinin  bulundugu gosterilmistir. Diger taraftan,
cekirdeklerin zengin bir dstrojenik iceriginin (kadin hormonu)
bulundugu bildirilmektedir. Yapilan son bir calismada
cekirdeklerinin farelerde belirgin Ostrojenik etkisinin
bulundugu tespit edilmistir. Bu bakimdan menopoz
doneminde kadinlarin nar meyvesini cekirdekleri ile birlikte
tiketmesinin kemik erimesi dahil bazi menopoz sikayetleri
Uzerinde yararli olabilecegi ileri siiriilmektedir.

Mutfak kiiltiriimizde “nar eksisi”nin de 6nemli bir yeri
vardir. Ancak piyasada satilan nar eksilerinin biyik
cogunlugu glukoz ve sitrik asit ile hazirlandigi icin evde
hazirlamaniz daha saglikli ve giivenlidir.

NAR VE KANSER

Narin kanser iizerindeki etkisi lizerinde yapilan calismalar
heniiz klinik asamaya gelmemis olmakla birlikte, deney
hayvanlari veya vyapay ortam (in vitro) calismalarina
dayanmaktadir. Nar suyunun kanser uzerinde etkisi yine
tasidigi antioksidan etkili polifenolik bilesiklere bagli olarak
ortaya citkmaktadir. Kanser lzerinde etkili olabilecegi ileri
siirilen kisim daha ziyade, “narin cekirdegi”dir. Konjuge
linoleik asit bakimindan zengin cekirdek yaginin, fareler
Uzerinde yapilan calismada kolon kanseri modeli lizerinde
belirgin etkisi tespit edilmistir. Ayrica deney hayvanlarinda
gogus kanseri, prostat kanseri modelleri Ulzerinde de
belirgin etkisi saptanmistir.

Prostat kanseri hiicreleri Uzerinde yapay ortamda
nar cekirdeginden koruyucu ekstraksiyon yontemi
ile (stperkritik karbondioksit —ekstraksiyonu)
elde edilen “naryagi"nin sogukta sikilarak elde
edilen cekirdek yagindan daha etkili oldugu
gozlenmistir.

Dolayisiyla nari cekirdekleri ile cigneyerek yemek daha
etkili olabilir.
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Bilesimi
Ucucu yag [1.8-sineol (%45-75), mirtenol, alfa- ve beta-pinen,

pinokarvoll, 6globulin [makrokarpall, flavonoitler [rutin, hiperozit,
kersitrin], tanenler.

Etkisi
Solunum sistemi rahatsizliklari: Soguk alginliginda bogazyangisini
giderici antiseptik, oksurtklerde balgam soktiricu 6zelliklerinden

yararlanilmaktadir. Oglobulinin yang giderici etkisi bildirilmektedir.

Ayrica hafif spazm coziicl, idrar artiric etkileri de bulunmaktadir.

Uyarilar @

Hassas kisilerde bulanti, kusma ya da ishale yol acabilir.

Cay: Kapakli bardakta 2 gram parcalanmis yaprak
Uzerine kaynatilmis sicak su ilave edilerek kapagi
kapatilip 5-10 dakika demlenir ve icilir. Giinde 2-3 defa
tuketilebilir.

Oneriler

Okaliptus yapraklari 1.8 sineol (okaliptol) bakimindan zengin
bir ucucu yag tasir. Bu ucucu bileseni saf olarak tasiyan
bugu formilasyonlari st solunum yolu enfeksiyonlarinda
antiseptik ve antibakteriyel olarak kullanilmaktadir. Bir diger
yaprak bileseni flavonoitler (kersitrin ve hiperozit] ise virlsler
tzerinde etkili bulunmustur. Bu nedenle oOkaliptusun soguk
alginligi tedavisinde cay halinde kullanilmasi yararlidir. Ayrica
daha yogun hazirlanan cayin (ylizde 5-10) bugu seklinde
solunmasi sikayetlerin giderilmesinde onerilmektedir. Diger
taraftan, yapraklarin ucucu yaginin sabit yag ile seyreltilmeden
kullanilmamasi gerekir.
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ingilizce Adi: Fennel

Latince Adi: Foeniculum vulgare L.

Familyasi: Apiaceae

Kullanilan Kismi: Tohumlari (Foeniculi fructus)




Bilesimi

Ucucu yag (%4-6) [trans anetol (%80-90), fenkon (%1-10),
estragol (%3-10]], flavonoitler, sabit yag, piranokumarinler ve
hidroksikumarinler (eser miktar).

Etkisi

Mide ve bagirsak sistemi rahatsizliklari: Sindirim sorunlarinda,
mide ve bagirsak motilitesini artirir, gaz ve spazmlari giderir.

Solunum sistemi rahatsizliklari: Soguk alginliginda bogaz
yangisini gidermek icin ve okslriklerde yararlanilir. Ucucu
bilesenleri anetol ve fenkonun solunum sisteminde ifrazati
artirici etkisi bildirilmektedir. Buna bagli olarak balgam
soktirici etki gosterir. Ayrica, emziren annelerde sit
miktarini artirmaktadir.

Uyarilar @

Cay: 1.5 gram parcalanmis tohum Uzerine kaynatilmis
sicak su ilave edildikten sonra kapagi kapatilip 10 dakika
demlenir ve icilir. Glnlik onerilen miktar 5-7 gram
parcalanmis tohumdur.

Oneriler

Yapilan bilimsel calismalara gore rezene meyvelerinin bircok yararli
etkisi bulunmaktadir. Ornegin, aksam iftardan sonra rezene cayi
icilmesi yemeklerin daha kolay sindirilmesine yardimci oldugu gibi;
mide ve bagirsaklarda rahatsizlik verecek gaz olusumuna da engel
olur. Sahurda icildiginde ise midedeki giin boyu ortaya cikabilecek
kasilmalarin yani sira bas agrisi ve diger tip agrilari da onleyebilir.

Rezene, her yastan bebek ve cocuklarda sindirim yetersizlikleri
ve ishallerin tedavisinde yararli bir bitkidir. Ozellikle rezene
meyvesi, papatya cicegi ve ogul otu yapraklarini birlikte iceren
Ucli karisim, bebeklerin sancisini ve gazini gidermesinin
yani sira rahat uyumalarini da saglayacaktir.

Bunlarin yani sira, rezene cayi, goz kapaginda ya da gz kapaginin
ic tarafinda meydana gelen iltihaplaricin kullanilir. Taze hazirlanan
ve ilik haldeki sekersiz rezene cayina batirilip sikilan temiz bir goz
pamugu ile pansuman yapilmasi yararli olacaktir.

Onerilen sekilde kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir. Hamilelik doneminde kullanilmasi dnerilmez.
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ONEMLI BILGILER

ORUCU RAHAT TUTABILMEK
ICIN, REZENE CAYI iCiN

Miibarek Ramazan ayi, artik sicak ve uzun yaz giinlerine
rast geliyor. Bu uzun oruc siirecinde, sagligimiz bakimindan
viicutta susuzluk ve acliga bagli olusan degisikliklere dikkat
etmek gerekiyor. Sahurda actkmama diirtiisi, iftarda ise
giin boyu acligin verdigi uyari ile kontrolsiiz bir sekilde fazla
yemenin verecegi rahatsizliktan kacinmak icin uzmanlar
hafif yiyeceklerin yavas yavas tiiketilmesi gerektigini
vurguluyor. Peki, oruc siirecini daha rahat gecirebilmek icin
ne gibi onlemler alinabilir?

Yapilan bilimsel calismalar rezene meyvelerinin bircok
yararli etkisini ortaya koymaktadir. Bu calismalar arasinda
bizi oncelikle ilgilendiren, sindirim sistemi Uzerindeki
spazm giderici etkisidir.

Ozellikle sindiim sisteminde diiz kas
tabakasinin  gevsemesine bagli olarak
sindirime yardimci  olmakta, midedeki
gerginlik ve eksime gibi sikayetlerin
giderilmesini saglamaktadir.

Dolayisiyla, aksam iftardan sonra rezene cayl icilmesi
yemeklerin daha kolay sindirilmesine yardimci olacak; mide
ve bagirsaklarda rahatsizlik verecek gaz olusumuna engel
olacaktir.

MIGRENDE KULLANILABILIR

Kaynaklara gore, eskiden rezene bitkisinin yapraklarinin oruc
tutanlarda aclik hissini koreltmek amaciyla o6zellikle yoksul halk
tarafindan kullanildigi bilinmektedir. Ulkemizde tatli varyetesinin
toprak ustu kisimlari fazla kullanilmamakla beraber, Avrupalilar
corbalar, et ve balik yemekleri, salata ve tursulara lezzet vermek
amaciyla rezenenin yapraklarini ve govdesini kullanir.

Bilimsel kaynaklarin isiginda, son yillarda rezene meyvelerinin
agri kesici ve iltihap giderici etkisi lizerinde yiiriitiilen birkac
deneysel calismanin sonuclari oldukca dikkat cekicidir. Deney
hayvanlari Uzerinde yiriitilen ilk calismada belirgin bir
agri kesici (santral etkili), iltihap giderici ve antioksidan etki
gozlenmistir. Baska bir grup tarafindan yiiriitiilen bir calismada
ise sulu ozitiliniin gerek akut gerekse kronik agri modellerinde
etkili oldugu, diger bir calismada ise migren agrilarinda
yararli olabilecegi bildirilmistir. Buna dayanarak rezene, oruc
tutanlarda acliga bagli olarak sik olarak goriilen bas agrilarinin
onlenmesi icin yararli olabilir. Bu amacla sahurda icildiginde
midedeki giin boyu ortaya cikabilecek kasilmalarin yani sira
bas agrisi ve diger tip agrilari da onleyebilir.

SUT MIKTARINI ARTIRIYOR

Rezene meyvesinin bir baska ozelligi ise sut artiric
(galaktagog) etkisidir. Kecilerde siit tretimini artirdigi da
bilinmektedir. insanlar, bu bitkiden cok eskilerden beri
emziren annelerde siit artirici olarak yararlanmaktadir.
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KALITESI OLDUKCA ONEMLI

Bitkisel caylari satin alirken ve kullanirken dikkat edilmesi
gereken bazi onemli hususlar vardir. Beklenen etkinin en
iyi sekilde saglanabilmesi icin bu durum son derece
onemlidir. Bir kere tazeligine dikkat edilmesi gerekir. Eski
beklemis iiriinlerinyenileriile harmanlanarak satisa sunulmasi
sik gorilen bir durumdur.

Bu nedenle, aldiginiz bitki materyalinin ne derece
temiz oldugu, daha once kac kisinin elinin degdigi
konusunda siipheleriniz olmamalidir. Uzerinde
mikroorganizmalarin ve zararli toksinlerin
bulunup bulunmadigi test edilmis olmalidir. Bu
nedenle, acikta satilan Urlnlerin kullanilmasi
onerilmemektedir.

Rezene meyvelerinin yararlari acisindan sert meyvelerin lizerinde
kanallar icerisinde bulunan ucucu yagin katkisi onemlidir. Bu
nedenle, parcalanmamis meyveler ile hazirlanan cayin icerisinde
yeterli ucucu yag bulunamayacagindan yeterli etki gostermesi
beklenemez. Fazla toz edilmis meyveler ise ucucu yagin ucarak
kaybina yol acacagindan yine etkisini zayiflatacaktir. Bu bakimdan
ozel degirmenlerden gecirilmis olmasi gerekir. Dolayisiyla,
giivenilir markalarin triinlerinin tercih edilmesi onerilir.

REZENENIN MEYVESI BIRCOK
DERDE DEVA

Sindirimyetersizligine iyi geliyor, bebeklerdeki
gaz sancisini azaltiyor, anne sutunu artinyor,
goz iltihaplarina iy geliyor. Buttn bunlari
basarabilen bitkinin adi rezene...

Rezene meyvesinden hazirlanan cayin gaz soktirtci
etkisi nedeniyle dzellikle her yastan bebek ve cocuklarda
sindirim yetersizlikleri ve ishallerin tedavisinde yararli
oldugunu hepimiz biliriz. Bebeklerdeki bu tip sikayetler
icin yararlanilabilecek sliphesiz baska bitkiler ve ilaclar

da bulunuyor. Peki, rezene cayinin diger seceneklere
oranla ne kadar etkili ve ne kadar giivenilir oldugunu
biliyor musunuz?

BEBEKLER RAHAT UYUR

Ulkemizde 6zel bir klinikte yiiriitilen bir calismada
bebeklerde infantil kolik vakalarinda rezene cayinin etkinligi
incelenmistir. infantil kolik, ilk 3 aya kadar bebeklerde
sik olarak gozlenen, 3 glinden daha uzun siire ile nobetler
halinde huzursuzluk, glinde 3 saatten uzun siiren aglamalar
ile seyreden bir durumdur. Anne siitii alan ve infantil kolik
tanisi konmus bebeklere ic ayri grup halinde 10 giin siire
ile papatya cayi, rezene cayi ve bu tip vakalarda onerilen bir
sentetik ilac (damla) verilmistir. Tedavi sonucunda diizelme
oranlari her lic grupta da hemen hemen ayni cikmis; papatya
cayl alan grupta olumlu sonuc gozlenen bebeklerin orani
%66.1 iken, rezene cayi verilen grupta %é66.7 ve damla ilac
verilen grupta ise %66.7 bulunmustur. Her lic gruptaki
bebeklerde de herhangi bir yan etki goriilmemistir.

italya'da yapilan bir calismada ise bebeklerde kolik sancilarini
iyilestirmek amaciyla rezene meyvelerinin papatya cicekleri ve
ogul otu yapraklari gibi diger bazi bitkiler ile birlikte cay halinde
uygulandigini goriyoruz. Bilimsel kriterlere uygun olarak anne
siitii emebilen 93 bebek lizerinde yiiriitiilen bu calismada 46
bebege rezene meyvesi, papatya cicegi ve ogul otu yapraklarini
birlikte iceren lcli bir formiilasyon kullanilarak hazirlanan
cay bir hafta siire ile glinde iki defa uygulanirken, 47 bebekten
olusan kontrol grubuna ise sadece rezene cayi verilmistir. Sonuc
olarak bebeklerin kolik sancilarinda ilk karisimin uygulanmasiyla
belirgin sekilde daha yiiksek etkinlik saglanabilmistir. Sonuc
olarak oldukca yararli bu karisim, bebegin sancisini ve gazini
gidermesinin yani sira rahat uyumasini da saglayacaktir.

Rezene cayindan bir baska yararlanma alani ise iltihap giderici
etkisine baglidir. G6z kapaginda ya da g6z kapagininic tarafinda
meydana gelen iltihaplarda taze hazirlanan ve ik haldeki
sekersiz rezene cayina batirilip sikilan temiz bir g6z pamugu
ile pansuman yapilmasi yararli olur. Daha etkili olabilmesi icin
bu cay ile 1slatilmis pamugun sik sik yenilenmesi gerekir.

Bir baska secenek ise eczaneden alacaginiz bir goz kadehi
icerisine rezene cayini koyarak goz banyosu yapmaktir. Ancak
rezene satin alirken dikkat etmelisiniz, clinkii acikta satilan
rezene meyvelerinin ne tip mikroorganizmalar tasidigindan emin
olamayabilirsiniz.
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ingilizce Adi: Rooibos, Red bush tea
Latince Adi: Aspalathus linearis (N.L. Burm]R. Dahlgr.
Familyasi: Fabaceae

Kullanilan Kismi: Yapraklari islendikten sonra (kirmizi)
ya da islenmeden [yesil)




Bilesimi

Tanenler, flavonoitler [dihidrokalkon glikoziti (aspalatin),
floretin glikoziti (notofagin), kersetin, luteolin, rutin, izokersitrin,
izoorientin], mineraller.

Etkisi
Antioksidan  etkilidir. ~ Sinirsel  gerginlik, alerjiler ve
sindirim sorunlarinda yararlanilmaktadir. Heniiz ayrintili

bilimsel calismalar bulunmamaktadir. Kanserler ve kalp-
damar hastaliklari vb. etkileri antioksidan ozelligi ile
iliskilendirilmektedir.

