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ONSOZ 1

“Bitkisel Saghk Rehberi” iceriginde bulunan bazi bitkilerin yeni 6zelliklerini
son arastirma sonuglarimda, elde ettigim bu yeni sonuglan siz degerli
okuyucularima genisletilmis baski olarak sunma ihtiyaci duydum. Bu kitabin
ilk baskisi 2006 yilinda gerceklesmistir.

Tam okuyucularimin sagliklarinin daim olmasini dilerim.

istanbul; Ekim 2008
Prof.Dr. ibrahim Adnan Saragoglu






ONSOZ 2

Degerli okuyucu, Bitkisel Saghk Rehberi'nin bugine kadar ¢ok sayida baskisi
yapilmistir. Okuyuculardan ve 6zellikle de hekimlerden gelen yogun istek
Uzerine arastirmis oldugum bitkilerin etkin maddeler listesini son bdlime
ekledim.

Kitabin fihristine bakip sadece ilgilendiginiz konuyu degil, zaman buldukca
bastan sona kadar her konuyu okumanizi tavsiye ederim. Kitabin icerisinde
higcbir yerde yayinlamadigim ¢ok sayida yeni ve orijinal bilgi bulacaksiniz. Bu
bilgiler yeri geldikge anlatiimis ve ilgili konulara serpistirilmistir.

Bir solukta okuyup gectiginiz cimlelerimin arkasinda uzun yillarin arastirmasi
oldugunu unutmayiniz. Yaklasik otuz sekiz yildir arastirmakta oldugum
bitkilerin hem 6nleyici, hem koruyucu, hem de tedavi edici glglerini gérdim.
Bu nedenle son on bes yildir aktif olarak tim diinyada 6nleyici tedavinin ne
kadar 6nemli bir konu oldugunu tartismakta ve tanitmaya calismaktayim.

Degerli okuyucu, bu alemde highir sey sebepsiz yaratiimamistir. Her sey bir
sebep Uzerine yaratiimistir. Sonradan kazanilmis her hastalik tedavi edilebilir.
Dogada her rahatsizligin ¢aresinin bulunduguna inanan bir bilim adami olarak
hepinizi saygiyla selamliyorum.

Sagliginiz daim olsun...

Nisan 2006
Prof.Dr. ibrahim Adnan Saracoglu
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Anadolu
Topraklarinin Ayricaligi

Degerli okuyucu, Anadolu topraklar esi benzeri olmayan ve diinyanin hig-
bir kara parcgasi ile karsilastirmasini yapamayacagimiz ayricalikli topraklardir.
Oylesine ayricaliklidir ki, izerinde yetistiremeyecegimiz hicbir bitki yoktur. Peki,
bu ayricalik nereden kaynaklaniyor? Bu ayricaligin nedenlerine sirasiyla baka-
lm: Asagidaki nedenleri siralamadan 6nce dogada ve yaratiimis tum alemde
her seyin bir denge lzerine kurulu oldugunu ve insanlarin kurdugu her turla
dizenin de denge kurallari dikkate alinarak insa edildigini g6z ardi etmeyiniz.

Buzul Caglar Donemi

Dinyamiz, bugiine kadar dort dénem buzul ¢agdi gecgirmistir. Buzul ¢aginin
her biri iki ile G¢ milyon yil sirmistir. Son buzul ¢agiysa, milattan 18 bin yil
once sona ermis ve yaklasik 250 bin yil sirmustir. Anadolu topraklari son buzul
¢agini yasamamistir. Yaklasik 250 bin yil olarak tahmin edilen dérdinci buzul
¢agdl Anadolu topraklarini etkisi altina almamistir.

Buzul dénemde bitki (tohum) ve mikrobiyolojik floranin kendisini gelistirmesi
ve adaptasyon faaliyetleri durur. Topraktaki bir tohum filizlenip gelisemez, cicek
acamaz. Toprakta bulunan mikroorganizmalar da faaliyetlerini durdururlar. Tip-
ki bir derin dondurucuda mikroplarin Grememesi gibi, mikroplar (bakteriler ve
virlsler) cogalamazlar. Ayni sekilde buzul altinda kalan tohumlarin de gelismesi
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s6z konusu degildir. Tipki donmus topraklarda tohumlarin gelismesinin mim-
kiin olamayacag! gibi... Kisaca, buzul ¢caginda bitkiler ve mikroorganizmalar
yasamlarini sirdiremezler, gelisimleri ve adapte olma 6zellikleri de durur. Bir
bitki baharda filizlenir, cicek agar, tohumlari topraga dokulir. Topraga dokilen
tohumlar bir sonraki bahar mevsiminde tekrar filizlenir, cicek acar ve tohumlari
tekrar topraga duser. Her bahar mevsimiyle bu yasam tekrar ederek devam
eder. Her defasinda bitki tohumlarinin genetik yapisi ¢evre sartlarina bagh ola-
rak kendisini mikemmele dogru gelistirir. Bu durum genetik yapiya sahip her
canlida aynidir. Kendisini gelistirme programi, her canlinin genetik yapisinda
vardir.

iste, Anadolu topraklari yaklasik 250 bin yil siren dérdiincii buzul cagini
yasamadig! icin bitkiler ve mikroorganizmalar dogal yasamlarina devam ederek
genetik gelisimlerine, toprakla uyumluluklarina ve bulunduklari ortamin cevre
sartlarina gore de uyum faaliyetlerine devam etmislerdir. Bunu sdyle de ifade
edebiliriz: Anadolu topraklarinda yetisen bitkiler 250 bin kez ¢icek agip tohum-
larini topraga dokmuslerdir, yani bu déngi 250 bin kez tekrar etmistir. Anado-
lu topraklari, 250 bin yil farkla, buz altinda kalan diger Ulke topraklarina gore
ondedir. 250 bin yillik bu gelismislik farki Anadolu topraklari tzerindeki bitki
ortiistinG rakipsiz ve ayricalikli kilmistir. Bu zaman zarfinda Anadolu toprakla-
rinin bitki 6rtist kendisini gelistirip en mikemmel sekilde genetik gelisimlerini
tamamlarken, diinyadaki bircok bélgenin bitki florasi buzul ¢agindan dolay! ge-
lismede ve bulunduklarn bélgenin topragina uyumlulukta geri kalmistir, yerinde
saymistir.

Klimatoloji

Dunyanin hangi bélgesine baksaniz, en fazla tg¢ farkli iklim (meteorolo-
jik-klimatolojik) iceren haritaya sahiptirler. Anadolu’ya baktigimizda ise, alti
farkli klimatolojik bolge goriiriiz. Onceleri Rus asilli Alman klimatolog VViadimir
Kdppen ve daha sonra yine Alman asilli klimatolog Rudolf Geiger ortak calis-
malari neticesinde, 1936 yilindan beri gegerli olan ve bugin dahi tim dinyanin
kabul etti§i Koppen-Geiger iklim bdolgeleri haritalarini ¢ikarmislardir. Bu harita-
lara baktiginizda Anadolu’da alti farkh iklimin hikim strdigi bélgesel haritayi
gérmekteyiz. iklimdeki bu alti farkh cesitlilik, Anadolu topraklarinda yetistireme-
yecegimiz bitkinin olmadiginin da gostergesidir. Gercekten de topraklarimizda
yetistiremeyeceg@imiz herhangi bir bitki yoktur.

Bazi durumlarda, bazi agaclarda tohumu veya fidani ilk ektigimizde birta-
kim zorluklar ile karsilasabiliriz; Bunun sebebi adaptasyondur. Dikilen agag, en
gec¢ birkag yil igerisinde bulundugu iopragin mikrobiyolojik florasina, iklimine
ve cevre sartlarina uyumlulugunu gelistirerek verimli hale doéniisiir. Ornegin,
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kivinin Glkemizde ilk tarimi yapildiginda adaptasyon siireci yasanmistir ama
artik adaptasyon siireci geride kalmis olup kivinin tarimi, gayet basarih bigcimde
yapilmakta ve kaliteli triin alinmaktadir. Daha onceleri ise kivi tamamen ithal
ediliyordu.

HARITA 2

Anadolu’'nun alti farkli iklim bélgelesinin (zone) olmasi biyolojik cesitlilikte
zengin endemik bitki florasinin olusmasinda ve bu yapinin korunmasinda en
onemli faktérlerden bir tanesidir. Degerli okuyucu, dogay! anlar, onun kuralla-
rini 6grenir ve ona ayak uydurursak doga her dénemde biz insanlara nimetle-
rini sunmaya devam eder. Ancak dogayi anlamadan, tanimadan ve kurallarini
ogrenmeden degistirmeye kalkisirsak onu cezalandirmis oluruz, iste, tabiati
cezalandirirsaniz, tabiat da sizi cezalandirir. Buglin yasadiklarimiz buna en
glizel 6érnektir, insanoglu, tabiatin tohumlarini degistirdi. Tukettigimiz nimetle-
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rin (sebze, meyve ve tahil) tadi tuzu yok. Tohumlari degistirdigimiz i¢in bu ni-
metlerin icerikleri de eksik kalmistir. Tohumlari degistirilmis bu trlnlerin birgok
etkin maddesi eksik veya yetersiz oldugu icin bagisikhk sistemi yeteri kadar
glglenemediginden, insan yatkin oldugu hastaliklara kolayca yakalanabilmek-
tedir. Kisaca, tohuma miidahale etmek, ‘NIMETI ILLETE DONUSTURMEK”
anlamina gelir.

Kukdrt ve Bor

Guneydogu Anadolu'da kukurt igerikli zengin topraklar bulunur. Afsin-EI-
bistan yéresinde her yil yapilan lahana yarismasinda agirligi 45 kiloya varan
lahana yetistiriimektedir. Elbistan’da ortalama normal agirlhidi 35 kg olan lahana
yetismektedir. Gorenler saskinliklarini gizleyemiyorlar. “Acaba ne kadar hor-
mon vererek bu hale getirdiler” diye dustnenler bile oluyor. Hormonla hig
alakasi yoktur. Elbistan bolgesi kikurt icerikli zengin linyit kdmdirl yataklarina
sahiptir. Topraginin kimyasinda bulunan kikdrt, bu agirhkta ve buyiklukte la-
hana yetismesinde en 6nemli rolii oynamaktadir. Unutmayiniz, lahana, brokoli,
karnabahar, turp, hardal, sogan, sarimsak, pirasa hepsi zengin kukart iceriklidir.
isimlerini yazdigim tim bu riinler, insan saghginin korunmasinda ¢ok fonksi-
yonel, ¢cok amagclh besinlerdir. Anadolu topraklarinda yetisen bu trunler diinya-
nin herhangi bir kara pargcasinda yetisen cinsleri ile mukayese dahi edilemez.

ic Anadolu’nun kuzeyi ve dogu Ege’nin zengin bor icermesi, bu bélgelerde
yetisen tibbi bitkilerimizi, diinyanin en Ustiin ve en ayricalikh bitkileri yapmakta-
dir. Ozellikle bu bolgelerde yetisen bitkilerin segonder metabolitlerinin farkhihg
ve sifa glcl, topraginin icerdigi bor'dan kaynaklanmaktadir.

Biyolojik cesitlilik

Degerli okuyucu, Trabzon-Caykara-Surmene ydresinin ortak vadileri olan
Sultan Murat Yaylasi dylesine ayricalikhdir ki, ilk seyahatimdeki saskinligimi
héla unutamam. Tek bir vadide 80 gesit armut, en az 50 ¢esit erik ve elma tu-
rind bir arada gorebiliyorsunuz. Boélge insaninin yaslilari her tiriin ismini size
teker teker sayiyor. iste, size birkag armut tiiriiniin o yéredeki adlari:

m Bsomolikap m Limonap m Milap

M Sekerap m Kundurap m Brokopap

H Gontrap m Gayzurap m Zilbano

m Kastonap m Alikanap m Degirmenap

U Koginap mAlyanak (tukenmisg, yok olmus)
s Karpuzap a Ksilap m Alevrap

O Simonap m Dalkirap m Abizika (tukenmis,
El Mayap m Rus armudu yok olmus)

S Agrap A Masrapap m Lazap
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Bunlar, Sultan Murat Yaylasi'ni ziyaretim sirasinda not aldigim armut tir-
lerinden bazilarn. Yukari Hopsera (Akdogan) kdyundeki caminin dniinde gor-
duklerim karsisinda gozlerim doldu; 10 metrekarelik toprak ylizeyinde en az 18
cesit bitki tird saydim. Kirkkilit (equisetum arvensa) bitkisini, 1sirgan tdrlerini
(disi ve erkek), havucun gen kaynagini, karanfilin baslangi¢ tirini, marulun
gen kaynagini gérdiim. Ve bu bitki ortisiniin %40" 15-20 glinde bir degisiyor.
Karayemis (Laz kirazi) tabii ki bolca vardi. O bélge insanlarinin “seytan tay-
yaresi” dedikleri karahindibanin nasil birendemik bitki oldugunu distindigim
zaman hayretler igerisinde kaliyorum. Bu zengin biyolojik gesitlilik bize Allah’in
bir lGtfudur. Ne kadar ¢ok farkli bitki bir arada bulunursa, o kadar zengin biyolo-
jik cesitlilik var demektir. Biyolojik ¢esitlilik (cok sayida farkli bitkilerin bir arada
bulunmasi) yeni yeni bitki turlerinin ortaya ¢ikmasinda en etkili 6zelliktir.