Uyarilar @

Herhangi bir risk bildirilmemistir.

Cay: 1.5 gram islenmis yaprak (kirmizi roybos)
kaynatilmis sicak su icerisinde 10 dakika demlenip
icilir.

| L

Oneriler

Roybos bitkisi yapraklarindan ya da yapraklarin fermente edilmesi
ile elde edilen Urlinden hazirlanan cay, Giiney Afrika’da halk
arasinda sifali bir icecek olarak kullanilmaktadir. Son yillarda bu
bitkinin kuvvetli antioksidan o6zelligi ile iliskili olarak kanserler,
yangili ve enfeksiyonlu hastaliklar, kalp ve damar hastaliklari,
bagisiklik sistemi ve mide-bagirsak sistemi rahatsizliklari gibi
cok farkli deney modelleri zerindeki etkinligi incelenmektedir.
Bu deneysel bulgulara dayandirilarak roybos cayinin insan saglig
bakimindan yararlari tartisilmaktadir. Ancak bu bitkinin mevcut
diger antioksidanlara ustunligu acik bir sekilde heniiz ortaya
konulmamistir.

-125-



> {\-

ingilizce Adi: St.John's wort
Latince Adi: Hypericum perforatum L.
Familyasi: Clusiaceae

Kullanilan Kismi: Cicekli toprak tsti kisimlari
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Bilesimi )

Antrasen tirevleri (%0.1-0.15) [naftodiantronlar (hiperisin,
psoydohiperisin]], flavonoitler (%2-4) [hiperozit, kersitrin, rutin,
izokersitrin, amentoflavon], ksantonlar (%0.15-0.72) [1,3,6,7
-tetrahidroksi-ksantonl], acilfloroglusinoller [hiperforin], ucucu yag
[alifatik hidrokarbonlar, mono ve seskiterpenler], oligomerik
prosiyanidinler ve diger katesik tanenler (%6.5-15), kafeik asit
turevleri [klorojenik asit].

Etkisi

Hafif ve orta derecede depresyonlarda kullanilmaktadir.

Uyarilar @

Sari kantaronun onerilen sekillerde kullanilmasi durumunda herhangi bir olumsuz etki riski disiktir. Ancak hastanin kullandigi

Cay: 2-3 gram (2 cay kasig@l) parcalanmis bitki
Uzerine kaynatilmis sicak su ilave edilerek 10 dakika
demlendikten sonra icilir. Bu suretle 300 mg ozt
alinabilmektedir. Ginde 3 defa cay hazirlanarak
icilmelidir. 15-20 giin icerisinde belirgin bir yarar
saglanamazsa bir uzmana danisilmasi onerilir.

Oneriler

Sari kantaron, dinyada en cok kullanilan bitkisel Griinlerden
biridir. Ulkemizde 6zellikle lilser ve yara tedavisindeki etkinligi
ile bilinmektedir. Bazi kanserlerin tedavisinde yararli olduguna
dair kayitlar bulunmaktadir. Ancak diinyada popiiler olan
kullanilisi depresyon tedavisidir. Bu konudaki etkinligi bilimsel
ve klinik calismalar ile ortaya konulmustur. Dikkat edilmesi
gereken husus, dogru bitki materyalinin, dogru miktarda ve
dogru sekilde uygulanmasidir. Sari kantaronun etkisi hafif ve
bazi orta derecede depresyon vakalaridir. Bu bakimdan agir
vakalarda etkili olmasi beklenmemelidir. Sari kantaronun
bazi ilaclar ile (kalp ilaclari, depresyon ilaclari, siklosporin,
antikoagllan vd.) etkilesmesi nedeniyle mutlaka bir uzman
gorusu alinmalidir.

diger ilaclar ile birlikte etkilerinin kuvvetlenmesine ve dolayisiyla yan etkiler ortaya cikmasina yol acabilmektedir. Bu bakimdan
ilac tedavisi goren kisilerin hangi ilaclar ile etkilesebilecegi konusunda bir uzmana danismalari dogru olacaktir. Organ nakli hastalarinin
kesinlikle sari kantaron icmeleri 6nerilmez. Organ reddini onleyen bazi ilaclarin (siklosporin) viicuttan hizla atilmasina yol acmaktadir.

-127-



DEPRESYON KANTARONLA
ATLATILABILIR

Depresyon, diinyada en énemli 4 saglik sorunundan biri
olarak kabul edilmektedir. Ancak Diinya Saglik Orgdtd,
2020 yilinda depresyonun kalp ve damar hastaliklarindan
sonra ikinci siraya yerlesecegini ileri sirmektedir.
Depresyon, bu kadar yaygin olarak goriilmesine karsilik,
yanlis teshis ve yanlis tedavilerin en sik olarak uygulandigi
hastalik olarak da dikkati cekmektedir. Avrupa’da
yapilan cok merkezli bir calisma, depresyon hastalarinin
sadece 3'te 1'inde herhangi bir tedavi uygulanabildigini
ortaya koymaktadir. Digerlerinde ise dogru teshis
yapilamadigindan veya depresyon tedavisinin yiiksek
maliyeti veya istenmeyen yan etkileri nedeniyle tedavi
uygulanmadigi belirtilmektedir. Fertlerin yasam kalitesi
ve uretkenligi zerindeki olumsuz etkilerine bagli olarak
ortaya cikan ekonomik sorunlar nedeniyle depresyon,
kalp-damar hastaliklarindan sonra, tedavisi en pahali
ikinci hastalik olarak nitelendirilmektedir.

KANTARON

“Doganin Prozac’t” olarak tanimlanan kantaron (St. John's
Wort) bitkisinin depresyon tedavisinde kullanilabilmesi icin
gerekli kalite ve standardizasyon ozellikleri bulunmaktadir.
Kantaron ile depresyon tedavisinde dikkat edilmesi gereken
en onemli hususlardan biri, kullanilan kantaron ilacinin
“kalite ve standardizasyon” bakimindan giivenilir 6zelliklere
sahip olmasidir. Bir diger 6nemli husus ise;

agir depresyonlarin tedavisinde yeterli
etkiye sahip olmadigindan, kantaronun

hafif ve orta dereceli depresyonlarda
kullanitmasinin daha dogru olmasidir.

Kantaronun en dikkat cekici ozelligi, klinik etkinlik ve
glvenilirlik bakimindan belki de en cok arastirilan bitkisel
ilac olmasidir. Su ana kadar yayimlanan calismalarda
yaklasik olarak, 35 bin kadar hastalizerindekiklinik veya satis
sonrasl saha arastirmalarinin sonuclari bildirilmektedir.
Ayrica diger ilaclar ile etkilesme profili de net bir sekilde
ortaya konulmustur. Kantaronun etkinligi lizerine yapilan
cok yeni bir calismaya gore, Almanya'da 251 akut major
depresyon hastasinda standart kantaron ekstresi ile
hazirlananilacin uygulanmastile (giinde 900 mg) kantaronun
antidepresan ilaclar kadar etkili oldugu gozlenmistir. Alman
arastirmacilar tarafindan yayimlanan yeni bir calismanin
sonuclari da oldukca ilginctir. 521 hekimin katilimi ile
cok merkezli olarak 2.500 hasta lzerinde yiriittiikleri bu
calismada, giinde 600 mg standardize edilmis kantaron
tableti ve 500-1000 mg valeryan tabletinin 45 giinliik siire
icerisinde birlikte uygulanmasi ile, depresyon ve anksiyete
tedavisinde her ikisinin ayri ayri uygulanmasindan daha
basarili sonuclar alinabildigi gorilmektedir.

ANTIDEPRESANLAR

Kantaronun kesinlikle, sentetik antidepresanlarin etkisine
yardimci olmasi icin birlikte alinmasi diisinilmemelidir.
Bu ancak bir uzman tarafindan giinliik doz ayarinin
yapilmasi ile mimkiin olabilir. Benzer etkilere sahip
olduklarindan viicutta yiksek dozlarda antidepresan ilac
alinmis gibi yan etki ve diger risklere yol acabilecektir.
Etkisini diger sentetik antidepresan ilaclarla oldugu
gibi en az 4-6 hafta kadar bir siire kullanimdan sonra
gostermeye baslamaktadir.
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Yan etki sikligina bakildiginda aradaki fark etkileyicidir.
5 bin hasta Uzerinde yuritilen satis sonrasi bir izleme
calismasinda, kantaron kullanimi ile 100 hastadan
sadece 3'linde 3

gorilen ve genel olarak
hafif nitelikteki hasta
sikayetleri, sentetik
antidepresan ilaclar

ile yUzde 20-50 arasinda
bildirilmektedir.

Kantaron ile en cok kaydedilen sikayet ise “mide rahatsizligi”dir;
ancak kantaronun etkili bir Ulser ilaci oldugunu da hatirlatmakta
yarar var. Kisacasl, kantaronun lilsere neden olacagi yanlis bir
disiincedir. Ayrica, bazi yaynlarda, “Isiga karsi hassasiyete
yol acar” [(fototoksisite) seklinde belirtilen yan etki de yanlis
bir degerlendirmedir. Bu sekilde bir etki hicbir insanda
bildirilmemistir. Sadece cok miktarda tiiketen biiyilikbas hayvanlar
icin s6z konusu olabilir. Ayrica, hastalarin kullanabilecegi diger
ilaclar ile etkilesmesi de kapsamli bir sekilde incelenmistir. Bu
bakimdan ilac etkilesmelerinin eczaciniz tarafindan iyi takip
edilmesi gerekmektedir. Ornegin, organ nakli yapilan hastalarin
(siklosporin] ve kalp kuvvetlendirici ilac kullananlarin (digoksin),
bu ilaci bir uzmana basvurmadan kesinlikle kullanmamalari
gerekir. Clinki siklosporin ve digoksin’i viicutta metabolize eden
enzimlerin miktarini artirarak viicuttan cabuk atilmasina yol
acar. Boyle olunca da, viicutta siirekli olarak belirli bir seviyede
bulunmasi gereken bu ilaclarin etkinligi ortadan kalkar ve
nakledilen organin reddi veya kalp krizi riski s6z konusu olabilir.

DEPRESYONLA DOGAL YOLLARLA
BAS EDIN

Uykusuzluk kadar yaygin olmasa da, diinyada her 5 kisiden 1’'inde
cesitli nedenlere bagli depresyon belirtileri goriilebilmektedir.
Baslica etkenler arasinda; giinliik yasam kosullarinin yarattigi
sorunlar (bosanma, bir yakinin vefati, okul veya meslekle ilgili
sorunlar, finansal sorunlar, vb.) en onemli yeri tutmaktadir.
Basit bir sekilde uykusuzluk ve gerginlikle baslayan sikayetler,
sorunlarin devam etmesi ve onlem alinamamasi durumunda
depresyona yol acabilmektedir. Gelismis toplumlarda ve biyik

sehirlerde yasayan fertlerde daha fazla gozlenmektedir. Bu
nedenle depresyon, “modernlesmenin yan etkisi” olarak da
tanimlanir. Genel olarak her yas grubundaki fertlerde goriilebilir
ancak artan yasa bagli olarak ve kadinlarda erkeklere gore daha
siklikla gorulir. Baslica belirtiler olarak; caresizlik, kendine
guvensizlik, derin iziinti, halsizlik, konsantrasyon eksikligi,
istah sorunu, intihar veya dlim egilimi sayilabilir. Bu konuda
kendi kendine tedavi uygulamak son derece sakincalidir. Ayni
zamanda, depresyon tedavisinde (antidepresan) ila¢ kullaniminda
son derece dikkatli olunmasi gerekir. Bu tip ilaclarin kullanimina
birilerinin onerileri veya kisilerin “kendi kendine tedavi”
denemeleri ile baslanilmasi kesinlikle s6z konusu olamaz.
Mutlaka bir uzman onerisi ve kontrolii gerekmektedir. ihtiyaclari
olmadigi halde antidepresan ilac kullanmaya baslayanlar bir siire
sonrailacalmayibirakinca onemlisorunlarile karsilasabilirler. Bu
nedenle, bu tip ilaclarin kullanilmasina ufak dozlarla baslayarak
miktarin yavas yavas artirilmasi, ayni sekilde birakilirken de
yavas yavas birakilmasi gerekmektedir. Sentetik kaynakli veya
bitkisel kaynakli olsun, depresyon tedavisinde etkili tim ilaclarin
kullaniminda ayni kurallara uyulmasi gerekir. Ornegin, Saglik
Bakanligi tarafindan, birkac yil once olumsuz etkileri nedeniyle
piyasadan kaldirilmasina karar verilen bir sentetik depresyon
ilacinin, bu tip birakma sorunlarina yol acmamasi icin, firma
tarafindan bir bucuk ay daha iiretimine izin verilmistir.

SARI KANTARON

Bitkinin cicekli toprak usti kisimlarindan hazirlanan ilac
kullanilmaktadir. Ulkemizde de iyi bilinen bir bitkidir. Halk
arasinda zeytinyagl icerisindeki ekstresi lilser tedavisinde
kullaniir. Bu etkinligi deney hayvanlari uzerinde yapilan bir
calismaiile de ortaya konmustur. Bu yagli ekstrenin ayni zamanda
cok iyi bir yara iyilestirici etkisi de bulunmaktadir. S6z konusu
depresyon tedavisi olunca mutlaka “icerigi standardize edilmis”,
yani icerisindeki etkili bilesenlerin oranlari belirli olan ilaclarin
kullanilmasi gerekmektedir.

Bu nedenle aktardan alip veya dogadan toplayip kullanilmasi
s6z konusu olamaz. Ciinkii bitkinin ciceklerinin hemen
acmadan onceki donemde toplanmasi ile en yiiksek etkinin
saglandigi tespit edilmistir. Bu nedenle giivenilir ilac iireticisi
firmalar kantaronu ozel tarlalarda vyetistirip, bu siirec
icerisinde toplanan urinleri islemektedirler. Dolayisiyla satin
alacaginiz ilacin uretici firma glivenilirligi de cok onemlidir.
Oncelikle Saglik Bakanligi tarafindan izin verilen ilaclar tercih
edilmelidir.
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ingilizce Adi: Senna

Latince Adi: Cassia senna L. (Cassia acutifolia Del.],
Cassia angustifolia Vahl.

Familyasi: Fabaceae

Kullanilan Kismi: Yaprakciklari (Sennae folium)




Bilesimi

Antrasen tiirevleri (%2.5-3.5) [sennozitler A, A1, B, C ve D], nafrasen
tirevleri [6-hidroksimusizin  glukozit (C.senna), tinnevellin-
6-glukozit (C.angustifolial].

Etkisi

Stimulan miishil etki: Sennozitler ve kalin bagirsaktaki
parcalanma Urinleri (rein antron) su ve elektrolit emilimini
azaltarak bagirsak iceriginin hacmini ve basinci artirmak
suretiyle kalin bagirsaktaki hareketliligi artirarak etki eder.

Uyarilar @

Cay: 0.5-2 gram parcalanmis vyaprak Uzerine
kaynatilmis sicak su ilave edilerek 10 dakika
demlendikten sonra icilir. Diger bir hazirlanis sekli
ise soguk su icerisinde 10-12 saat bekletildikten sonra
icilmesidir. Bu suretle hazirlanan cayin daha az sanci
yapacagi ileri siridlmektedir. Bitki etkisini 10-12 saat
sonra gostermektedir.

Oneriler

Sinameki kabizlik tedavisinde yararlanilan en popdler bitkidir.
Ancak kabizlik tedavisi zorunlu olmadikca ilac ile tedavi
edilmeye calisilmamalidir. Diyet programlarinda dizenleme
ve egzersiz yapilmasi, bagirsak hareketliligini saglayacak
besinlerin  kullanilmasi  suretiyle sorunun giderilmesine
calisilmalidir. Sinameki yapraklari icerisindeki etkili bilesenleri
olan antrasenozitler irritan ozelligi nedeniyle sik kullanimda
bagirsaklarda tahrise yol acmasinin yani sira normal bagirsak
tonusunun kaybina ve dolayisiyla bagirsak tembelligine neden
olabilmektedir. Bu nedenle 6zellikle mirdim erigi, demirhindi,
incir gibi lif icerigi ve potasyum bakimindan zengin sekerli
laksatif etkili meyveler ile diyete destek saglanmalidir.