Kdydeki bazi yaslilar ile konustum. Sohbet arasinda s6z gencglerden agilin-
ca, bir duraksama oluyor, sessizlesiyorlar. Gozlerini vadiden asagiya cevirip,
fisildar gibi mirildaniyorlar: “Onlar buyuk sehirlere gittiler, burada sadece
biz yaslilar variz.” Konuyu degistiriyorum, anhyorum ki, bu aci yalnizliktan &te,
yureklerinin derinliklerinde sessiz ¢igliklar, 6zlem duygulari ¢irpiniyor. Anado-
lu’nun binlerce kdyu bugiin ayni durumda, yaslilara terk edilmis, gencler buyuk
sehirlere go¢ etmisler. Anadolu topraklarinin binlerce kdyl yaslilara emanet
edilmis. Blylk sehirlere go¢ etmis genglerine, zaman zaman kdéylerinde yeti-
sen gercek organik meyve, tahil ve baharatlardan gonderiyorlar. Unutulmamak,
hatirlanmak isteklerinin dtesinde ¢ocuklarinin, katkisiz dogal Uriinlerle beslen-
melerini istiyorlar. Biliyorlar ki, kdyde yasayan insanlar daha uzun ve saglkli ya-
siyorlar. Artik ginimuzde dogada yasayan yaslhlar, biylk sehirlerde yasayan
genglerini gémer oldular. Kim bilir, belki de bu acly1 yasamamak icin, icgidisel
olarak genclerine kdylerinden dogal Grtnleri hazirlayip génderiyorlar. Yashlarin
genglerini gémmeleri sadece savas doénemlerinde olur. Baris ve huzurun oldu-
gu bir Ulkede normalde gengler yaslilarini gémerler. Ancak, ginimiz insani
blyik sehirlerde her turl gidayi dogal olarak tiiketemedigi icin (katkili olmayan
ne kaldi ki!) kolayca ve erken yaslarda yatkin oldugu hastaliklara kolayca ya-
kalaniyor. Anadolu koylerinde yasayanlar dogal ortamda dogal gidalarla bes-
lenip (katkisiz, hormonsuz, zirai ilagsiz ve glbresiz) kdyiln tertemiz havasini
soluduklarindan, pinarlarindan kana kana serin sulari igtiklerinden uzun saglkl
yaslyorlar. Anadolu insaninin bu anlamda devlete de pek bir yiikii yok, hastane
ve ila¢c masraflari hemen hemen yok denecek kadar az. Buyuk sehirlerde yasa-
yanlar saghkli ve dogal besini pek bulamadiklarindan, kolayca hastalaniyorlar,
uzun slreli is kayiplarina neden oluyorlar. Bllylik sehirlerin hastanelerinde MR,
tomografi, doppler sonografi gibi ¢esit ¢esit detayh tahliller yaptirarak hastalik-
larina teshis koydurmaya calisiyorlar. Avrupa’da ise mecbur kalinmadik¢a dok-
torlar MR ve tomografiye izin vermiyorlar. Cinkd her iki gérintileme ydntemi
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de risk olusturuyor. MR, en az 500-600 adet réntgen filmi ¢ektirmek anlamina
geliyor. Yani o sirada fazlasiyla isin aliyoruz. Dusinin, tek bir rontgen filmi
cekilecegi zaman kursun yelek giydiriliyor.

Konumuza donelim. Sultan Murat Yaylasi’'nda dolasirken, Allah’a suikrettim,
“Yarabbi, bu nasil bir zenginlik bize litfettigin” demekten kendimi alamiyordum.
Dualarimda, “Anadolu topraklarinin bu biyolojik ¢esitliliginde, blyik sehirlerde
yasayan Anadolu insanini, tohumundan ve bitkisinden emin kil ve sahip ¢ikma-
lari icin idrak guct ver Allah’im” diyorum.

KARADENIZ
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HARITA 3

Degerli okuyucu, olay sadece Sultan Murat Yaylasi degil, onun gibi nice
yorelerimiz, vadilerimiz ve yaylalarimiz var. Bizdeki yayla anlayisi “sicaktan
kagmak icin gidilen yerdir. Bu topraklara nankdorlik ediliyor ise, tek nedeni
cehaletimizdendir. Allah, bizleri okumus cahillerden korusun. Harita 3’e bakti-
gimizda Karadeniz Bélgesi’nin Avrupa-Kafkasya-Sibirya florasina, i¢ Anadolu
Bolgesi'nin iran-Turkmenistan-Mogolistan florasina ve Akdeniz Bélgesi'nin ise,
tim Avrupa’da yetisen endemik bitki florasina, Ustelik daha zengin bir sekilde
sahip oldugumuzu goruyoruz.

Degerli okuyucu, size Anadolu topraklarinda yetisen soganimizin nasil zen-
gin bir tir cesitliligine sahip oldugunu asagidaki diinya haritasi tzerinden ver-
mek istiyorum, (bkz. Harita 4) Bu harita Gzerinde Anadolu'da 150 gesit sogan
tird yetistigini gérmekteyiz. Bu harita yabanci kaynaklardan alinmistir. Yabanci
kaynaktan alinti yaptigimi 6zellikle vurgulamamin amaci, yabancilarin toprak-
lanimizin Gzerinde yetismekte olan biyolojik c¢esitliligi bizlerden daha iyi biliyor
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olmalaridir. Ne acidir ki, bizler bu konuda egitiimedik, cahil birakildik. Cercop
denildi, ot denildi, kocakari isi bu bitkiler, denildi. Yillar énce bitkiler tizerine ilk
konusmaya basladigimda bana “sarlatan” diyen bilim adamlarini hatirlhyorum.
Savciliklara sikayet edildim. Defalarca ifadem alindi. Eger, bu konuda toplum
egitilmis olsaydi, okullarda egitimi verilse idi, bugiin Anadolu topraklari diinya-
nin en zengin bitki bélgelerine sahip olmus olurdu. Katma degeri yiiksek binler-
ce tur bitkimizi isleyip ihrag ediyor olurduk.

Toplumu egitirsek, Ulke topradinin bitkisine sahip ¢ikar. Bu konuyu kapatir-
ken size bir aci gercegi daha drnek olarak vermek istiyorum. Ulkemiz insanlari-
na narenciye dediginizde suyu sikilir, icilir veya kabugu soyulup yenir bir mey-
veyi anlar. Oysa Turkiye yillardir portakal ciceginin esansini veya kabugundan
elde edilen yagi kozmetik Uruinlerde kullanmak amagl ithal ediyor. Reva mi?

Narenciye suyu cikartan fabrikalar tonlarca kabugu cope atiyor. Tonlarca
kiraz sapi hasat zamani ¢Ope atiliyor. Anatolius tirl ¢inar yapradl heba olup
gidiyor. Disen yapragin Uzerine onun kiymetini sorgulamadan basip gegiyor.
Ulkemizde son yillarda nar yodun bir sekilde iretilmeye baslandi. Nar suyu
Uretim tesislerinde kabuklarinin da tonlarcasi ¢ope gidiyor, halbuki Almanlar
nar kabuklarindan gribe karsi dnleyici “grip ¢ay!” yapiyorlar ve milyonlarca adet
“Granatapfeltee” olarak eczanelerde ve siipermarketlerde satiyorlar.

Onun icindir ki, her namazimda; “Yarabbi, Anadolu topraklarinda yasayan
insanimizi tohumlarindan ve bitkilerinden emin kil” diye dua ediyorum.

Degerli okuyucu, Anadolu topraklari ve tizerinde yetisen nimetler, bize Yice
Allah’in bir litfudur. Bakiniz 102’nci surenin son ayeti olan 8. ayette Yice Allah
ne buyuruyor: [Summe (sonra) le (mutlaka) tus’elunne (sorgulanacaksiniz)
yevmeizin (o giin, hesap gind) anin naim (nimetlerden)] “Size verdigim ni-
metlerden mutlaka hesap giint sorgulanacaksiniz.”
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Su Dengesi

Anadolu’nun yakin ve uzak komsularina baktigimizda (iran, Azerbaycan,
Rusya, Tlrkmenistan gibi) yeraltindan milyonlarca metrekiip ham petrol ve do-
galgaz cikartiliyor. Yani, doganin 1000 yilda olusturdugu fosil kaynakl ham pet-
rol ve dogalgaz 24 saat icerisinde yerytzune cikartiliyor. Bu hizli tiketim yakin
bir gelecekte ham petroliin tiikenecegi gergegini ortaya koyar. Bilim adamlari
daha simdiden yeni enerji kaynaklari Gizerinde arastirmalar yapmaktadir. Benim
burada Gzerinde durdugum iki ayri konu var. Birincisi yeraltindan toprak yize-
yine gikartilan ham petroliin toprak stii su dengesini nasil etkiledigi ve ikinci-
si de Kuzey Kutbu’nda kirilan buz daglarinin Atlas Okyanusu’na gegerek Golf
Stream akiminin hizini kesmesidir. Bu hiz kesme (yavaslama), 6zellikle Golf
Stream akiminin geri déniis yolu tizerinde olan iskandinav ulkeleri 6niinden ge-
cerken daha yogun bir sekilde gergeklesmektedir. Anadolu’ya gelen yagislarin
en 6nemli kaynagl Golf Stream akimidir. 2014 Subat ayindan itibaren buzulda
blyuk kirimalar yasanmaya basladi. Bu kirilmalar bazen haftalik, bazen aylik
dénemler halinde sik¢ca yasanmaya basladigi icin Anadolu ani ve ¢ok yogun
yagislar almaya baslamistir. Ornegin, 7 giin arayla iki buzul kiriimasi yasandi
ise bunun etkisi haftalar sonra geri déniis yolunda iskandinav sahillerine ulas-
tiginda hiz yavaslamasi nedeni ile bize yogun fakat ani yagmur inisi olarak etki
etmektedir. Universitede verdigim Termodinamik dersinde 2014 yilinin Subat
ayinda basitce bu problemi 6grencilerime ¢ézerek anlatmistim. “Oniimuzdeki
aylarda ve 6zellikle yaz mevsimi de dahil olmak tzere ani ve yogun yagis alaca-
§i1z” demistim. Ogrencilerimden bazilari “Hocam her yodun yagmur yagisinda,
derste anlattiginiz Golf Stream akimini ve ¢6zdiugumuz problemi hatirhyoruz”
diyorlar.

Degerli okuyucu, Golf Stream akimi yaklasik 100 km genisliginde ve 500 m
derinliginde bir su kitlesinin ortalama 2 m/sanlye hizla hareket ettigi ve bu hizin
degisimini etkileyen buzul daglarindan kirilip denize karisan buzulun kitlesidir.
Kirllan buz kitlelerinin miktari (blytklugu) Golf Stream akiminin hizi Gzerinde
dogrudan etkili olabilmektedir. Bu veriler dogrultusunda iskandinav ilkeleri sa-
hillerinden gegis, seyir hizi ve sicaklik dlcim degerlerine bakarak; Anadolu’ya
gelecek olan yagis miktarinin nasil olacagi konusunda termodinamik kurallari
da dikkate alinarak hesaplamalar yapilabilir.

Yeraltindan c¢ekilen sivi ham petrolin miktari, diinya Gzerindeki bulutlarin
tasidigi su miktar ile dengeli bir hareket sirdirmek zorundadir. Tabii ki gravi-
tasyonun kuitle degisimi ile nasil etkilendigini de dikkate almak gerekir.

Anadolu topraklarn Avrupa ve Asya kitalari arasindaki koprudir. Bu kop-
rintn alti cok énemli bir tektonik yapiya sahip olmasi nedeniyle nehir kay-
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naklarinin kimyasi ve debisi kolay degismez. Bu nedenle Ortadogu ve Me-
zopotamya’'nin da su potansiyelinde yerylizii ve yeralti ana arterini olusturur,
(bkz. : Harita 5)

HARITA 5

Allelopatik 6zellik

Degerli okuyucu, dogaya ¢iktiginizda size huzur veren bitki diinyasini goé-
rirstiiniiz. Yemyesil bir doga, rengarenk bitkiler, degisik agaclar hep bir arada
insana huzur verir. Halbuki size huzur veren o bitki dinyasinin kendi arasin-
da nasll bir yaris ve savas oldugunu bir bilseniz... Ayrica, bitkilerin Gzerine ¢I-
kan bdceklere, parazitlere karsi o bitkinin actigi savas Oylesine gucludur ki,
bu durumu bitkinin kimyasina baktiginizda anlayabilirsiniz. Toprakta bulunan
mikroorganizmalarin bitki kdklerine vermeye calistiklari zarar da hi¢ yabana
atilmayacak 6lciidedir. Tim bunlar ekolojik dengenin unsurlaridir. iste her bitki,
cevresindeki diger bir bitkiye ve mikroorganizmalara karsi micadele vermek
zorundadir. Bu micadelesinde bitki kendisini nasil savunur? Bitki, Uzerine ¢lI-
kan ve kendisine zarar vermek isteyen parazite veya bdcege karsi bagisikhk
sistemini harekete gecirerek zehirli madde Uretir. Bocek bitkiyi isirdiginda bu
zehirli madde bdce@e zarar verir. Ancak, bitkinin kendisini koruma amagl Uret-
tigi bu zehirli maddeler insan saghgi icin faydali maddelerdir. Dogada, bitkilerin
kendi aralarindaki ve yine mikroorganizmalara karsi actigi savasa “allelopati”
denir. Bitki dinyasinda ne kadar zengin biyolojik cesitlilik var ise, o denli zen-
gin savas ¢esidi var demektir. Bu da, allelopatik etki o kadar gicli demektir.
Allelopati ne kadar gugli ise; bitkilerin bagisiklik sistemi de o kadar guglidar.
Bitkinin, bagisiklik sisteminin giiglenmesi bitki cesitliliginin zenginligine baghdir.
Bagisiklik sistemi ne kadar gli¢lenirse bitki o kadar glcli etkin madde Uretir.
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Bu etkin maddelere “segonder metabolitler” denir. Kendisini savunma amacl
olarak zararhlara karg! Uretilen bu etkin maddeler (segonder metabolitler), biz
insanlari hastaliklara karsl koruyan, tedavi eden etkin maddeleri olustururlar.
Simdi su sorunun cevabini arayalim: Bir bitki monoflora (tektip bitki) iceri-
sinde mi daha gicli etkin maddelere sahiptir, yoksa biyolojik cesitlilik (multiflo-
ral) icerisinde mi? Soruyu biraz daha farkli olarak sdyle soralim. Diyelim ki, ka-
raciger yaglanmaniz var ve maydanoz-limon (sabahlari) ve lavanta (aksamlari)
kurd uygulayacaksiniz, fotograf 1'deki lavantayr mi (monofloral), yoksa fotograf
2’de gorduguniiz (multifloral) ortamda yetisen lavantayr mi tercih edersiniz?