Miishil ilaclarinin uzun siire devamli kullanilmasi risklidir. Bazi ilaclar ile etkilesmektedir. Ozellikle kalp ve tansiyon ilaclarinin
etkisini kuvvetlendirmekte, diger bazi ilaclarin ise etkisinin kaybolmasina neden olabilmektedir. Daha ayrintili bilgi almak icin bir
uzmana danisiniz. Hamilelik doneminde kullanilmasi 6nerilmemektedir.
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ingilizce Adi: Black tea, Green tea
Latince Adi: Camellia sinensis (L.) Kuntze
Familyasi: Theaceae

Kullanilan Kismi: Yapraklari (Theae folium)




Bilesimi

Yesil cay: Polifenoller (%30-42) [katesinler; (+)-katesin,
(+)-gallokatesin, (-)-epikatesin, (-]-epigallokatesin, (-)-
epigallokatesin gallat]; purin alkaloitleri (%1-5) [kafein,
teobromin, teofilin, vd.]; flavonoit (%20-30).

Siyah cay: Fermantasyon sirasinda yesil cay katesinlerinden
ylzde15'i degismeden kalir, geri kalan kismi tearubijinlere
ve teaflavinlere dondsur. Polifenolik bilesimi; katesinler
(%3-10), tearubijinler (%12-18), teaflavinler (%3-6),
flavonoller (%6-8), fenolik asitler (%10-12), pirin alkaloitleri
(%2.8-3.6) ve mineraller (%10).

Etkisi

Yuritilen bilimsel saha calismalari  (epidemiyolojik) ve
klinik calismalar, dizenli olarak uzun sureli yesil veya siyah
cay tiketiminin bazi hastaliklarin engellenmesinde yararli
olabilecegini ortaya koymaktadir.

Antioksidan etki: Gerek yesil cay ve gerekse siyah cay kuvvetli
antioksidan etkiye sahiptir. Ancak siyah cayin etkisi, yapraklara
uygulanan fermantasyon islemi esnasinda katesinlerin
polimerlesmesi neticesi kayba ugramaktadir. Her iki cayin
antioksidan etkisine bagli olarak kalp-damar hastaliklari ve
kanserlerde koruyucu rol oynadigi bildirilmektedir.

Kalp ve damar hastaliklarindan koruyucu: Plazmanin
antioksidan kapasitesini artirir, ateroskleroz ve miyokard
enfarktiisti riskini azaltir (Leenen, 2000). Yesil cay serum
trigliserit ve total kolesterol seviyesini distrir (Imai, 1995). Bu
etkiler yesil cay icilmesi durumunda daha kuvvetlidir.

Kanserlerde koruyucu: Bazi kanserlerin (kolon, gogus, kicik
hiicreli akciger, pankreas, ozefagus kanserleri ve agizda
l6koplaki) olusumunu engellemeye yardimci olabilecegi
bildirilmektedir (Heber, 1999).

Tasidigi plrin alkaloitleri (kafein vd.) nedeniyle merkezi sinir
sistemi Uzerinde uyarici etkisi bulunmaktadir.

Uyarilar @

Cay: 2-2.5gram siyahyadayesil cayyapragi tizerine 150-250 ml
(bir buytik fincan) taze kaynatilmis sicak su ilave edilir. Kafeinin
uyaricl etkisinden yararlanmak icin 3-5 dakika demlendikten
sonra icilir. Eger cay 10 dakikadan fazla demlenirse
artan katesin miktarina bagli olarak kafein ile polifenoller
baglanarak kompleks olusturmakta ve kafeinin uyarici etkisi
kaybolmaktadir. Diger taraftan, eski kayitlarda cayin icerisine
sut ilave edilmesi ile cayin icerisindeki polifenolik bilesiklerin
sit proteinleri ile coziinmeyen kompleks yapi olusturarak
cayin antioksidan etkisinin yok olacagi seklindeki uyarilarin
gercek olmadigi deneysel olarak ortaya konulmustur.

-

ishal vakalarinda etkili bilesik olan katesinlerin suya gecmesi
daha uzun sire alacagindan 15-20 dakika demlendikten
sonra icilmelidir. Bu uygulamanin giinde 3-4 defa
tekrarlanmasi onerilir.

idrar artirici (kafein vd.) olarak viicuttan demin bosaltilmasina yardim eder.

Hafif ishal vakalarinda (katesinler) sikayetlerin giderilmesi amaciyla
yararli olabilmektedir.

Agiz hijyeni: Her iki tip cayin da agiz sagligini olumsuz etkileyen
mikroorganizmalar Uzerinde etkili oldugu deneysel olarak ortaya
konulmustur. Dolayisiyla cayin sekersiz icilmesi ya da gargara olarak
kullanilmasi durumunda dis clrimelerinin onlenmesinde yardimci
olabilecegi bildirilmektedir. Diger taraftan, siyah ve yesil cay, dis
minelerinin kuvvetlenmesini saglayan floriir bakimindan da zengindir.

Kilo kontroliinde; yesil cayin bilesiminde bulunan katesinler (epigallo-
katesin gallat] ve kafeinin birlikte yag yakici etkisi bulundugu
bildirilmektedir (Dulloo, 1999). Bu nedenle, kilo vermek amaciyla
uygulanan tedavilerde yararli olabilmektedir.

Gunliik yasantimizda sik sik tiiketilen bir icecek olan yesil ve siyah cayin bazi durumlarda dikkatle kullanilmasinda yarar vardir. Bobrek hastalari,

hipertiroidi hastalari, kalp ve damar hastalari ve bazi psikolojik vakalarda (panik atak) cay dikkatle tiiketilmelidir. Asiri miktarda cay tiiketilmesi
(glinde 15-20 fincandan fazla) ya da cay ile birlikte uyarici ilag kullanan kisilerde sinirlilik, gerginlik, carpinti, basagrisi, yliksek tansiyon,
uykusuzluk, sik idrara citkma ve mide asidinin artmasina bagli olarak mide sikayetleri gorilebilmektedir.
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ONEMLI BILGILER

BUNAMAYI ONLEMEK iCiN TANIDIK
BiR ICECEK: CAY

Cayin sagligimiz icin cesitli yararlari bulundugu, 6zellikle
kalp, kanser ve sinir sistemi lizerinde koruyucu etkisine
iliskin bazi deneysel ya da epidemiyolojik calismalarin
sonuclari basinda sik sik yer alir. Yesil cay ya da siyah
cayin ayni bitkiden farkli isleme sekilleri ile elde edildigi
bilinmektedir.

Uzak Dogu toplumlan tarafindan daha
fazla tercih edilen yesil cayin, 6zellikle daha
kuwetli antioksidan etkiye sahip oldugu
ve kanserden tutun yaslanmaya kadar
cok farkli hastalik ve fizyolojik bozuklugun
onlenmesinde rolt oldugu cesitli bilimsel
calismalar ile ortaya konulmustur.
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Bir diger ozelligi ise, agizda ciirimeye yol acan bakteriler
lizerindeki onleyici etkisidir. Tabii bunun icin cayi sekersiz
icmek gerekiyor. Son zamanlarda oldukca dikkati ceken bir
baska etki ise yesil cayin yag yakici 6zelligine bagli olarak
zayiflama diyetlerinin 6nemli unsurlarindan biri olmasidir.
Cayin biitiin bu sik sik glindeme gelen yararlarinin disinda,
belki de daha once pek bilinmeyen, algilama lizerindeki
etkisi ile ilgili yeni yayimlanan calismalar bulunuyor.

ALGILAMA UZERINDE ETKILI

Cayin algilama kapasitesi lizerindeki etkisinin incelendigi
Singapur’'da yapilan bir saha calismasinin sonuclari 2008 yili
Temmuz ayinda yayimladi.

Bu calismaya gore, 55 yasin lizerinde secilen 2.501 birey, 6nce bir
teste tabi tutularak mevcut zihin kapasiteleri belirlenmistir. Daha
sonra bu Kisiler, siyah cay (Seylan veya ingiliz cay, ingilizlerin
tercih ettigi gibi siit ilave edilerek), oolong cayi (yari fermente
Japon cay tipi; siit ilave edilmeden) ya da yesil cay (fermente
olmamis Cin cay tipi) tiiketme sikliklarinin yani sira, yedikleri
besinler ve saglik durumlari ile ilgili gozlem altinda tutulmustur.



Giinliik cay kullanim sikligi 0-6 fincan ‘tiiketmiyor ya da
az tiiketiyor’ ve 10 bardak ve yukarisi ise ‘cok kullaniyor’
seklinde derecelendirilmistir. Arastirmaya katilan bireyler
16 ay sonra tekrar ‘bellek kapasitesi’ dlciimi testine tabi
tutulmustur.

Deney sonuclari degerlendirildiginde ise, katilan
bireylerin  blylk cogunlugunda tiketilen cay
miktarr arttikca algilama

bozukluklarinin cnemli
olcide onlenebilecegi
yorumuna varilmistir.

Yararlilik bakimindan siyah cay ile oolong cayi arasinda
belirgin bir farklilik tespit edilememistir. Diger taraftan,
calismaya katilan bireyler arasinda yesil cay icenlerin orani
oldukca diisiik oldugundan yesil cayin, siyah cay ve oolong
cayina gore saglikli bir karsilastirilmasi yapilamamistir.

Algilama bozukluklari; ozellikle bunama ve Alzheimer
hastaligi gibi son derece 6nemli hastaliklarin bir on isareti
olarak kabul edildiginden, calismanin sonuclari oldukca
dikkat cekicidir. Gunluk hayatimizda cok sik olarak
kullandigimizbuicecegin, bizibuonemlisaglik sorunlarindan
korumada ne derece etkili bir rol oynayabilecegi konusunda
daha genis bir denek sayisi lizerinde ve daha kapsamli
calismalara ihtiyac bulunmaktadir. Bu sonuclara bakarak
beklentileri ve cay tiiketimini abartmadan yesil cay veya
siyah cay icmeye devam etmek yararli olabilir.

YESIL CAYIN ZAYIFLATICI ETKILERI
HAKKINDA YENi BULGULAR

Bahar aylarinin gilincel konularindan biri de
zayiflamaktir. Bu donemlerde, herkes kisin aldigi
kilolari tatile gitmeden vermek icin diyet programlarini
uygulama telasina girer. Bu konuyla ilgili bilimsel

bir dergide cok yeni yayimlanan bir klinik calisma ve
sonuclari oldukca ilgi cekicidir.

Viicut kitle indeksi (VKIi) artik hemen hepimizin asina oldugu bir
kavramdir. Kisiler, VKi 23-24.9 kg/m? arasinda ise fazla kilolu,
25-29.9 kg/m? arasinda ise birinci derecede obez, 30 kg/m?nin
tizerinde ise ikinci derecede obez olarak siniflandiritmaktadir.

VKIi 25 kg/mZnin iizerinde olan 60 Taylandli (42 bayan ve
18 erkek) obez iizerinde yiiriitiilen bilimsel (randomize
ve plasebo kontrollii) bir calismada, goniilliller 12 hafta
siiresince hastanedeyiizde 65 karbonhidrat, yiizde 15 protein
ve ylizde 20 yag iceren standart bir diyet ile beslenmistir.
Sonuclarin daha gercekci degerlendirilebilmesi icin
deneklerin benzer ozelliklerde ve yas grubunda olmasi (40-
60), sonucu etkileyebilecek yetersizlikleri (kalp, bdbrek,
karaciger) veya metabolik rahatsizliklari (hiper/hipo tiroidi,
diyabet] bulunmamasi, bazi ilaclari (depresyon, yatistirici,
zayiflatici, hormonlar) kullanmamasi ve cay ya da kafeine
hassasiyeti bulunmamasi gibi ayrintili 6zellikleri dikkate
alinmistir.

CABUK DOYMAYI SAGLAMIYOR

Goniilluler 2 gruba ayrilarak bir gruba sabah, dgle ve aksam
yemeklerden sonra 250 mg’lik yesil cay yaprag: kapsiilleri,
diger gruba ise bos ilac olarak ayni goriintiiye sahip seliiloz
kapsiilleri verilmistir. Yesil cay kapsiillerinin yapilan kalite
analizinde icerik oranlari da belirlenmistir. Deney siiresince
her ay deneklerde viicut agirligi, viicut yag orani, bel cevresi
olcimi gibi bir dizi parametrenin yani sira istirahat ani
enerji harcamasi, serum leptin ve idrar vanilil mandelik asit
seviyeleri takip edilmistir.

Calisma sonucunda, yesil cayin 2 aylik siire sonunda en
yuksek etkisini gosterdigi; bu siire icerisinde ortalama
bes kilo kaybi saglarken, bos ilac uygulanan grubun diyete
bagli olarak ortalama iki kilo verebildigi gozlenmistir. Kilo
kaybinin yani sira yesil cay kapsiilii verilenlerde VKi, viicut
yag orani ve bel cevresi olcimiinde belirgin bir azalma
gorilmistiir. 3'liinci ayda yapilan dlciimde ise gondilliilerin
agirliginda ortalama 1.5 kilo civarinda bir artis gozlenmis
ve toplamda 3 ay uygulama ile bos ila¢ verilen gruba gore
3,3 kiloluk bir avantaj saglanabilmistir. Uygulamada
dikkati ceken bir nokta ise, yesil cayin, kisilerin daha cabuk
doymasini saglamak gibi bir etkisi bulunmamasidir.
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YAG YAKMADA ETKILI

Yesil cayin muhtemel etki seklinin
metabolizmayl  hizlandirmasi,  enerji
harcamasini  ve yag oksidasyonunu
artirmasina baglioldugu dusunulmektedir.
Tabii daha uzun sdreli kullanimla ilgili
bulgulara ihtiyac vardir. Aslinda yesil
cayin icerisindeki etkili bilesenlerden
epigallokatesin gallat (EGCG) ile kafeinin
birlikte yag yakici etki gosterdigi uzun
zamandir bilinmektedir.

EGCG bizim kullandigimiz siyah cayda bulunmamaktadir.
Ciinkii yesil cayin fermantasyon ile siyah caya doniistiiriilmesi
islemi sirasinda yapisal 6zelligi degiserek kompleks bir yapiya
donusiir. Bu bakimdan yesil cay kullanilmasi 6nemlidir.

Bu calismanin onemi, yesil cayin kilo verdirici etkisinin
bulunup bulunmadigi konusundaki bilimsel tartismalara
yeni ve olumlu bir katki olarak degerlendirilmelidir.
Bilimsel calismalarda farkli topluluk ve sartlarda
yirutilen calismalarin sonuclari birlikte yorumlandiginda
etkinlik konusunda daha gercekci ve aydinlatici sonuclar
cikarilabilmektedir.

SIGARA VE YESIL CAY

Sigara icmenin, damar hasarini tetikleyerek pihti
olusumuna yol actigi ve dolayisiyla koroner arter veya cesitli
aterosklerotik damar hastaliklari gelisiminde dnemli bir
risk faktori olusturdugu artik herkes tarafindan bilinen
bir gercektir. Yesil cayin antioksidan ve pihti olusumunu
engelleyici ozelliklerinin, sigara tiryakilerinde sigaranin
yol acabilecegi risklere karsi koruyucu bir roliiniin so6z
konusu olup olamayacagini belirlemek amaciyla bir calisma
yuritilmustiir. 20 erkek yetiskin sigara tiryakisine 4 hafta
slire ile giinde 600 ml (4 biyiik kupa bardak) yesil cay
verilmis; etkili olup olmadigini tespit etmek amaciyla 2 hafta
ara ile cesitli plazma degerleri takip edilmistir (lipit profili,

total antioksidan kapasitesi, oksitlenmis LDL, ¢oziinebilir
VCAM-1 ve ICAM-1 ile P-selektin seviyeleri). Sigara
tiryakilerinde P-selektin ve oksitlenmis LDL seviyelerinin
sigara icmeyenlere gore daha yliksek seviyede bulundugu
bildirilmektedir. Ustelik, her ikisinin de damar tikanmasinda
rol oynadigi ortaya konulmustur. Deney siireci sonunda
yesil cay icen sigara tiryakilerinde plazmada c¢oziinebilir
P-selektin ve oksitlenmis LDL seviyelerinde belirgin bir
diisme gozlenmistir.