foto 1 (monofloral lavanta)

foto 2 (multifloral)
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Bir som daha: Serada yetisen sebze veya meyveyi mi, yoksa agik alanda
yetisenleri mi tercih edersiniz?

Anadolu’ya sahip ¢ikiniz

Her irkin, kavmin, milletin bir yasam sekli ve kiltirt vardir. Anadolu’da ya-
sayan onlarca farkh kdltirin ve kavmin insanlari tipki, dogadaki biyolojik ¢e-
sitliliginin zenginligi gibi en dnemli beraberlik unsurunu olusturmaktadir. Blylk
sehirlerde yasayan insanlar dogal yasamdan uzak, topraktan uzak, stres dolu
bir yasam sirdurmektedirler. Saglikli uzun bir yasamin en temel unsuru tabiat
ile i¢ ice yasamakla mumkindir. Bir insan ne kadar dogal yasamdan ve dogal
yasamin dogal Grlnlerinden uzak ise, o denli hastaliklara yakalanma riski ile
kars! karsiyadir. Peki, ¢c6zim nedir?

Degerli okuyucu uzun yillar yurt disinda yasadim, Avrupa’nin en énde ge-
len biylk sehirlerinin nifusuna baktiginizda 300 bin ile 600 bin civarindadir.
Avrupa'da yasadigim dénemlerde ilk yemek davetini aldigimda saskinhgimi
gizleyemedim. Ogretim (yesi bir arkadasim beni aksam yemegine evine davet
etmisti. Esinin, Tirk mutfagini da ¢ok yakindan tanidigini ve Tirk yemekleri
hazirlayacagini soyledi. Ev adresini yazip elime verdiginde énce garibime gitti,
sehirden en az 45 dakikalk bir mesafeydi, hafta sonu evine davet edildigimi
disiindum, c¢unkt davet giini cumartesiye geliyordu. Aksam yemegine katil-
mak Uzere trenle yola c¢iktim. Henliz glines batmamisti. Misafir oldugum aile
7 kisiden olusuyordu. Sohbet esnasinda anladim ki, burasi hafta sonu evi de-
gil, normal gunlik yasadiklari evleriydi. Doganin icinde, bir béliminde meyve
agaclarinin, bir béliminde de sebzelerin yetistirildigi yaklasik iki donimlik ara-
zi icerisinde yasiyorlardi. Bahgedeki lavanta ve gul bolimu en ¢ok dikkatimi ce-
ken sey oldu. Etraf dylesine sessiz sakindi, hava o kadar temizdi ki... Yaklasik
¢ saatlik ziyaretten sonra geri dondim. Geri dénis yolunda yasam tarzlarina
imrenmedim dersem yalan olur. Ertesi giin goérdiklerimi sorgulamaya basladim.
Avrupa’nin buyik sehirlerinde yasayan akademisyen, doktor, mihendis ve is
adamlarn calistiklari sehirlerin disinda, kdylerde yasiyorlar. Ayni mesafede ya-
sayan isciler de koylerinden cikip sehirlere ¢alismaya gidiyorlar. Her giin hizli
trenle gelip gidiyorlar. indikleri tren istasyonunun otoparkindan araclarina binip
10-15 dakikalik mesafedeki evlerine, huzurun sakinligin ve sessizligin dolu dolu
yasandigi evlerine gidiyorlar.

Degerli okuyucu, bence ilkemizin en 6nemli projesi olan HIZLI TREN agi
orilmeye basladi. Bir saatte Anadolu’nun igine giriyorsunuz bu trenle. En faz-
la bir saatlik mesafede bulunan Anadolu’nun yerlesim birimlerinden (kdy) 2-3
donumlik bir toprak pargasi satin aliniz, agaclandiriniz, birka¢ yil igerisinde
agaclariniz biiyliyecek, istediginiz dogal tohumdan sebzeniz yetisecek ve hafta
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sonlan o toprak sizi cekmeye baslayacaktir. Artik orada zaman gecirmek igin
hafta sonunu iple ¢cekeceksiniz. Tertemiz bir havada, isterseniz sondaj vurdurup
cikartacaginiz serin sulardan igerken, bahcenizi de hortumla sulama keyfini ya-
sarsiniz. Karpuzunuzu, kavununuzu sulayiniz, unutmayin, onlarin tohumlarini
siz ektiniz. Kendi elinizden, kendi emeginizden olusan dogal urtnler... Belki,
kiimes hayvanlariniz da olur. Belki, ¢ocuklarinizdan bir tanesi kuzu beslemek
isteyecektir. inanin, daha sonra hep orada kalmak isteyecek, isinize oradan
gidip geleceksiniz yiksek hizli trenle. Bu dylesine bir ¢ekim glcudir ki, ben
buna toprak ¢ekimi diyorum. Zaten insan topraktan yaratiimadi mi? Bu ¢ekim
yercekimi (gravitasyon) degil, toprak ¢ekimidir. Simdilerde ¢ok kaliteli prefabrik
evler birkag glin icerisinde kurulabiliyor. Arastirip fiyatlarini sorunuz, ne kadar
ucuz oldugunu hayretle goreceksiniz.

Bizler Anadolu insanlyiz, genlerimiz Anadolu’ya 6zgu olarak programlanmis
ve gelismis. Cunkid Anadolu’nun suyuyla, tahiliyla, sebzesiyle, meyvesiyle ve
baharatiyla beslendik. Unutmayiniz, beslenme sekli dogrudan genetik yapiyi
etkilemektedir. Bizler Anadolu insanlariyiz, ferah ve rahat ortamlari severiz,
oturdugumuzda bile yayilmayi severiz. Bir kahvehaneye girin, bir kolunu bir
sandalyeye, bir ayagini baska sandalyeye atmis ¢ok insan gorursiinuz. Onlarin
bu rahathgini sakin yadirgamayin. Bos sandalye yoksa hemen bir sandalyeyi
bosa cikartip size teslim edecektir.