KANSER VE CAY

Bu sonuclara dayanarak sigara tiryakilerinin yesil cay icerek
sigaranin kalp Uzerindeki zararlarindan korunabilecegi
seklinde bir umuda kapilmalari ise dogru olmayacaktir.
Eger bu durum cok etkili olsaydi, Japonya gibi hem sigara
icme orani yilksek hem de yesil cay tiiketen bir toplumda
kalp ve damar hastaliklarindan oliimlerin birinci sirada
olmamasi gerekirdi.

Bunun yani sira, yesil cay tiiketiminin cesitli tip kanserlerin
gelisimini onledigini ileri siren cesitli bilimsel yayinlar
bulunmaktadir. Ozellikle, kolon kanseri riskini azaltmasi
dikkati cekmektedir. Bu etkisi, yesil cayin yararli bagirsak
bakterileri olan bifidobakteri ve laktobasillerin, daha
once bahsettigimiz yogurt bakterileri, kalin bagirsaktaki
gelisimini desteklemesi, bu suretle bagirsaklarda amonyak
ve zararli aminler gibi kanser gelisimini tetikleyen
ajanlarin olusumunu engellemesi, ayrica bagirsaklarda
diskinin asit pH’sini azaltmasi ile aciklanmaktadir. Yine,
yesil cayin etkili bileseni, epigallokatesin gallatin (EGCG),
kalin bagirsakta bazi enzimlerin (COX-2, iNOS) etkinligini
azaltmasi da kolon kanseri riskini azaltan diger bir faktor
olarak distiniilmektedir. Yesil cayin kanser riskini azaltici
roli ozellikle yesil cay tiiketen kisiler ile tiketmeyenler
arasindaki farkliliklari ortaya koyan saha calismalari ile de
desteklenmektedir. Bu calismalarda onerilen giinliik cay
miktari genel olarak 600-700 ml civarindadir (4-5 biiyiik
kupa bardak). Cayin &zellikle Uzak Dogu’'da cay hazirlama
tekniklerine gore hazirlanmasi gerekir; ciinki bu suretle
hazirlanan cayda daha az kafein bulunur. Hazirlama
sekline gelince, taze kaynamis su biraz iliyinca (80°C)
demlik icerisindeki yesil cayin lizerine dokiliip 5-10 dakika
bekletildikten sonra icilir. istenirse demlikte kalan gayin
lizerine tekrar (sadece bir defa) su konularak icilebilir, ancak
demlikte bekletilmis yesil cay tekrar kullanilmamalidir.
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SIYAH CAY ETKISiz Mi?

Bizler toplum olarak siyah cayin tadina alisik oldugumuz
halde, hep yesil cayin saglik icin yararli oldugundan
bahsedilmektedir. Yesil cay fermantasyon ile siyah caya
dondstiriliurken tiim yararli etkileri kayboluyor mu diye
diisiinebilirsiniz. Fermantasyon sirasinda katesinler
(epigallokatesin ve digerleri) énemli 6lclide degisime
(dimerizasyon) ugrayarak etkisi zayiflamaktadir; bu
nedenle bir fincan siyah cayda yesil caya gore katesinlerin
miktari yari yariya azalmaktadir. Ancak yapilan klinik
calismalarda, muhtemelen flavonoitler gibi diger
polifenolik bilesenlerine bagli olarak, kalp-damar sistemi
lizerinde yararli etkileri gozlenmistir. Ancak, bu etki yesil
cay kadar kuvvetli degildir.

SISMANLIK VE YESIL CAY

Son yillarda, yesil cayin “yag yakici-termojenik” etkileriyle
ilgili bilimsel calismalar dikkati cekmektedir. Yemek
aliskanliklarina bagli olan sismanlik sorunlarinda cayin
polifenolik bilesenlerinin (cay katesinleri), dzellikle
epigallokatesin gallat-EGCG, etkili olabilecegine ait deney
hayvanive insan calismalarinin sonuclariyayimlanmaktadir.
Yapilan calismalarda polifenolik bilesenler bakimindan
zenginlestirilmis yesil cay ekstresinin esmer adipoz dokuda
yaglarin yakilmasini artirdigi bildirilmektedir. Muhtemelen
bu termojenik etkiye bagli olarak yesil cay ekstreleri
farelerde daha fazla enerji harcanmasini saglar. Yine yagli
diyet uygulanan farelerde;

EGCG'nin, karaciger yag metabolizmasini hizlandirdig
ve dolayisiyla sismanlamayi onleyici/zayiflatici etki
gosterdigi bildirilmistir.

Bir baska calismada ise EGCG'nin karacigerde glukoz
tiretimini baskiladigi gbzlenmistir. Insanlar iizerinde
yuritilen bir calismada cay polifenolleri ve kafeinin birlikte
uygulandiginda 24 saatlik siirecte enerji tilketimini artirdigi
ve 3 ay boyunca uygulandiginda ise viicut yag oranini
disurdigu tespit edilmistir. Yani kafeinle birlikte cay
polifenollerinin yag yakici etkisi artmaktadir.

yuzde 94 EGCG ve ylizde 0.1 kafein iceren yesil cay ekstresi
ile fareler uzerinde yapilan bir calismada ise, EGCG’nin,
muhtemelen yiyeceklerin sindirim sisteminde emilimini

azaltarak, karaciger ve yag metabolizmasini etkileyerek
zayiflatici etkisini gosterdigi sonucuna varilmistir. Yesil
cay tiiketen Uzak Dogulu toplumlarin genel olarak, oldukca
ince/zayif olmalari da bu sonucu dogrulamaktadir. Bu etkiyi
deneylerle aciklamayayonelik calismalar siirerken, piyasaya
“yag yakici yesil cay” formiilasyonlari da siiriilmektedir.

Ornegin, bitkisel bir madde olan “efedrin”, “termojenik-yag
yakiciolarak” 6zellikle ABD'deyayginolarak kullanilmaktaydi.
Ancak, normal dozun 60 misli kullanilan bu maddenin, akli
denge bozukluklari ve intihara varan depresyonlara yol
actigi icin 2003'te Diinya Saglik Orgiitii tarafindan bu sekilde
kullanimi yasaklandi. Yine de efedrinin solunum yolunu
acmak icin normal dozda kullanimi devam ediyor. Kisacasi,
kafein iceren iceceklerin yiiksek miktarlarda tiiketilmesi de
benzer riskler ortaya cikarabilir. Bu gibi 6rnek ve durumlara
bakarak daha dikkatli olmak gerekir.

YESIL CAY, KOLESTEROL VE
KANSER

Binlerce yildir Uzak Dogu toplumlari tarafindan
tuketilen yesil cay, ginimuzde Bati toplumlarimin
da dikkatini cekmeye baslamistir. Tasidigi polifenolik
bilesiklere bagli olarak, kuwetli antioksidan
etkisi nedeniyle kalp hastaliklari ve kansere karsi
koruyucu, hatta antibiyotik etkileri sik sik
glindeme gelmektedir.

Yesil cay, oolong cayl veya Japon cayi ile bizim severek
ictigimiz siyah cay, ayni bitkiden “Camellia sinensis” farkl
islemler ile elde edilmektedir. Yesil cayin bilesiminde
bulunan polifenolik bilesikler arasinda epigallokatesin
(EGC) ve epigallokatesin gallat (EGCG) en onemli etkili
bilesenler olarak bilinmektedir. Ancak yesil cayin
fermantasyona ugratilarak siyah cay haline doniistiiriilmesi
sirasinda tasidigi polifenoller polimerizasyona ugrayarak
karmasik yapili molekiillere doniismektedir (teaflavinler ve
tearubijenler). Bu yapisal degisime bagli olarak yesil cayin
siyah caya gore en az 3-5 misli daha kuvvetli antioksidan
etkisi bulundugu bildirilmektedir.
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KANSERE KARSI

Yesil cay icin ileri sirilen biyolojik etkileri, bu cayl sik
sik tiketen Uzak Dogu toplumlarindaki epidemiyolojik
calismalar ile desteklenmektedir. Ancak bu etkileri acik bir
sekilde ortaya koyabilen bilimsel klinik calismalarin sayisi
azdir.Uzak Dogutoplumlarindabiryasam felsefesiicerisinde
siirekli olarak kullanilan vyesil cayin saglayabilecegi
yararlarin, bu cayin lezzetine yabanci olan toplumlarda ayni
siklikla tiiketilmesi s6z konusu olamamaktadir. Dolayisiyla
kisa siireli klinik calismalar ile biyolojik yararlarin kesin
olarak ortaya konulabilmesi zor olmaktadir. Bu nedenle,
kisa siireli calismalarin sonuclarina bakarak “etkisiz”
degerlendirmesinde bulunmak dogru olamaz. Siiphesiz,
yesil cayin biyolojik etkilerinin bildirildigi bazi bilimsel
calismalar da bulunmaktadir.

Sonolarak2003'teyayimlananve 200°4n
Uzerinde hasta Uzerinde yurutulen bir
klinik calismada, 3 ay sure ile teaflavin
bakimindan  zenginlestirilmis  yesil
cay formulasyonu verilen deneklerde,
bos ilac verilen deneklere gore LDL
kolesterol (kotl kolesterol) seviyesinin
belirgin olarak dustligu gozlenmistir.

Yesil cayin; kan, kolesterol ve trigliserit seviyelerinde
azalma ve iyi huylu kolesterol seviyesinde artis saglayan

ve tansiyon disiricl, kanserden koruyucu etkilerinin
incelendigi klinik calismalara ihtiyac duyulmaktadir.
Diger yandan, bazi 6n calismalar yesil cay polifenollerinin
haricen uygulandiginda cilt kanserlerini onleyebildigini,
glines 1sinlarinin yol actigi hasarlara karsi korudugunu
ortaya koymaktadir. Eczanelerde yesil cay kremleri
bulunmaktadir. Bunlar standart gines koruyucularla
birlikte daha yararli olur.

YESIL CAYIN TADINI SEVMEYENLER

Yesil cayin lezzetinin Bati toplumlari icin yabanci olmasi
nedeniyle, yesil cay icmekten hoslanmayanlar icin, yesil
cayin etkili bilesenleri olan epigallokatesin (EGC) ve
epigallokatesin gallat (EGCG) tasiyan ilac formiilasyonlari
pazarlanmaktadir. Bu sekilde tiiketimin bir baska
avantaji daha vardir; kafein tasimamasi nedeniyle, kalp-
damar hastalari veya mide-bagirsak sistemi rahatsizligi
olanlar tarafindan da rahatlikla tiketilmesi miimkiin
olabilmektedir. Genel olarak, giinde 3 fincan yesil cay
icilmesinin kanser olusumunu engelleyebilecegi, standart
cay ekstresi (ylizde 80 cay polifenolleri ve yiizde 50
epigallokatesin gallat) tasiyan tablet veya kapsiillerin
ise ginde 3 defa 100-150 mg dozlarda kullanilmasi
onerilmektedir. Bunun yani sira, Coumadin gibi kan
sulandirici ilac kullananlarin, yesil cay icmemesi gerekir,
ciinki vitamin K icerigi nedeniyle, kani fazla sulandirabilir.
Yesil cayin geleneksel sekilde hazirlanmasi durumunda
(kaynatilip 60°C’ye sogutulmus suyun cay lizerine dokiiliip
5 dakika bekletilerek icilmesi) siyah caya gore daha diisiik
kafein icerdigi bilinmektedir. Ancak yine de kafeine bagli
risk olusturan durumlarda dikkat edilmelidir.
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CAY BESINLERDEKI EMILIMi
ETKILER Mi?

Demir, insan beslenmesinde temel eser elementlerden biridir.
Normal bir yetiskin erkekte 3-4 gr kadar demir bulunmaktadir.
Bunun yiizde 60'1 kanda alyuvarlarda hemoglobin halinde ve
yiizde 10'u kas dokusunda miyoglobin seklindedir. Viicuda
yeterli demir emiliminin saglanamamasi ya da adet donemleri
gibi sik araliklarla tekrarlayan kan kaybina bagli olarak ortaya
cikan demir yetersizligi anemisi diinyada gelismis ya da
gelismekte olan lilkelerde yaygin bir beslenme sorunu olarak
gosterilmektedir. Ozellikle gelismekte olan iilkelerde 15
yas alti cocuklar ve her yas grubundaki kadinlarda risk daha
yiiksektir. Bu nedenle, viicutta emilebilir demir tiirevlerinin
beslenme yoluyla verilmesi 6nerilmektedir. Uygun beslenme
programlari gelistirilebilmesi icin gidalardaki demirin viicuda
ne derecede ve hangi kosullarda emilebildigini bilmek gerekir.

SEBZE VE ETLERDEKI DEMIR
TIPLERI FARKLI EMILME
OZELLIKLERINE SAHIP

Gidalarda baslica iki demir tipi bulunmaktadir; “hemik-demir”,
balik, tavuk, sigir gibi hayvansal kaynakli gidalarda, “hemik
olmayan-demir” ise bitkisel kaynaklarda bulunan tiplerdir. Et
kaynakli demir, bitkisel kaynakli demire oranla daha yiiksek
bir emilme oranina sahiptir. Hemik olmayan demirin viicuda
emilmesinde et, askorbik asit, lif, fitatlar, polifenoller gibi
bilinen etkenlerin yani sira, kazeinofosfopeptitler ve frukto-
oligosakaritler/probiyotik ozellikleri gibi yeni belirlenen baz
etkenler de rol oynamaktadir. Kalsiyum hem et hem de bitkisel
kaynakli demir emilimini azaltmaktadir.

LIFLi VE KEPEKLI GIDALAR
DEMIR EMILIMINi OLUMSUZ
ETKILEMEKTEDIR

Fosfat tuzlari ve mineraller; tahillar, findik, ceviz, badem
gibi yemisler ve bazi meyve ve sebzelerde “fitatlar” halinde
depolanmaktadir. Saglikli gidalar olarak bildigimiz lifli
gidalar, kepekli iriinler ve yulaf irinleri ozellikle fitat
bakimindan zengindir. Yapilan calismalar, yemek sirasinda

bu irinlerin alinan miktarina bagli olarak artan sekilde
kullanimiyla, yemeklerdeki demir emiliminin dnemli dlciide
azalabilecegini ortaya koymaktadir (ilgilenenler icin 2 mg
fitat icin ylizde 18 ve 250 mg fitat icin yiizde 82 azalma).
Yemeklerde askorbik asit tasiyan iceceklerin (limonata,
portakal suyu) kullanilmasi, fitatlarin bu olumsuz etkisini
hafifletmektedir.

SIYAH CAY VE YESIL CAY
GIDALARDAKI DEMIR EMILIMINI
ETKILER Mi?

Et kaynakli hemik-demirin, kalsiyum haric diger beslenme
etkenlerinden etkilenmeden oldukca yiiksek miktarlarda
emilebilmesi nedeniyle, yeterli miktarlarda sigir eti, tavuk
ya da balik eti tiiketen kisilerde yiyeceklerin cay ile birlikte
tiketilmesinde herhangi bir sorun gorilmemektedir. Sadece
hamile kadinlar ve kiiciik cocuklar gibi risk gruplarinda
dikkatli olunmasi onerilmektedir. Ancak, demir kaynagi olarak
et yerine sadece bitkisel kaynakli hemik olmayan-demiri
kullanan kisilerde, 6zellikle vejetaryenlerde, cayin yemeklerle
birlikte tiiketilmesinin demir emiliminin azalmasina yol
acabilecegi bildirilmektedir. Cay (siyah ve yesil) bitkisinin
bilesiminde bulunan polifenolik yapida bilesenlerin, katesol
veya galloil gruplari vasitasiyla demir baglayici ozellikleri
bulunmaktadir. Diger taraftan, askorbik asit demir emilimini
artiran bir etkendir ve dolayisiyla yemeklerde limonata veya
portakal suyu icilmesi, narenciye tiiketilmesi ya da cayin
limon ile birlikte tiketilmesi, demir emilimini artirmaktadir.
Rusya’da kadin ve cocuklar lizerinde yiriitiilen bir calismada
yemek sirasinda cay ile birlikte portakal suyu verilmesi ile
emilen demir oraninda 3 misline kadar artis saglanabildigi
gozlenmistir. Deneysel calisma sonuclari, siyah ya da yesil cayin
ogin aralarinda icilmesinin bitkisel kaynakli demir emilimi
Uzerinde olumsuz bir etki yaratmayacagini ortaya koymaktadir.