Yukarida bahsettiim bu projeyi hayata gecirmeden 6nce soyle bir dusu-
niin: istanbul trafiginde isinize giderken ve donerken ne kadar zaman harciyor-
sunuz? Soludugunuz egzoz gazlarini disiiniin. Hangi markete girseniz bitin
gidalar kapali kaplarin icerisinde ve katkisiz olmayani yok. Gece uyurken sizi
uyandiran guraltiyia distnin. Sirf stresten olusan bir yasam... Yukarida bah-
settigim proje, arsasi da dahil olmak Uzere, satin aldiginiz bir otomobil fiyatina
esdegerdir. 4-5 yil sonra geg¢ kalmis olabilirsiniz, ¢linkil arazi fiyatlar yiksele-
cektir. Neden mi? Cinkl hissediyorum, g6zlemler yapiyorum, biyilk sehirlerde
yasayan bu insanlar akin akin Anadolu'ya go¢ edecekler. Ciinki bu toplumun
genetik yapisi Anadolu’ya uygun. Rahat ve ferah yeri sever insanimiz. Orada
huzur var, orada uzun ve saglkli bir yasam var, orada stres yok. Sabah sizleri
uyandiracak olan kus ve horoz sesleri var. Disiinmeden karar vermeyiniz. Al-
lah, dogru ve hayirh kararlar almay! nasip etsin. Amin.
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Unutmayiniz! Doga asla ¢op Uretmez

Degerli okuyucu, dalindan diisen herhangi bir yaprak; portakalin, patatesin
veya elmanin soyup attiginiz kabuklari; tikettiginiz kirazin sapi, tarladan topla-
nan misirin dis kabuklari veya puskulleri, agzinizdan cikardiginiz herhangi bir
meyvenin tohumu, velhasil doganin Urettigi herhangi bir sey ¢6p degildir. Eger
insan, doganin Urettigi herhangi bir seye ¢op diyor ise, biliniz ki o0 konuda bilgi
sahibi olmadigd i¢in veya ilmi yetmedigi i¢in ¢op diyebilmektedir. Allah, doganin
yaraticisidir. Bu konuda gayet acik ve sarih ayetleri var. Bu alemi sus olsun
veya eglence olsun diye yaratmadigini, tam aksine hikmetle yarattigini ve hik-
metle yarattigi nimetleri biz insanlarin hizmetine sundugunu bildiriyor. Peki, biz
insanlar ne yapilyoruz? Buyuk bir basariyla doganin dengesini bozuyoruz.

Casiye 45/13
“Goklerdeki ve yerdeki her seyi kendi katindan (bir nimet olarak) sizin hizmetini-
ze verendir. Elbette bunda distnen bir toplum igin deliller vardir.”

Ahkaf 46/3

“Biz, gokleri, yeri ve onlar arasindaki her seyi ancak bir anlam ve amag lzere
ve belli bir siire icin yarattik ama hakikati inkara sartlanmis olanlar, kendilerine
tebli§g edilen uyaridan yuz cevirirler.”

Ali-imran 3/191

“Onlar ki ayakta dururken, otururken ve uyumak igin uzandiklarinda Allah’i anar
(ve) goklerin ve yerin yaratilisi Gzerinde inceden inceye dusindrler: ‘Ey Rab-
bimiz! Sen bunlari(n higbirini) anlamsiz ve amagsiz yaratmadin. Sen yicelikte
sinirsizsin! Bizi atesin azabindan koru!”

Bakara 2/29
“O dyle biryaraticidir ki, yerde ne varsa hepsini sizin igin yaratti; sonra iradesini
g6ge yoneltip onlari yedi gok olarak diizenledi. O, her seyi pek iyi bilendir.”

Sad 38/27

“Ve biz, hakikati inkar edenlerin sandigi gibi, géga ve yeri ve ikisi arasindaki
seyleri bir amag¢ ve anlamdan yoksun yaratmadik. Vay hallerine (cehennem)
atesindeki o inkarcilarin!”

Anadolu topraklar konusunu, Allah’in biz insanlara gonderdigi ylice kitabin
(Kur'an-1 Kerim) Rahman Suresinin 8. ayeti ile tamamliyorum.

Rahman 55/8
(Dengeyi bozmayin).
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Sifali Bitkiler

RICTi rfifc _

Degerli okuyucu, “Bitkisel Saghk Rehberf'ni bitkilerin dnleyici, koruyucu ve
tedavi edici gicini géstermek amaciyla yazdim. Buradaki bilgiler, uzun yillarin
arastirmalari ve incelemeleri sonunda ortaya koydugum arastirma sonuglaridir.
Ancak, kitabin kesinlikle herhangi bir iddiasi yoktur.

Bildiginiz Uzere, genetik yapimizda bircok hastalik programlanmis olarak
mevcuttur. Bu programlanmis hastaliklari anne veya babadan ya da her ikisin-
den alabilmekteyiz. Ancak, anne veya babadaki hastalikli geni mutlaka alaca-
g1z diye de bir kural yoktur. Eger yanlis besleniyorsak, sigara ve alkol tiiketiyor-
sak, sagliksiz calisma ortamlarinda ¢alismak zorundaysak, stres altindaysak,
soludugumuz hava temiz degilse, hormonlu besinleri tiiketiyorsak veya uygun
olmayan cevre sartlarinda yasamimizi sirdiriyorsak genetik yapimizda prog-
ramlanmis olan hastaliklarin erken yaslarda ortaya ¢ikmasina neden oluruz.
ictigimiz iceceklerden, sudan ve tiikettigimiz tim besinler {izerinden aldigimiz
kimyasallar, bakteriler ve virlisler de bunlari tetikler.

Saydigim bu etkenler genetik yapimizda programlanmis olan hastaliklarin
erken ortaya ¢ikmasinda ayni zamanda da genetik yapimizin disinda hicrele-
rimizi, hiicrelerimizin meydana getirdigi dokularimizi ve de dokularimizin mey-
dana getirdigi organlarimizi olumsuz etkileyerek hastaliklarin ortaya ¢ikmasina
neden olmaktadir. irsi olarak (genetik) aldigimiz hastalik genlerinin disinda,
yukarida bir kismini belirtmis oldugum dis etkenlerden dolayr da hem genetik
yapimiz hem de hicrelerimiz olumsuz etkilenmektedir. Hicrelerimizin olumsuz
etkilenmesi demek dokularimizin, organlarimizin ve genel saghgimizin olum-
suz etkilenmesi demektir. Cogu zaman hastaliklar insanlarin en verimli ¢cagla-
rinda ortaya cikmakta, kalici rahatsizliklara ve kalici organ sikayetlerine neden
olabilmektedir.
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TOm bunlar buylk is giucu kayiplarina, verimliligin dismesine ve erken
olimlere neden olmaktadir. Ayrica, ekonomiye getirdigi yik tahmin edilemez
boyutlara ulagsmaktadir. Sadece Almanya’da kardiyo-vaskiler hastaliklar icin bir
yilda harcanan ilag masrafi 50 milyar Euro’nun Uzerindedir. Yine Almanya’'da
romatizmal sikayetler icin tiketilen ilaglarin bir yillik toplam masrafi 25.3 milyar
Euro’dur.