Deneysel calismalar siyah cay ve ozellikle
yesil cayin bilhassa kanserlerden koruyucu
etkilerini ortaya koymaktadir.

Siiphesiz, bu beklentiler ile kullanilan giinliik cay miktarini
abartmamak gerekir.
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ingilizce Adi: Ceylon Cinnamon

Latince Adi: Cinnamomum verum J.S. Persl.
(Cinnamomum zeylanicum Blume)
Familyasi: Lauraceae

Kullanilan Kismi: Mantar tabakasi soyulmus kabuklari (Cinnamomum cortex)




Bilesimi

Ucucu yag [sinnamaldehit (%65), 6jenol, sinnamilasetat, sinnamil
alkol, sinnamik asit], diterpenler [sinn zeylanol, sinzeylanin],
oligomerik proantosiyanidinler, misilajlar.

Etkisi

Mide ve bagirsak rahatsizliklari: istah kaybi, sindirim
yetersizligi, spazmlar, gaz ve siskinlik hissini gidermek amaciyla
yararlanilir.

Bakteri ve mikromantarlar tzerinde etkilidir.

Uyarilar @

Cay: 0.5-1 gram kabuk parcalandiktan sonra kaynatilmis
sicak su icerisinde 15 dakika demlenerek icilir. Giinde
3-4 defa icilmesi onerilir.

Oneriler

Deneysel calismalarda tarcin kabuklarinin kan sekeri ve
kolesteroliin disurilmesinde etkili oldugu ortaya konulmustur.
Ancak ekili bilesen olarak tespit edilen sinnamaldehit Cin tarcini
kabuklarinda daha yliksek oranda bulunmaktadir. Cin tarcini,
Seylan tarcinindan biraz farkli bir ucucu yaginin bilesimine
sahip oldugundan, daha glizel aromaya sahip olan Seylan tarcini
gida Urlnlerinde tercih edilmektedir. Kan sekeri Uzerinde bir
etki beklendiginde Cin tarcini tercih edilmelidir. Diger taraftan,
Seylantarcininin; ucucu bilesenlerinin mikroorganizmalar tzerinde
etkisi nedeniyle soguk alginliginda cay olarak icilmesi ya da
yogun derisimli cayinin (%5-10) gargara olarak uygulanmasi
yararli olabilir.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir. Hassas kisilerde alerjik tepkimeler goriilebilmektedir.
Hamilelerde kullanilmasi énerilmemektedir.
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TARCIN YAGININ ANTIBIYOTIiK
ETKiSi VAR

Klinik calismalardaki farkli yorumlara
karsilik, deneysel calismalar, tarcinin kan
sekeri Uzerinde etkili oldugunu ortaya
koymaktadir.

Tarcinin kan sekerini ve kolesteroli diisiiren bileseni;
sinnamaldehittir.

2007 tarihli bir deneysel calisma, daha onceki calismalardan
farkl olarak tarcinin ucucu yaginda (kokulu kismi) bulunan temel
bilesen olan sinnamaldehit lizerinde yiiritiilmistir. Farelerde 45
giinsiiresince bu maddenin uygulanmasiile, normal farelerde kan
sekeri ve trigliserit degerleri lizerinde herhangi bir belirgin etki
gozlenmezken, diyabetli farelerde 45 gilin sonunda kan sekerinde
ylizde 70 kadar diisme saglanmistir. Bu deger, seker ilaci verilen
deney hayvanlarinin kan sekerinde saglanan diismeye yakin bir
miktardir. Daha da onemlisi, bu siirec icerisinde herhangi bir
deneysel toksisite bulgusu tespit edilmemistir. Diger onemli bir
bulgu ise, diyabetlilerde kan kolesterol, trigliserit seviyelerinde
saglanan belirgin derecede azalmanin yani sira, iyi kolesterol (HDL)
diizeyinin yiikselmesidir.
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KAN SEKERINi DUSURUYOR

Yapilan deneysel ve klinik bulgular sonucunda,
tarcinin tip-2 diyabet hastalarinda kan sekerinin
dusurilmesinde etkili olabilecegianlasilimaktadir.

ilk olarak, tip-1 diyabet hastalarinda dikkate deger bir
yarar beklemek yanlis olur. Tarcinin insiilin salinimini
artirdigl deneysel olarak ortaya konulduguna gore, klinik
calismalardahastagrubunundikkatle secilmesigerekir.Yani
hic insiilin salgilayamayan hastalarda tarcin kullanilmasi
mantikli degildir. Hedef kitle tip-2 diyabet hastalaridir.
ikincisi, kullanilacak tarcin tipi ‘Cin tarcin’'dir; ciinki
icerisinde yuizde 85-90 sinnamaldehit tasir ve calismalar da
bu tiir tarcin iizerinde yiiriitilmistir. Ulkemizde kullanilan
kivrik cubuklar halinde satilan tarcin ise genellikle Seylan
tarcinidir ve sinnamaldehit miktari daha diisiiktiir (%65-70).
Hatta diger tarcin tiplerinde (diisiik kalitede) bu maddenin
orani cok daha diisiiktir. Dolayisiyla kullanilacak tarcin
tipinin iyi secilmesi gerekir. Kaldi ki, bu madde ucucu
yagin icerisinde bulunan bir bilesen oldugundan, beklemis
tarcin ya da pisirilmis tarcinli kurabiye vb. iriinlerde etkili
bilesenin kaybi goz ardi edilmemelidir. Kullanilacak miktar
da siire de son derece onemlidir. Giinde 5-6 gram dogru
miktardir. Eger hemoglobin A1c degeri takip edilecekse en
az 5-6 aylik bir uygulama siiresi gerekir.

DIKKATLI KULLANILMALI

Seylan tarcinindan elde edilen ucucu yagin ve temel bileseni
olan sinnamaldehitin bazi zararli bakteri ve mantarlar
lzerinde deneysel olarak antibiyotikler kadar etkili
oldugu tespit edilmistir. Ancak baska bir calismaya gore;
antibiyotiklerin gelisiglizel kullanilmasi ile antibiyotiklere
direncli,onlardanetkilenmeyen zararlimikroorganizmalarin
sayisinda miithis bir artis bulunmaktadir. Uzmanlar yakin
gelecekte etkili bir antibiyotik kalmayacagi ve insanlarin
eskiden oldugu gibi enfeksiyonlardan kitleler halinde
olebilecegi uyarilari yapmaktadir.

2007 tarihli bir calismada tarcin ucucu
yagl veya sinnamaldehitin Klindamisin

antibiyotigi ile birlikte uygulanmasi ile
direncli bir bakteri tirt (Klindamisin'e
direncli Clostridium difficile] Uzerinde
antibiyotigin etkisini 16 defa daha
kuvvetlendirdigi tespit edilmistir.

Laboratuvar kosullarinda elde edilen bir sonucun belki
heniiz fazla bir degeri bulunmuyor gibi goriilmesine karsilik,
bu durum ilerisi icin Umit verici olabilir. Antibiyotikler
ile birlikte uygulandiginda antibiyotigin etkisini bu
sekilde kuvvetlendiren maddelerin kesfedilmesi ve tabii
kullanilmaya baslanmasi, antibiyotiklerin daha disiik
miktarlarda etkili olabilmesini, dolayisiyla daha az yan
etki gostermesini ve daha da dnemlisi antibiyotiklere
direncli bakterilerin olusumunu vyavaslatacaktir. Heniiz
deney hayvani (in vivo) ve klinik calisma yapilmadigindan bu
hayalin ne kadari gercek olabilir, bilinmemektedir.

Tarcin genel olarak sevilen bir aromaya sahip oldugu icin ucucu
yagindan dis macunu, pastil, surup ya da ciklet gibi Uriinlere
aroma vermek amaciyla da yararlanilmaktadir. Yayimlanan
yeni bir calismada, tarcin lezzetinde dis macunu kullaniminin
bazi hassas kisilerin agzinda iltihapli alerjik reaksiyonlara yol
actigi bildirilmektedir. Baslica sikayetler; dudaklarda sisme,
dis etinde ve dilde kizariklik ve siskinlik olarak bildirilmektedir.
Tarcinli kurabiye ya da muhallebi yemenin boyle bir alerjiye yol
acabilecegi pek olasi degildir, ancak alerjik kisiler acisindan
dikkatli olmak gerekir.
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ingilizce Adi: Peppermint
Latince Adi: Mentha x piperita L.
Familyasi: Lamiaceae

Kullanilan Kismi: Yapraklari




Bilesimi

Fenolik asitler (%7) [kafeik, rozmarinik, klorojenik], ucucu yag
(%0.5-4.0) [mentol, menton], flavonoitler [apigenin, luteolin ve
diosmetin glikozitleri].

Etkisi
Mide ve bagirsak rahatsizliklarinda kullanilir:
e Hazimsizlik, siskinlik, asiri gaz sikayeti.

e Mide ve bagirsak sistemi, safra kesesi ve safra kanalinin
spazm sikayetleri.

Uyarilar @

Cay: Kurutulmus 2 gram kadar nane yapragi Uzerine taze
kaynatilmis su dokdlerek 5-10 dakika demlenir ve icilir.
Mide ve bagirsak rahatsizliklarinda ac karnina giinde 2-5
defa icilir.

Oneriler

Tibbi nane yaginin temel bileseni olan mentol nedeniyle, etkisi
nane yapragi cayindan daha farklidir. Nane yaginin koklanmasi
ozellikle migren tipi agrilarin ve tansiyona bagli bas agrilarinin
hafifletilmesinde etkilidir. Bu tip agrilarda koklamanin yani sira
alin ve sakaklarin nane yagi ile ovulmasi da daha iyi bir etki
saglayabilmektedir.

Tibbi nane cayi ise, sindirim sorunlari, hazimsizlik ve mide
kramplarinin giderilmesinde yararlidir. Ancak refli sikayeti
olanlarin nane cayi icmesi onerilmemektedir.

Reflu sikayeti olan kisilerde ve safra salgisini artirdigi icin safra tasi olan kisilerde dikkatli kullanilmalidir.
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TIBBi NANE CAYI, SINDIRIM
SORUNLARININ GIDERILMESINDE
YARARLI

Tibbi nane cayi, hazimsizlik, mide kramplari
ve gaz sikayetlerinin giderilmesinde yararldr.
Ancak refli sikayeti olanlarin nane cayi
icesionerilmez. Safra soktirici 6zelligine
bagli olarak yagli gidalarin sindirimine

yardimcr olur. Tibbi nane yagi haricen
uygulandiginda artrit ve kas agrilarinin yani
sira migren sikayetlerini de azaltrr.

Nane cayi, rezene ve papatya cayindan biraz daha farkl
bir konumdadir. Oncelikle yemeklerimizde kullandigimiz
nane ile (su nanesi mentha aquatica) sifa 6zelligi olan nane
(tibbi nane mentha piperita) ya da diger nane tiirleri [Antep
nanesi, kir nanesi, it nanesi, yarpuz vb.) arasinda gerek
lezzet gerekse etki bakimindan onemli farkliliklar soz
konusudur.
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Dolayisiyla kullanilan nane tiiri hedeflenen amaca gore
biylik onem tasir.

Bilimsel kaynaklarda yer alan tedavi onerileri, aksi
belirtilmedikce, tibbi nane olarak disunilmelidir. Bu
bakimdan nane cayindan istenilen yarari saglamak icin
kullandiginiz nanenin kaynagi cok onemlidir.

Tibbi nanenin bilinen vyararlari biiyiik olclide ucucu
yaginin icerisinde bulunan mentol ve tiirevlerine baglidir.
Dolayisiyla, nane cayr hazirlanirken ucucu bilesenlerinin
ucarak kaybolmasina yol acabilecek asiri sicak su ilavesi ya
da cay suyunu kaynatmaktan kacinmak gerekir.

Gaz sikayetlerini giderici etkisinin midenin st tarafinda yemek
borusundaki kaslari gevseterek midedeki gazin cikmasini
saglamasina bagli oldugu diisiiniilmektedir. Bu bakimdan
ozellikle reflii sikayeti olanlarin tibbi nane cayl kullanmasi
onerilmez.

Tibbi nanenin spazm giderici etkili bileseni de yine ucucu yagi
icerisindeki mentoldiir. Mentoliin kalsiyum kanal antagonisti
etkisine bagli olarak diiz kas hiicrelerinin kasilmasini azalttig
ileri suiriilmektedir. Mentoliin gaz soktiiriicli ve spazm giderici
ozelliklerininyanisira 6dem giderici etkisi nedeniyle divertikiilit
sikayetlerinde de yararli olabilecegi bildirilmektedir.

Tibbi nanenin safraislevleri Uzerindeki etkisi nedeniyle
safra kesesi sikayetlerinin giderilmesini ve bazi
durumlarda safra taslarinin eritilmesini sagladigi
bildirilmektedir.

Ancak safra tasi olanlarin tasin kanali tikamasi riskine karsi
dikkatli olmasi onerilir.

MIGREN AGRILARINI AZALTIYOR

Tibbi nane yaginin temel bileseni olan mentol nedeniyle
etkisi nane yapragi cayindan daha farklidir. Nane yaginin
bagirsak diiz kaslarinin kasilmasini hafifletmesi nedeniyle
irrite Bagirsak Sendromu’nda (IBS) yararli etkileri olabildigi
bildirilmektedir. Ancak bu sekilde etkili olabilmesi icin

nane yaginin bagirsaklarda coziinen 6zel kapsiiller halinde
verilmesi gerekir.

Nane yagi tasiyan kremlerin haricen agriyan yere siriilmesi,
artrit ve diger kas ve kemik rahatsizliklarinda agrinin
hafifletilmesi icin de yararli olur. Burada hem agri uyarisini
hafifletir hem de lokal olarak kan akiminin hizlanmasi
suretiyle agri hissinin dagilmasini saglar. Nane yaginin
koklanmasi ozellikle migren tipi agrilarin ve tansiyona
bagli bas agrilarinin hafifletilmesinde de etkili olarak agri
kesici ilac gereksinimini azaltabilmektedir. Bu tip agrilarda
koklamanin yani sira alin ve sakaklarin nane yagi ile
ovulmasi da daha iyi bir etki saglayabilmektedir.

Ozellikle nane yagdl koklanmasi suretiyle
ameliyat sonrasi bulantilarin hafifletilebildigi,
bu hastalarda kullanilan kusmayi onleyici
ilaclarin miktarinda azalma saglanabildigi
bildirilmektedir.

Naneyagiuygulanmasinda dikkat edilmesi gereken bir husus
da; nane yaginin fazla miktarda ve cok sik kullanilmasinin
ozellikle hassas cilt yapisina sahip kisilerde, cilt ve mukoza
Uzerinde tahrise yol acabilmesidir.
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ingilizce Adi: Grape
Latince Adi: Vitis vinifera L.
Familyasi: Vitaceae
Kullanilan Kismi: Tohumlari
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Bilesimi

Oligomerik prosiyanidoller [katesin, epikatesin], stilbenler
[resveratrol, viniferinler], flavonoitler [kersetin ve kempferol
glikozitleri], meyve asitleri [tartarik asit, malik asit, sitrik asit,
sliksinik asit, okzalik asit], fenil akrilik asit tirevleri [p-kumaroil
asit, kafeoil asit].

Etkisi

Antioksidan  kaynakli  bilesenler arasinda  “oligomerik
prosiyanidoller” onemli bir yere sahiptir. Bilimsel calismalar
bu grup bitki bilesenlerinin ozellikle kalp ve damar islevleri
lizerinde yararli roliinii ortaya koymaktadir. Uziim cekirdegi
baslica oligomerik prosiyanidol kaynaklari arasindadir.
insanlarda 14 giin siireyle bu tip bilesenler bakimindan zengin
Uzim icecegi verildiginde kani sulandirdigi ve kan akiminin
hizlandigi gozlenmistir. Ayrica antioksidan etkisine bagli olarak
oligomerik prosiyanidoller koti kolesteroliin (LDL) tehlikeli

Uyarilar @

Herhangi bir risk bildirilmemistir.

°0.

Cay: Parcalanmis tohumlar Uzerine kaynatilmis sicak
su ilave edilip demlenmesi ile hazirlanan cay, suda
coziinen bilesikleri (bilhassa oligomerik prosiyanidoller)
tasimaktadir.

olan sekline (VLDL) oksitlenmesini énleyerek damar tikanmasi
riskini azaltmaktadir. Yapilan bir baska calismada, Uzim
cekirdegi proantosiyanidinlerinin serbest radikallerle deneysel
olarak olusturulan beyin ve karaciger hasari tizerinde E vitamini,
C vitamini ve beta karoten gibi antioksidanlardan daha kuvvetli
koruyucu etki gosterdigi gozlenmistir.

Oneriler

Bilimsel calismalar, Gzim cekirdeginin dzellikle kalp ve damar
islevleri Uzerinde yararli roliini ortaya koymaktadir. Ayrica
bu kaynagin kani sulandirdigi ve kan akimini hizlandirdigi da
gozlenmistir. Bunun yani sira, antioksidan etkisine bagli olarak
damar tikanmasi riskini de azaltmaktadir. Yapilan bir baska
calismaya gore ise, Uzim cekirdeginin beyin ve karaciger hasari
lzerinde diger antioksidanlardan daha kuvvetli bir koruyucu
etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Bu nedenle, yapilan
beslenme programinda bu gibi meyvelerin dengeli olarak
tiketimi onerilmektedir.
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ONEMLI BILGILER

UzUM CEKIRDEGi VE MURDUM
ERIKLI CAY

Serbest radikaller, glinimizin en popiler sloganlari
olarak on plana cikan “saglikli yasam” ve “yaslanmayi
geciktirme” gibi kavramlarin uygulanmasinda karsilasilan
en onemli sorunlardan biridir. Vicudumuzun normal
islevleri sirasinda meydana gelen lipit peroksitler, hidrojen
peroksit, tekli oksijen atomlari ya da siiperoksitler gibi
farkli yapilardaki bu zararli toksinler aslinda yasamimizin
normal bir parcasidir. Bunlardan, nefes aldigimiz siirece
kacinmamiz mimkin degildir. Ancak viicumuzda bulunan
ve bu toksinler ile miicadele eden koruyucu elemanlar;
baslicalari siiperoksit dismutaz, katalaz, lipit peroksidaz vb.

enzimler sayesinde bu toksinler etkisiz hale donustirulir. Bu
koruyucu elemanlarin etkinlikleri kisilerin yasam ve beslenme
sekilleri ile dogrudan iliskilidir. Stres, dengesiz beslenme,
sigara ve alkolli icki tiiketimi, olumsuz cevre etkenleri gibi
bircok etkene bagli olarak bu koruyucu elemanlar yetersiz
kalir ve viicutta hizli yaslanmadan kalp-damar hastaliklari
ve kansere varan yelpazede cok cesitli hasar ve hastaliklarin
olusumuna yol acar.

Serbest radikaller ile micadelede en onemli silah
“antioksidanlar”dir.  Besinler, gerek viicudumuzdaki
bu koruyucu enzimlerin etkinligini artiracak (katalizér)
gerekse dogrudan bu toksinlerin zararli etkisini giderecek
ozelliklere sahip kimyasal maddeler, vitamin ve mineraller
bakimindan en onemli kaynaktir. Dolayisiyla, meyve ve
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sebzenin uygun oranda yer aldigi dengeli beslenme son derece
onemli bir etkendir. Ancak bitkilerdeki tiim bu antioksidan
bilesenlerin serbest radikaller lizerindeki etkileri ayni degildir.
Kimi peroksi radikalleri lizerinde etki gosterirken kimi
siiperoksit radikalleri izerinde daha yiiksek etki gostermekte
veya bazilari suda coziinirken, bazilari yagda coziinme
ozelligine sahip olmaktadir. Bu bakimdan, antioksidan
kullaniminda cesitlilik onemlidir. Miimkiin oldugunca farkl
kaynaklardan bu tip bilesenleri tiiketmek gerekir.

Antioksidan kaynakli bilesenler arasinda “proantosiyanidinler”
onemli bir yere sahiptir. Bilimsel calismalar bu grup bitki
bilesenlerinin ozellikle kalp ve damar islevleri {izerinde yararli
roliinii ortaya koymaktadir.

Uziim cekirdegi baslica proantosiyanidin
kaynaklar arasindadir. insanlarda 14 giin
sure ile bu tip bilesenler bakimindan zengin
Uzudm icecegi verildiginde kani sulandirdigi
ve kan akiminin hizlandigr gozlenmistir.

MUrddm erigi  meyvelerinin  antioksidan  etkili
bilesenleri ise daha farkl yapidadir (kafeik asit
tirevleri ve antosiyaninler). Dolayisiyla daha farkl bir
antioksidan etki profiline sahiptir. Son yayimlanan
bilimsel  calismalarda  ylksek  kolesteroltin
kontrolinde yararli oldugu, kemik erimesini hafifletici
etkileri bulundugu ortaya konmustur.

Miirdiim erigi meyvelerine rengini veren antosiyaninler de
antioksidan etkileri bilinen maddelerdir.

KIRMIZI-SIYAH RENKLI
MEYVELERIN MUTHIS GUcU

ingilizce ‘berry’ olarak adlandirilan meyveler son yillarda
kuvvetli antioksidan etkileri nedeniyle cok popiiler hale
gelmistir. Esasinda bazilarinin birbirinden farkli bitki
ailelerinden olmalarina karsilik ortak ozellikleri kirmizi ve

mavi-siyah meyveleri bulunmasidir: Cranberry (kranberi,
Amerikan ziimi; Vaccinium macrocarpon), bilberry (yaban
mersini, Vaccinium myrtyllus), blueberry (likapa; Vaccinium
corybosum ve diger Vaccinium tirleri), elderberry (mirver;
Sambucus  nigra), raspberry (ahududu; Rubus ideus),
blackberry (b6glirtlen; Rubus sanctus), barberry (karamuk;
Berberis tirleri) gibi. Benzer renk 6zelligine sahip diger bazi
meyveler de ayni sekilde antioksidan 6zelligi bakimindan 6n
plana cikmaktadir; 6rnegin nar, visne, sarap, Goji (ilkemizde
de satilmaya baslanan bir Uzak Dogu meyvesi).

Yuruatdlen bilimsel saha calismalari sonucunda,
antioksidan meyve ve sebzeler bakimdan zengin
olan toplumlarda kalp-damar hastaliklari ve
kanserlerin daha az gorulmesi kirmizi-siyah
meyvelere olan ilgiyi artirmistir.

Artik hemen herkes antioksidanlarin yasamimiz icin
oneminin farkinda. Yasamimizi tehdit eden bircok hastaligin
olusumunda oksidasyonun énemli roli bulundugu bilimsel
olarak da ortaya konulmustur. Dolayisiyla kanserlerin,
kalp ve damar hastaliklarinin onlenmesi, saglikli bir
yasam ve yaslanmanin geciktirilmesi icin antioksidan
agirlikli beslenme ve antioksidan etkili gida desteklerinin
kullanilmasi giderek yayginlasmaktadir.

DEVAMLI KULLANILMALI

Bu meyvelerin antioksidan giiciinden yararlanmak icin
sireklilik ©nemlidir. Yapilan calismalarda, normal ve
dengeli bir beslenme programi uygulayan Batili yetiskin
bir kisinin diyetinin, glinde birka¢ 100 mg ile 1 gr arasinda
antioksidan etkili polifenol icerigine sahip oldugu tespit
edilmistir. Diger bir deyisle, viicudun yararlanabilmesi icin
yeterli miktari besinlerle alabilmemiz mimkiindiir. Ancak
bu maddelerin cogunlugunun viicutta birikmedigi ve 4 saat
icerisinde idrar yoluyla viicuttan atildigi belirlenmistir. O
halde siirdirdlebilir bir yarar icin beslenme programinin
dikkatli bir sekilde ayarlanmasi gerekir.

-151-



ingilizce Adi: Bilberry

Latince Adi: Vaccinium myrtillus L.
Familyasi: Ericaceae

Kullanilan Kismi: Yapraklari (Myrtilli Folium)




Bilesimi

Katesik tanenler (%1-7), mirtillin (gallik asit glikozitil,
flavonoitler [hiperozit, kersitrin, izokersitrin, astragalin], kafeik
asit turevleri [klorojenik asit], fenolik asitler [salisilik asit,
gentisik asit], iridoit monoterpenler [asperulozit, monotropein],
kinolizidin alkaloitleri.

Etkisi

Tasidigr  polifenolik  bilesenlerin  antioksidan  etkileri
bulunmaktadir. Dolayisiyla kalp-damar hastaliklarinda koruyucu
olarak ve kan sekerinin diizenlenmesinde onerilmektedir.

Uyarilar @

Cay: 1-2 cay kasigi (1 gr) parcalanmis yaprak tzerine
kaynatilmis sicak su ilave edilerek 10-15 dakika
bekletildikten sonra icilir.

Oneriler

Yaban mersini yapraklari kan sekerini disuricu etkiye sahiptir,
kalp ve dolasim sorunlarinda, artrit ve mide sorunlarinda yararli
olabilmektedir. Ancak tasidigi tanenler nedeniyle kullanilan miktara
dikkat edilmelidir.

Yaban mersininin daha cok bilinen kismi meyveleridir. Antosiyanin
turevleri bakimindan zengin meyveler bilhassa goz problemlerinde
yararli olmaktadir. G6z yorgunlugu, glokom (g6z tansiyonul), diyabetik
retinopati, gece gorligi gibi goz hastaliklarinda onerilmekte,
ozellikle goz sagliginin ve goris kuvvetinin korunmasinda yararli
olabilecegi ileri stiriilmektedir.

Uzun siireli ve yiilksek miktarlarda kullanimlari, tasidiklari katesik tanenler nedeniyle midede rahatsizlik ve kabizliga yol acabilir.
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YABAN MERSINIi VE GOZ SAGLIGI

Glokom olusumunda rol oynayan etkenler tam olarak
bilinmemekle beraber goz ici basincinin (géz tansiyonu)
yiikselmesi acisindan onemli bir risk olusturur.

Goz tansiyonunun yiliksek olmasina bagli olarak, goz
retinasi hiicreleri yeterince beslenememekte ve bu durum

hiicrelerin yavas yavas dlmesine yol acmaktadir. Ozellikle
en yaygin sekli olan ‘birincil acik ac¢ili glokom’, tedavi
edilmemesi durumunda korliige neden olabilir. Bireysel
beslenme sekline bagli olarak katarakt, diyabetik retinopati
ve yasa bagli makular dejenerasyon gibi goz hastaliklarinin
onemli dlcide geciktirilmesi ve hatta onlenmesi miimkiin
olabilmesine karsilik, glokomu onleyecek bir beslenme
sekli heniiz bilinmemektedir.
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Glokom gelisiminin onlenmesine yonelik
baslica oneriler arasinda, gozlerdeki kan
akiminin duzenlenmesine, dolayisiyla goz
hicrelerinin - canliiginin - korunmasina
yonelik ‘antioksidan” uygulamalari dikkat
cekmektedir.

Lutein gibi antioksidan karotenoitler bu amacla en yaygin
tercih edilen dogal bilesiklerdir. Diger onerilen antioksidan
secenekleri arasinda antosiyanin tasiyan bazi meyveler de
onemli yer tutar. Ornegin, ‘yaban mersini’ ya da ingilizce
popiiler adi ile ‘bilberry’ meyveleri. Yaban mersini, ikinci
Diinya Savasi sirasinda ingiliz pilotlarin gece bombalama
ucuslari sirasinda goruslerini artirmak icin ‘bilberry’
yedikleri anekdotu ile gozi kuvvetlendirmek izere
pazarlanmistir. Bitki, kranberinin akrabasidir (Vaccinium
myrtillus), bu nedenle yanlislikla lilkemizde kranberiye de
‘yaban mersini” adi verilmektedir. Ancak kranberi ‘Vaccinium
macrocarpon’un kirmizi  meyveleri, yaban mersini ise
‘Vaccinium myrtillus’un mor meyveleridir.

Yeni yayimlanan bir calismada standart ‘yaban
mersini ozutliniin® etkinligini artirmak

icin bir baska antioksidan etkili

bitki 6ziiti olan ‘sahil cami
kabugu oziiti® (Piknogenol)
ile hazirlanan karisiminin
insanlar lzerindeki etkisi
incelenmistir. Goz tansiyonu
yiiksek (22-26 mmHg) ancak
glokom belirtisi goriilmeyen
45 yas uzerindeki 38 kisiye,

hazirlanan driin (Mirtogenol) é ay siireyle verilmistir. Siire
sonunda deneklerin goz tansiyonlari dlciildiigiinde Mirtogenol
verilen gruptaki 20 denekten 19'unda goz tansiyonunun belirgin
bir sekilde diismesine karsilik, ilac verilmeyen gruptaki 18
denekten sadece birinde diisme tespit edilmistir.

Goz tansiyonunun glokom riskini artirici onemli bir etken
oldugunu goz oniine alirsak calismanin sonuclari dikkat
cekicidir. Sliphesiz daha fazla denek {izerinde ve daha
kapsamli calismalara ihtiyac vardir. Yine de goz sagligimizin
korunmasi amaciyla arada bir yaban mersini kiirii uygulamak
yararli olabilir. Siiphesiz sadece g6z sagligi acisindan
diisinmemek gerekir. Antioksidanlarin gliniimiizde deneysel
olarak ortaya konulan yararlari goz oniine alindiginda,
glinimizin popiler ‘kirmizi antioksidan meyve’ cesitleri
arasinda en onemlilerinden biri olmasi nedeniyle kalp ve
damar sagliginin korunmasindan bagisiklik sistemine kadar
bircok fonksiyonun desteklenmesinde yararli olabilir.
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ingilizce Adi: Common Jasmine
Latince Adi: Jasminum officinale L.
Familyasi: Oleaceae

Kullanilan Kismi: Cicek tomurcuklari (Jasminum flos)



i

i

vy

r Cay: Aroma vermek icin cay karisimlari icerisine ilave

(R o y dilir.
(- ] i edilir
Bilegimi hos kokusu nedeniyle ¢ay formiilasyonlarina aroma vermek icin
ilave edilmektedir.
Ucucu yag.
. Oneriler
Etkisi

Yasemin cicegi ucucu yag tasir. Ucucu yag ozellikle parfimeri
Yasemin ciceklerinin, Cin ve ayurvedik tedavi sistemlerinde endustrisinde kullanilir. En dnemlisi de, ciceklerinden hazirlanan
karaciger ve mide rahatsizliklarinda, bas, dis ve adet donemi  cay, géglis yumusatici ve sinirleri yatistirici olarak kullanilir. Bunun
agrilarinda kullanildigi bildirilmektedir. Bati tababetinde ise yanisira, cicekler; koku vermek icin caya katilmaktadir.

Uyarilar @

Herhangi bir olumsuz durum bildirilmemistir.
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ingilizce Adi: Ginger

Latince Adi: Zingiber officinale Roscoe

Familyasi: Zingiberaceae

Kullanilan Kismi: Rizomlari (kok sap) (Zingiberis rhizoma)




Bilesimi

Oleorezin (%4-10) [baslicasi gingeroller ve tirevi sogaoller],
ucucu yag (%1.0-3.3) [baslicasi beta-bisabolen, zingiberen vd.
seskiterpenler], karbonhidratlar (%40-60) [baslicasi nisastal,
protein ve amino asitler (%9-10).