Belirtmek istedigim bir diger konu da hastaliklara bagl olan olumlerin si-
ralamasidir. Birinci sirayl kalp-damar rahatsizliklari almaktadir. Daha 1900’li
yillarda dérdunci sirada olan kanser ginimizde ikinci sirada yer almis du-
rumdadir. 2010’lu yillarda ilk siraya yerlesecegine kesin gozuyle bakiimaktadir.
Ucuincii sirada enfeksiyona bagli élimler, dérdiincii siradaysa ilaglarin yan et-
kisine bagli olan dlumler yer almaktadir.

Bu élimlerin sebebine bir baska agidan bakmak gerekirse, HIV, aids hasta-
lifina neden olan bir virlstir. (Aids hastaligindan 6lenlerin cogu hastaliktan de-
gil HIV virisiine karsi baslatilan tedaviden kaybedilmektedir.) italik karakterle
yazmis oldugum bu son ciimlenin ne denli ciddi bir tartisma konusu oldugunun
bilincinde ve sorumlulugundayim.

Gunumuzde ilaglar hastaliklar ortaya ¢cikmadan kullaniimamaktadir. Kis ay-
larinda faranjite veya bademcik iltihabina yakalanmamak icin dnleyici olarak
antibiyotik kullanamayiz. Tim dinyada hizla yayilmakta olan hepatite karsi in-
terferon tedavisini bir dnleyici tedavi olarak disinemeyiz. Tipki kansere karsi
Onleyici olarak, zaman zaman isin tedavisini veya kemoterapiyi de alamaya-
cagimiz gibi. Kisaca, bu ilaglarn bir koruyucu veya o6nleyici olarak kullanmak
mimkin degildir. Ancak dogru bitkiyi bulup, hazirlayip, uygulayarak bu tiir has-
taliklari dnleyebilir ve onlara karsi korunabiliriz.

Saglkli beslenerek bircok hastalija yakalanmaktan kendimizi koruyabiliriz
veya o hastaligi geciktirebiliriz. Ancak, sadece saglikli beslenmenin yeterli ol-
mayacag! da bilinmeli. Saglikll beslenme her ne kadar geciktirici bir rol Ustle-
nebiliyorsa da yeterli degildir. Beslenme esnasinda aldigimiz besinler saglikli
olmalarina ragmen, 6glnlerimizde cok farkli besinleri bir karisim olarak aldi-
gimizdan yetersiz kalirlar. Clnki 6ginlerimizde aldigimiz bir besindeki etkin
maddeler diger bir besinin etkin maddesiyle reaksiyona girerek etkin giicl za-
yiflayabilmekte veya tamamen ortadan kalkabilmektedir.

Cogu zaman yazili veya gorsel medyada bir bitkinin falanca hastaliga iyi
geldigi veya falanca hastaligi 6nledigi belirtilir. Bunu duyanlar hemen &giinle-
rinde o bitkiyi fazlaca tiketmeye baslarlar. Bu tir bir tiketimin dnleyici olarak
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pek faydasi yoktur. Bunu bir érnekle agiklamak istiyorum. Havug, Alzheimer
hastaligini 6nleme ve cinsel gici arttirma 6zelligine sahiptir. Salatalarinizda
daha bol havug tiketmenizin Alzheimer’e karsi dnleyici etkisi minimaldir. Yani,
yok denecek kadar azdir. Ayni sekilde cinsel giict arttirmadaki etkisi de tama-
men kaybolmaktadir. Clnku salatanin icerisindeki diger yesillikler, limon, sirke,
tuz veya baharatlar havucun iceriginde bulunan, Alzheimer’i 6nleyen ve cinsel
glci artiran etkin maddelerle reaksiyona girmekte ve sonug yetersiz kalmakta-
dir. Basaril olmasi igin havucun kirind uygulamak gerekir.

Kir olarak uygulanmak istendiginde, havucun iri ve taze olmasi sarttir. Ko-
lay bukilmeyen ve gevrek olmasi gerekir. Mutlaka taze sikilmis olup aksam
uyku zamani geldiginde icilmesi sarttir. Bu kirii en az i¢ ay uygulamak gerekir.
Daha kird uygulamaya basladiginizin ilk haftasinda cinsel gucinizin yavas
yavas artis gosterdigini gozlemleyebileceksiniz. Salatanin igerisindeki havug
tiketmenin adi “kir” degil saglikh beslenmedir. Saglikli beslenmede nasil etkili
bir tiketim yapacaginizi yeri geldikce bu kitabimda acgiklamaya calisacagim.
Onleyici ve koruyucu tedavide, saglikli beslenme sarttir ama yeterli degildir.
Sadece saglikh beslenerek bir hastaligi 6nlemek de mimkin degildir. Peki, bu
konuda ne yapabiliriz?

Bu noktada, giinlik hayatimizda pek kullanmadigimiz ancak hemen hemen
herkesin tanidi§i ve yan etkisi olmayan bitkilerin 6nleyici, koruyucu ve tedavi
edici gucunden faydalanarak basarili bir sonuca ulasmak mumkindir. Lavan-
ta, brokoli, beyaz lahana, adacayi, ebegumeci, havug, kegiboynuzu, aynisafa,
Isirgan, maydanoz, kiraz sapl, targin, kir papatyasi, patates, yulaf samani bu
bitkilere drnektir.

Degerli okuyucu, eger bu bitkileri dogru hazirlar ve dogru tiiketirseniz, onla-
rin dnleyici, koruyucu ve tedavi edici guciinden en iyi seklinde yararlanabilirsi-
niz. iste bu bitkilerin nasil hazirlandigini bilerek ve nasil tilkketiimesi gerektigini
o0grenerek uygulamaya “kir” diyoruz. Bu kirleri uzun yillar boyunca arastirdim
ve gelistirdim. Kirler hakkindaki bilgiyi daha kapsamli olarak asagida ayrn bir
baslik altinda da agikladim. Buradan; 6nleyici kirler yaptiginiz igin hekim ve he-
kim kontrollerine gerek olmadigi sonucunu asla ¢ikartmayiniz. Mutlaka hekim
kontrollerini yaptirmak ve onerilerini yerine getirmek gerekir. Modern tibbin vaz-
gecilmezligine inanan bir bilim adami olarak, bir rahatsizhiginiz veya sikayetiniz
oldugunda ilk basvurmaniz gereken adres bir hekim olmak zorundadir diyorum.
Bu kitapta okuyacaginiz bilgilerle kendi kendinize kesinlikle teshis koymayiniz
ve tedaviye kalkismayiniz. Size teshisi koyacak olan hekimdir ve onun oOnerileri
dogrultusunda hareket etmeniz gerekir. Bu kitaptaki bilgileri yardimci ve destek-
leyici olarak yine hekiminize danisarak uygulayabilirsiniz.
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Teknoloji kendimize ¢evirdigimiz silahtir.