Etkisi

Tasit tutmasi, hamilelikte sabah bulantilari ve kemoterapi
goren hastalarda, ilacin yol actigi bulanti ve ameliyat
sonrasl anestezinin neden oldugu bulantinin bastirilmasinda
yararlanilmaktadir. Bulantiyr onleyici etkisini dogrudan mide
lzerinde gostermekte, merkezi sinir sistemi lizerinde herhangi
bir yatistirici 6zelligi bulunmamaktadir.

Uyarilar @

Cay: Sikayetin derecesine gore 0.25 - 1 gram zencefil
cay! Uzerine bir fincan taze kaynatilmis sicak su ilave
edilerek 20 dakika bekletildikten sonra icilir. Tasit
tutmasi  sikayetlerinin  giderilmesinde seyahatin
sliresine gore 3-4 saat araliklar ile birer fincan
icilebilir.

Safra artirici etkisi nedeniyle yemek sonrasi uygun miktarlarda
kullanildiginda yagli besinlerin sindirimine yardimci olur.

Kemik romatizmasi (osteoartrit) hastalarinda yangiya bagli
sikayetlerin hafifletilmesinde yararli olabilir.

Oneriler

Zencefilin saglik icin yararlari cok sayida bilimsel calisma ile
ortaya konulmustur. Safra salgisini artirmasi nedeniyle bilhassa
yagli yemeklerden sonra sindirime yardimci olmakta, sanciyi
gidermektedir. Yangi giderici etkisi nedeniyle artrit gibi yangili
hastaliklarda sikayetlerin hafifletilmesinde yararlanilmaktadir.
Bilhassa hamilelik bulantilari ve tasit tutmasinda kullanitmaktadir.
Limon ve balli cayr soguk alginliginda, bogaz agrisinda ve
Sksuriklerde etkilidir.

Hamilelerde zencefil miktari giinlik 1.5 gramin tzerine cikarilmamalidir. Safra salgilanmasini artirdigindan, safra kesesi cikarilmis

olan kisilerde (kolesistektomi) zencefil kullanilmasi arka-bel hizasinda agrilara yol acabilir (sizi disinda bir risk bulunmamaktadir).
Safra tasi sikayeti olan kisilerde safra akisinin artmasi nedeniyle tasin hareket ederek safra kanalini tikama riski bulunuyorsa
zencefil kullanilmasi énerilmemektedir.
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ZENCEFILIN DAMAR SAGLIGI
UZERINDE ETKILERi VAR

YUksek kolesterol tasiyan diyetle beslenen
farelerde, diyetine zencefil katilan grupta
yUksek kolesterol, ateroskleroz ve diger
damar hastaliklari gelisimi riskinin zencefil
katilmayan kontrol grubu hayvanlara gore
cok daha azaldigi, etkinin kolesterol ilaci
verilen grup kadar belirgin oldugu tespit
edilmistir.

Yapilan calismalarda kan pihtilasmasini engelleyen ilaclarla
herhangi bir olumsuz etkilesme tespit edilmemistir. 12
saglikli goniilliye bir hafta siireyle pihtilasma engelleyici
ilac ile birlikte 400 mg (giinde 3 esit miktara bélinmis
halde) zencefil verilmesi ile kanin pihtilasma 6zelliklerinde
tehlike yaratabilecek herhangi bir artis gozlenmemistir.
Yapilan bir diger calismada ise, giinde 1 gram zencefil ile
birlikte bazi tansiyon ilaclarinin verilmesinin daha iyi bir etki
saglayabilecegi onerilmektedir.

Uzun siliren otoblis, ucak gibi seyahatlerde cogumuzu
rahatsiz eden hususlardan biri de uzun siireli hareketsiz
kalmaya bagli bacaklardaki sisme; bilimsel adiyla ‘venéz
trombo-embolizm’dir. Hatta bu durum 1980’lerin sonlarinda
ucaklardaki ekonomi sinifinin dar koltuk aralarina izafeten
‘ekonomi sinifi sendromu’ olarak adlandirilmistir. Ucakta
basincin diismesi ve uzun siire hareketsiz kalmaya bagli
olarak, kanin yapisinda bazi degisiklikler meydana geldigi

tespit edilmistir. Ozellikle pihtilasma riskinin artmasina
bagli olarak da ‘derin ven trombozu’ riski s6z konusu
olabilmektedir. Bir calismada derin ven trombozu vakalarinin
ylizde 66’sinin 4 saati asan ucuslarda meydana geldigi ortaya
konmustur. Yapilan on calismalarda zencefil ile piknogenol
(sahil cami kabuklarindan elde edilen kuvvetli bir antioksidan)
karisimi bir tescilli formiilasyonun derin ven trombozu riskini
onemli dlciide azaltabildigi gosterilmistir. Karisimdaki her iki
bilesenin de kanin pihtilasmasini dnleyici ve 6dem giderici
etkilerine bagli olarak yararli olmasi mimkiindiir.

KANSER TEDAVISINDE YARARLI

Birkac yil kadar ©nce hayvanlar {lizerinde yapilan iki
calismanin sonucu, basinda epey ilgi cekmisti. internette
de ‘zencefil' ve ‘'kanser’ anahtar kelimeleri ile yapilan
aramalarda oldukca fazla sayida baslik ortaya cikiyor.
Hemen hepsiayni calismalarireferans gostererek zencefilin
kansere iyi geldigini bildiriyor. Ancak bu calismalara bakip
da zencefilin insanlarda da dogrudan kanser tedavisinde
etkili olacagini soylemek mimkiin degildir. Hindistan'da
kolon kanseri vakalarinin az olmasini bu iilkede zencefilin
cok kullanilmasi ile iliskilendiren bir calismada, agiz yoluyla
4 ay boyunca zencefil ekstresi verilen deney hayvanlarinda
bir kolon kanseri modeli lizerinde belirgin etki gozlenmistir.
Calisma sonucunda zencefilin kolon kanseri izerinde
onleyici etkisi bulunabilecegi vurgulanmistir. Ancak bu
sadece bir on bulgudur.

Bir baska calismada ise;

Zencefilin icerisindeki bir bilesenin (6-gingerol)
farelerde dogrudan uygulandigr timadr hicresinin
kan ile beslenmesini engelledigi ve dolayisiyla
timorudn 6lmesini sagladigi gozlenmistir.
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Bu asamada boyle bir uygulama klinik olarak mimkiin
degildir. Kanser tedavisi icin lizerinde durulan bilesik
‘6-gingerol” maddesinin 6zellikle kuvvetli antioksidan
ve iltihap giderici etkileri tespit edilmistir. Zaten COX-2
inhibitorlerinin kolon kanserlerinde onleyici etkisi lizerinde
duruldugu icin, bu da yukaridaki calismayi destekleyen bir
bulgudur.

SADECE BIR
BAHARAT DEGIL

Zencefil, diinya saglik yetkili kurumlari tarafindan genellikle
glivenilir olarak nitelendiriliyor. Ancak her zaman oldugu
gibi kullanilacak miktarin abartilmamasi gerekir. Yiiksek
miktarlarda kullanilmasi durumunda mide eksimesi,
giinlik 6 gr'nin izerinde ise midede tahris olusturabilecegi
konusunda uyariliyor. Yine fazla kullanilmasi halinde
ciltte dokiintiiler, kalp ritim bozukluklari, sinir sistemi
tzerinde depresif etki gortlebiliyor. Diger taraftan, onerilen
dozlarda uygulandiginda kisilerin kullandigi diger ilaclar
ile herhangi bir etkilesme bildirilmemistir. Sonuc olarak,
zencefilin sadece bir baharat olarak degil, bir deva olarak da
sagligimiz tizerinde 6nemli yararlari bulunduguna dair, halk
arasinda onerilen kullanim alanlarindan énemli bir kismini
destekleyen bilimsel verilerin saglandigini goriyoruz.
Ancak bir baharat olarak yemeklerimizde kullanmamiza
ragmen miktari abartmamak, kullanilacak miktarin artmasi
durumunda bazi risklerin ortaya cikabilecegini unutmamak
gerekir.

Zencefil, dogudan batiya tiim medeniyetlerin yiizlerce yildir
cesitli amaclarla tedavide kullandigi bir bitkidir. Son 10-15
yilda yapilan bilimsel calismalarla zencefilin bu etkilerinin
bir kismi degerlendirilmeye calisilmistir. Bulanti ve kusma
sikayetleri Uzerinde etkisinin yani sira, kolesterol diisiiriici,
iritabl bagirsak sendromu sikayetlerini hafifletici, iltihap
ve agri giderici 0zelligi; bunlarin disinda mide iilseri
tedavisinde, mikrobiyal enfeksiyonlarda, kalp-damar
hastaliklarinda ve kanser tedavisinde dikkati ceken olumlu
etkileri bilimsel calismalarla ortaya konmustur.

Bunun yani sira, yapilan calismalarda zencefilin iltihap
giderici ozelligi bulundugu ortaya konulmasina karsilik,
yemegin icerisine zencefil ilave ederek onun etkili
olmasini beklemek pek akilci bir yaklasim olmaz. Cinkii
bu etkisinden 6zellikle ucucu bilesenleri (gingeroller)
sorumlu oldugundan, pisirildiginde etkinligi biiylik olclide
kaybolacaktir. Ayrica, artrit gibi dejeneratif iltihapli
hastaliklarin tedavisinde hicbir ilac birka¢c doz uygulamayla
etkili olamaz, yani bu durum tedavi kavramina aykiridir.

ILTIHAP GIDERICi OZELLIKTE

Zencefilin osteoartrit agnlannin giderilmesinde
etkinlig, insanlar Uzerinde yuritilen Klinik
calismalaria da ortaya konmustur.

Ancak etkili olan ilac, iki farkli zencefil tiirliniin belirli oranlarda
karistirilmasiyla elde edilmistir. 261 osteoartrit hastasi lizerinde
yuritilen bilimsel nitelikte bu calismada 6 haftalik uygulama
sonucunda yapilan degerlendirmelerde bos ilac verilen gruba
gore, sikayetlerde belirgin bir azalma gozlenmistir. Diger taraftan
zencefilin tek basina verildigi bazi klinik calismalarda artrit
tizerinde belirgin bir etki gozlenememistir. Bu durum sonuclarin
degerlendirilmesinde bir karmasiklga yol acmaktadir.

Son olarak 2007 tarihli bir deneysel calismada zencefilin
iltihaba yol acan bazi etkenler (COX-2 ve PGE-2) iizerinde
etkili oldugu bildiriliyor. Yani zencefilin iltihap giderici
etkinligi bulundugu bir gercektir. Etki sekli de deneysel
olarak ortaya konulduguna gore, artrit gibi durumlarda
etkili olup olmadiginin daha iyi anlasilabilmesi icin uzun
sireli uygulamalarin yapildigi calismalara ihtiyac vardir.
Zencefilin iltihap giderici etkisi bulunmasinin yani sira diger
iltihap giderici ilaclar gibi midede hasara yol acmamasi da
bir avantajdir. Hatta deney hayvanlarinda mide llserlerini
onleyici etkisi de bulunmustur.

KAN SEKERINI ETKILIYOR

Zencefilin, insanlarda hastalik yapan cesitli bakteriler ve mayalar
tzerinde etkileri bulundugu gosterilmistir. Etkili bulundugu
mikroorganizmalar icerisinde dikkati c¢eken, baslica (lser
etkenlerinden biri olan “Helicobacteri pylori”dir. Ozellikle ucucu
bilesenlerinin (gingeroller) cesitli helikobakteri tipleri iizerinde
etkili oldugu tespit edilmistir. Ancak zencefilin kaynatilmasi ile bu
etkiler onemli dlciide kaybolmustur.

Ayrica, zencefil lizerinde yapilan hayvan deneylerinde diyabetik
yapilmis farelerde kan sekeri seviyesinin diistligli gozlenmistir.
Hayvanlarin sekerli gidasina bir miktar zencefil ilave edildiginde
kan sekeri seviyesinin fazla oynamadigi ve yiikselmedigi tespit
edilmistir. Tabii bu, deney hayvanlarinda yapilmis bir deneydir.
Ancak seker hastalarinin zencefil kullanirken kan sekeri seviyesini
(kullanilan miktara bagli) kontrol etmeleri daha yararli olacaktir.
Bir calismada zencefilin etkisini, sekeri glukoza donistiiren
enzimi baskilayarak gésterdigi (alfa glukozidaz enzimi inhibitori),
dolayisiyla kan sekerinde tehlike yaratacak seviyede ani bir
diisme saglamayacagi bilgisi yer almaktadir.
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Bilesimi

Ucucu yad (%3-5) [alfa ve beta-tumeron (aromasini veren
bilesenler), artumeron, zingiberen, kurkumol]; kurkuminoitler
(%3-5) [kurkumin, dimetoksi kurkumin]; 1.5-diaril-penta-1.4-
dien-3-on tirevleri; nisasta (%30-40).

Etkisi

Karaciger hasarini onleyici (antihepatotoksik], antioksidan, kan
lipit seviyesini koruyucu (antihiperlipidemik), yangi giderici,
timor onleyici ve antimikrobiyel etkileri deneysel calismalar ile
ortaya konulmustur.

Son yillarda gerek deneysel ve gerekse klinik calismalar zerdecal
icerisindeki temel bilesenlerden kurkuminoitlerin kanserlerin

onlenmesi ve tedavisinde etkili olabildigini ortaya koymaktadir.

Uyarilar @

Cay: Kapakli bir cezvede kaynamakta olan su icerisine
ufak parcalara parcalanmis 0.5-1 gram zerdecal ilave
edilerek kapagl kapatilir ve 5 dakika kaynatildiktan
sonra sizilerek icilir. Bu sekilde hazirlanan cay, 6gin
aralarinda glinde 2-3 defa icilir.

Mide ve bagirsak sisteminde: Safra akisini artirici etkisi nedeniyle
yagli gidalarin sindirilmesine yardimci olur, istahi artirir.

Oneriler

Zerdecal ve bilhassa temel bilesenlerinden olan kurkuminoitler
son yillarda cok sayida bilimsel arastirmanin konusu olmustur.
Bilhassa cesitli tip kanserlerin onlenmesi ve tedavisinde gerek
cayl, gerekse diger formillerinin kullanilmasi onerilmektedir.
Amerikan Saglik Dairesi tarafindan cok sayida klinik calisma
programi yiritilmektedir. Yangi giderici, kan sulandirici, antioksidan
etkileri nedeniyle artritler, Alzheimer hastaligi gibi onemli saglik
sorunlarinda yararlanilmaktadir.

Onerilen miktarlarda kullanildiginda herhangi bir risk bildirilmemistir. Bitkinin safra artirici etkisi nedeniyle safra tasi olan kisilerde,
buylk taslarin hareket ederek kanali ttkamasi s6z konusu olabileceginden dikkatli olunmalidir. Hamilelikte rahim hareketlerini
artirabilecegi icin kullanilmasi onerilmemektedir.
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ZERDECAL KANSERi ONLUYOR VE
TEDAVI EDiYOR MU?

Zerdecal ya da bilimsel adi ile “Curcuma longa” son yillarda en
cok dikkati ceken ve baharat olarak yararlandigimiz bitkilerden
biridir. Yapilan deneysel calismalarda icerisinde bulunan
bilesenlerden “kurkuminoitler”in etkileri tizerinde duruluyor.
Ozellikle bu bilesikler arasinda ikisinin ([dezmetoksi kurkumin
ve bisdezmetoksikurkumin) basli basina birer saglik savascisi
oldugu bildiriliyor. Bu bilimsel bulgulari degerlendiren bazi
yorumlarda ise;

Zerdecalin  kanserden korunma ve
tedavisinde yararli olacagi ileri surliyor.
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Pankreas kanseri en oliimciil kanserlerin basinda geliyor.
Teshis konan hastalarin biiylik cogunlugunda ilac tedavisinin
sinirli bir yarari olabiliyor.

Bu nedenle, tedavide daha fazla etkili olabilecek ilaclarin
kesfedilebilmesi icin arastirmalar hizla sirdirdliyor.
Yapilan calismalarda, pankreas kanseri hastalarinin
vicudunda niikleer faktor-kappa B adi verilen bir
mediyatoriin etkinlestigi dikkati cekiyor. Bu bakimdan
bu madde lizerinde baskilayici etkisi olabilecek ilaclarin
hastalik tedavisinde yararli olabilecegi diisiiniilmektedir.
Deney hayvanlari lizerinde yiritilen on calismalarda
kurkumin tirevlerinin kanserli kismin ilerlemesini
engelledigi ve niikleer faktor-kappa B’'nin etkili hale
gelmesini baskiladigi tespit edilmistir.



Peki bu durum, insanlarda ne derecede etkili olabilir?

insanlarda yuritilen on klinik denemelerde, kurkuminoitlerin
gunliik 8 grama kadar miktarlarda uygulandiginda herhangi
bir beklenmeyen etkiye yol acmadigi, ancak agiz yoluyla
uygulandiginda vicutta emiliminin dusiik oldugu tespit
edilmistir. Agiz yoluyla uygulandiginda ne derecede etkili
olabilecegini belirlemek amaciyla, ilerlemis pankreas kanseri
hastalari tizerinde insan klinik denemeleri yiiriitiilmistir.

ABD, Teksas Universitesi, M.D. Anderson Cancer Center'da
gerceklestirilen acik etiketli bir klinik calismada, yaslari 43 ile 77
arasindapankreaskanseriteshisikonmus 25 (13 erkek ve 12kadin)
denek kullanilmistir. Uygulamada sonuclari degerlendirmek
amaciyla goniilliiterin kurkuminoit ilaci uygulanmadan onceki
baslangic sitokin seviyeleri dlciilmiis; her hastaya glinde toplam
8 gram kurkuminoit karisimi iceren kapsil verilmistir. Her
kapstilicerigi 1 gr kurkuminoit karisimi (900 mg kurkumin, 80 mg
dezmetilkurkumin ve 20 mg bisdezmetoksikurkumin) bulunacak
sekilde ayarlanmis; uygulama siiresince kemoterapi veya
radyoterapi uygulanmasina izin verilmemis, ancak destekleyici
bakim yapilmasi serbest birakilmistir.

Uygulamanin sonuclarini takip etmek amaciyla, hastalarda
fiziksel muayenenin yani sira, 4 ve 8'inci haftalarda alinan
kan orneklerinde bazi maddelerin kandaki derisimlerindeki
degismeler incelenmistir. ilgilenenler icin incelenen
degerler: Sitokin derisimleri (interlokin -4, -6, -10 ve
interlokin-1 resept6r antagonisti), karsinoembriyojenik
antijen derisimi ve periferal kan mononiikleer hiicre
ekspresyonudur (niikleer faktér-kappa B ve COX-2).

Yapilan olciimlerde kurkuminin kan seviyelerinin disiik
oldugu, dolayisiyla kurkuminin viicuda yeterince emilemedigi
gozlenmistir. Ancak, iki hastanin kurkumin tedavisine olumlu
cevap verdigi, birinde pankreas kanserinin 18 ay ilerlemeden
kaldigi, digerinde ise timorinilerlemesinde ylizde 73 gerilemenin
yani sira kan serumunda sitokin seviyelerinde belirgin artis
gozlenmistir. Sonuc olarak, zerdecalin etkili bilesenleri olan
kurkuminoitlerin insanlarda 18 ay siire ile giinliik 8 grama kadar
dozlarda uygulandiginda herhangi bir tahammiilsiizliik sorunu
ile karsilasilmadigi ve bazi pankreas kanseri hastalarinda olumlu
sonuclar alinabildigi gorilmektedir. Ancak kurkuminoitlerin
agiz yoluyla kullanildiginda karsilasilan emilim sorunu,
ilacin muhtemelen tam olarak etkinligini ortaya koymasini
engellemektedir. Bu bakimdan damara dogrudan verilerek daha
yliksek kan konsantrasyonu saglanabilmesi durumunda pankreas
kanseri lizerinde daha etkili olabilecegi diisiinilmektedir.

ZERDECAL YUKSEK KOLESTEROL
HASTALARINDA COK ETKILI

Yapilan deneysel calismalarda zerdecalin kotu
kolesteroli (LDL) ve total kolesterol seviyelerini
disirdigu bildirilmektedir.

Yeni yayimlanan bir calismada 2 hafta siire ile yiiksek yag
icerigine sahip besin verilen deney hayvanlarinda diyetine
kurkumin karisimi ilave edilmis olan grubun lipit ve kolesterol
miktarinda belirgin bir sekilde diisiis gozlenmistir. Bu etkisini
muhtemelen yag asidinin metabolizmasini  etkileyerek
gostermektedir. Nitekim deney hayvanlarinda yag dokusu
agirliginda belirgin bir azalma tespit edilmistir. Ancak heniz
bu bulgulari destekleyecek yeterli sayida ve nitelikte klinik
calisma bulunmamaktadir. 1992 tarihli bir calismada saglikli
10 gondilliiye 7 glin boyunca kurkumin verilmesiile (0.5 gr) total
serum kolesterol seviyesinde ylizde 12 azalmaya karsilik, iyi
huylu kolesterol (HDL) seviyesinde yiizde 30 artis saglanmistir.
Daha yeni bir calismada ise aterosklerozlu hastalara zerdacalin
alkollu 6ziitliniin 28 giin siire ile verilmesi ile kotii kolesterolde
(LDL) azalma ve HDL'de artis saglandigi bildirilmektedir. Sonuc
olarak, zerdecalin yiiksek kolesteroliin diisiiriilmesinde yararli
olabilecegi distiniilebilir.
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INDEKS (iNGIiLiZCE)

A

Acai berry 12,
Alder buckthorn 34,
Anise 22,

Antiaging 62,

B

Barberry 151,

Basil 46,

Berry 151,

Bilberry 151, 152, 155,
Birch 66,

Black tea 132,
Blackberry 36, 151,
Blackpepper 74,
Blueberry 151,

C

Cape gooseberry 18,
Caraway 48,
Cardamom 72,
Ceylon Cinnamon 140,
Chamomile 98,
Chicory 64,

Clove 78,

Common Jasmine 156,
Coriander 86,
Cranberry 151,

D

Damask plum 108,
Damson plum tree 108,
Dill 40,

Dog Rose 88,

E

Echinacea 42,
Elderberry 110, 151,
English Lavender 92,
Eucalyptus 118,
European elder 110,

F
Fennel 120,

G

Ginger 158,
Ginkgo 50,
Ginseng 54,
Goji berry 60,
Grape 148,
Green tea 132,

H
Hibiscus 30,

J
Juniper 24,

L

Lavender 92,
Lemon Balm 102,
Lemon Verbana 103,
Licorice 104,

Linden 68,

M

Marigold 26,
Maté 96,
Melissa 102,

N
Nettle 70,
Night jessamine 103,

P

Peppermint 144,
Physalis 18,
Pomegranate 114,

Q
Quince 28,

R

Raspberry 151,
Red bush tea 124,
Red Sorrel 30,
Rooibos 124,
Rose hip 88
Roselle 30,

S

Sage 14,

Saw palmetto165,

Senna 130,

Sour tea 32

St.John’s wort 126,128,129,
Stinging 70,

T

Turmeric 162,

Vv
Valerian 82, 84,
Vervain 106,

w
Wolfberry 60,62,
Y

Yarrow 38,
Yerba mate 96,

INDEKS (LATINCE)

A

Achillea millefolium 38,
Physalis perauvinum 21,
Aloysia citriodora 9,

-166-

Aloysia triphylla 103,

Anethi fructus 40,

Anethum graveolens 40,

Anisi fructus 22,

Anthemis 10,

Apiaceae 22, 40, 48, 86, 120,
Aquifoliaceae 96,

Araliaceae b4,

Arecaceae 12,

Aristolochia fangchi 9,
Aristolochia mandchurensis 9,
Aspalathus linearis 124,
Asteraceae 26, 38, 42,64,98, 99,

B

Bellis 10,

Berberis 151,

Betula pendula 66,
Betula pubescens 66,
Betulaceae 66,
Betulae folium 66,

C

Calendula officinalis 26,
Calendulae herba 26,
Camellia sinensis 3, 132, 137,
Caprifoliaceae 110,
Cardamomi fructus 72,
Carum carvi 48,

Carvi fructus 48,
Caryophylli flos 78,
Cassia acutifolia 130,
Cassia angustifolia 130,
Cassia senna 130,
Cestrum nocturnum 9, 103,
Chamaemelum nobile 9,
Chamomilla flos 98,
Chrysanthemum 10,
Cichorii herba 64,
Cichorii radix 64,
Cichorium intybus 64,
Cinnamomum cortex 140,
Cinnamomum verum 140,
Cinnamomum zeylanicum 140,
Clostridium difficile 143,
Clusiaceae 124,

Coriandri fructus 86,
Coriandrum sativum 86,
Cupressaceae 24,
Curcuma aromatica 162,
Curcuma domestica 162,
Curcuma longa 162,164,
Curcuma rhizome 162,
Cyclotrichium niveum 7,
Cydonia oblongata 28,
Cynospati fructus 88,

D
Digitalis purpurea 6,

E
Echinacea 45,
Echinacea angustifolia 42,43,45,



Echinacea pallida 42, 43,45
Echinacea purpurea 42,43,45
Elettaria cardamomum 72,
Eleuterococcus senticosus 59,
Ericaceae 152,

Eucalypti folium 118,
Eucalyptus globulus 118,
Eugenia caryophyllata 78,
Euterpe oleracea 12,

F

Fabaceae 104, 124, 130,
Foeniculi fructus 120,
Foeniculum vulgare 120,
Frangula alnus 34,
Frangulae cortex 34,

G

Ginkgo biloba 50, 52,

Ginkgo folium 50,
Ginkgoaceae 50,

Ginseng radix 54,

Glycrrhiza glabra 104,
Granati fructuum cortex 114,

H

Helicobacter pylori 161

Hibisci flos 30,

Hibiscus 31,32,

Hibiscus rosa-chinensis 31,
Hibiscus sabdariffa 30, 32,
Humulus lupulus 85,
Hypericum perforatum 126, 129,

Ilex paraguariensis 96,

J

Jambosa caryophyllus 78,
Jasminum flos156,
Jasminum officinale 156,
Juniperi fructus 24,
Juniperus communis 24,

L

Lamiaceae 14,46,92,102,144,
Lauraceae 140,
Lavandula angustifolia 92,
Lavandula cariensis 93,
Lavandula stoechas 93,
Lavandulae flos 92,

Lippia citriodora 103,
Lippia triphylla 103,
Liquiritiae radix 104,
Lycium barbatum 60,62,
Lycium chinense 60,

M

Macrocarpum 86,
Malvaceae 30,

Mandragora officinarum 59,

Mate folium 96,

Matricaria 10,

Matricaria chamomilla 98,
Matricaria recutita 9, 98, 99, 100,
Melissa officinalis 9, 102, 103,
Melissae folium 102,

Mentha 7,

Mentha aquatica 7,146,
Mentha longifolia 7,

Mentha pulegium 7,

Mentha spicata 7,

Mentha x piperita 7, 144, 146
Microcarpum 86,

Micromeria fruticosa 7,
Millefolii herba/flos 38,
Myrtaceae 78, 118,

Myrtilli folium 152,

N

Nepeta cataria 7,

0
Ocimum basilicum 46,
Oleaceae 156,

P

P. angustifolia 20,

P. minima 20,

Panax 59,

Panax ginseng 54,58,
Panax quinquefolius 58,
Passiflora incarnate 85,
Physalis 20,

Physalis edulis 18,
Physalis peruvianum 19,20,
Pimpinella anisum 22,
Piper nigri immaturi fructus 74,
Piper nigrum 74,
Piperaceae 74,

Prunus domestica 108,
Punica granatum 114,
Punicaceae 114,

Rauwolfia 59,
Rhamnaceae 34,
Rhamnus frangula 34,
Rosa canina 88,
Rosaceae 28, 36, 88, 108,

Rosae pseudofructus cum fructibus

88,

Rubi fruticosi folium 36,
Rubi sancti folium 36,
Rubus caesius 36,
Rubus fruticosus 36,
Rubus ideus 151,
Rubus sanctus 36, 151,

S
Salvia officinalis 14, 15, 17,
Salvia triloba 15,17,
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Salviae folium 14,
Sambucus nigra 110, 151,
Senecio 10, 99,

Sennae folium 130,
Solanaceae 18, 20,62,63,103,
Staphylococcus aureus 81,
Stephania tetrandra 9,
Szygium aromaticum 78,

T
Tanacetum 10,
Taraxacum officinale 3,
Taxus brevifolia 7,
Theaceae 132,

Theae folium 132,

Tilia cordata 68,

Tilia platyphyllos 68,
Tiliae flos 68,
Tripleurospermum, 10,

U

Urtica dioica 70,
Urticaceae 70,
Urticae folium 70,

\')

Vaccinium 151,

Vaccinium corybosum 151,
Vaccinium macrocarpon 151,155,
Vaccinium myrtyllus 151,155,
Valeriana officinalis 82, 84, 85,
Valerianaceae 82,

Valerianae radix 82,

Verbena citriodora 103,
Verbena officinalis 9, 106,
Verbenaceae 103,106,
Verbenae herba 106,

Vitaceae 148,

Vitis vinifera 148,

w

Withania somnifera 59,

VA

Zingiber officinale 158,
Zingiberaceae 72, 158, 162,
Zingiberis rhizoma 158,
Ziziphora clinopodioides 7,
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Bitkiler sadece hastaliklarin tedavisinde kullanilmaz. Hastaliklardan korunmak

icin de kullanilir. Bitkilerin degisik amaclarla kullanilisinda en cok kullanilan form bitkisel
caylardir. Son yillarda bitkisel caylar siyah cayin yaninda farkli bir lezzet icin de genis
miktarda kullanilmaya baslamistir. Diger taraftan, hastaliklardan korunmak veya viicudun
direncini artirmak icin de pek cok bitki ve bitki karisimi cay olarak halkimiz tarafindan
tercih edilerek kullanilmaktadir.

Halen Glkemizde bitkilerin saglik ve diger amaclarla son derece yanlis bir sekilde
kullanildigini da belirtmek isterim. Bitkiler ve bitkilerle tedavi konularinda hicbir egitim
almamis kisiler, degisik medya organlarinda ve bilhassa internet vasitasiyla cok sayida
bitkiyi her derde deva olarak sunmakta ve halkimizi yanlis bilgileri ile aldatmaktadir.
Bitkilerin bu sekilde yanlis kullanimini dnleme gayretlerimiz maalesef yetkililer
tarafindan dikkate alinmamakta ve kargasa devam etmektedir.

Kisaca anlatmaya calistigim bu kargasada, Prof. Dr. Erdem Yesilada'nin kitabini,
halkimiza bilimsel dogrulari gosteren bir yildiz gibi parlayan bir kaynak olarak gordim.
Kitaptaki saglam bilimsel temellere dayanan monograflar, halkimizin bitkileri, bilhassa
sagliklarini koruma ve giinliik rahatsizliklarinin giderilmesinde yardimci olmalari icin,
daha dogru bir sekilde kullanmalarini saglayacaktir. Bitki caylarini yukarida belirttigim
amaclar ve hatta farkli bir lezzet icin kullananlarin temel eser olarak degerlendirmelerini
tavsiye ederim.

Hazirlanis ve sunum acisindan da cok giizel olan bu kitabin yayimlanmasindan mutlu
olanlarin basinda geldigimi de belirtmek isterim. Dogru bilgiye ulasmak isteyen bitki ve
bitkisel cay severlerin yararlanacagi bu eseri hazirladigi icin sevgili Prof. Dr. Yesilada'yi
tebrik ediyorum. Kendisi ile iftihar ettigimi de belirtmeme miisaade ediniz lutfen.
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