Teknoloji ve hayat standartlan gelistikge insanlar hazir yiyecekleri daha ¢ok
tercin etmeye basladi. Dodanin bir parcasi olan insan, dogal besinleri dogal
haliyle tuketmekten uzaklasiyor. Her gegen giin dogal olarak satin aldigimizi
zannettigimiz sebzenin, meyvenin ve etin gergekte dogal olmadigini gérmek,
duymak veya sonradan 6grenmek de bunu tetikliyor. Oysa neredeyse paketlen-
mis her besin en az birkag katki maddesi icermektedir. Bu katki maddelerinin
temelinde, besinin tazeligini korumayi hedefleyen, dayaniklihigini arttiran, tadini
damak zevkine daha uygun hale getiren bircok madde mevcuttur ve bu mad-
delerin genelde insan sagligini olumsuz olarak etkileyen ortak taraflari alerjen
olmalarndir. Ginimizde, alerjik sikayetlerin yaklasik olarak %17’lik bir artis
gOstermesinin bir sebebi de bu maddelerdir.

Bitkisel kar nedir?

Degerli okuyucu, uzun yillardan beri bitkiler Gzerine yaptigim arastirmalari-
min temelini icerdikleri etkin maddeler olusturmaktadir. Bir bitkinin icerdigi ana
etkin madde veya maddeleri arastirip tanimlamak ve ortaya koymak, onleyici
ve koruyucu tedavi igin yeterli degildir. CUnki bir bitki sadece yararli maddeler
icermez. insan sagli§i icin olumsuz etkisi olabilecek zararll maddeler de igerir.
Bu durumda insan saghgi icin tedavi edici giict veya 6nleyici ve koruyucu gici
olan etkin maddelerden nasil faydalanabileceg@iz? Tedavi edici, 6nleyici ve koru-
yucu guci olan etkin maddeleri bitkiden nasil ayiracagiz? Bu faydali maddeleri
disari alirken zararh olanlarin da alinmamasini nasil saglayacagiz?

TUm bunlar dogru secilmis bitkinin hangi kisimlarinin kullanilacagi ve nasil
hazirlanmasi gerektigi sorusunu 6n plana ¢ikarmaktadir. Bunun en kolay yolu,
bitkiyi demlemek veya haslamaktir. Demleme veya haslama esnasinda bitkinin
icerdigi tim etkin maddeler ayni anda suya gegemezler. Demleme siresine
bagh olarak belli bir sirada demleme suyuna gecerler. Bu nedenle bitkinin ne
middetle demlenecegdi ¢cok dnemlidir. Cok severek verdigim bir érnekle bu du-
rumu sizlere tekrar aciklamak istiyorum. Masaniza Ug¢ tane sicak su dolu bar-
dagl koyunuz ve ayni anda icinin de icerisine birer tane ¢ay posetini atiniz.
Birinci bardaktakini bir dakika sonra ¢ekiniz, ikinci bardaktakini dort dakika son-
ra gekiniz ve ugiincii bardaktakini de sekiz dakika sonra c¢ekiniz. Oniiniizde g
ayri zamanda demlenmis birer bardak ¢ay bulunmaktadir. Simdi sirasiyla bu lg¢
bardagin insan Uzerindeki etkilerinin ne olabilecegini inceleyelim.

a Birinci bardaktaki bir dakikalik ¢ay en uyarici olanidir. Cinkii birinci dakikada
suya gegen maddeler en uyarici olanlardir. Bunlar arasinda kafein, theobrom-
bin ve theophilin bulunmaktadir. Bu G¢ madde uyaricidir, yani kalp atislarini bir
miktar artirirlar. Bir miktar da tansiyonu ylkseltirler. Uyarici olmalari nedeniy-
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le kendinizi gergin hissedersiniz ve uykuya ge¢cmekte zorlanirsiniz. Bir dakika
demleyerek, acik cay ictigini zannedenler ne yazik ki yanilirlar. Onlarin agik
cay zannettikleri ¢ok kisa demlenmis caydir. Oysaki ¢ayin kisa demlenmisi en
uyarici ve gerginlik yapici olanidir.

m Gelelim ikinci siradaki, dort dakika demlenmis cay bardagina. Bu ¢ay sindirim
sistemini uyarici etkin maddeler icermektedir. Yemegin lzerine i¢ceceginiz dort
dakika demlenmis c¢ayin, sindiriminizi nasil hizlandirdigini ve yemekleri nasil
daha kolay hazmettiginizi hayretle hissedebilirsiniz.

m Ugiinci sirada ve sekiz dakika demlenmis gaysa keyif vericidir. Rahatlaticidir.
Dinlendiricidir.

Bitkileri dogru secerek, dogru sekilde hazirlayarak ve de dogru uygulayarak
sahip olduklar biyolojik giici saglkli bir yasam igin, hastaliklara karsi koruyucu
ve onleyici olarak kullanmak mimkindur. Sectiginiz bitki dogru olsa dahi, yan-
lis hazirlanir ve yanlis uygulanirsa basarili bir sonu¢ almak mimkun dedgildir.
Dogru bitki secilmis ve dogru sekilde hazirlanmis olsa bile, e§er yanhs uygula-
niyorsa basarili bir sonug almak yine tam olarak mimkun degildir. Basarili bir
sonug elde etmek dogru SECIM, dogru HAZIRLAMA ve dogru UYGULAMA
ile mimkindir. Dogru bitkinin segilmesi, hazirlanmasi ve uygulanmasi kuralla-
ra baglidir. Bitkilerin bu kurallara uyularak tiketiimesine “kir” diyorum.

Dogru bitki secimi, en zor olanidir. Bu zorlugun birinci nedeni, bitkinin de-
gisik yorelerde farkh isim adi altinda taninmasidir. Ayni bitki ¢cok degisik isimler
altinda satiimaktadir. Ornegin, Achillie millefolium bitkisini ele alahm. Daha gok
civanpercemi olarak taninan bu bitki akbash, binbir yaprak otu veya barsama
otu adi altinda da satilmaktadir. Bu konuda bir diger énemli zorluk da birbirinden
tamamen farkli bitkilerin ayni isim altinda satilmasidir. Ornegin, Alchemilla vulga-
ris bitkisiyle Leontice leontopetalum bitkisinin ayni isim altinda, “arslanpencgesi”
olarak satilmasi gibi. Zorlugun ikinci nedeniyse, dogru bitkinin dogru tirtine ulas-
maktir. Ciinkil kir icin dogru tiiril kullanmak ¢ok énemlidir. Ornegin, adagayinin
bugiin icin bilinen en az on tane tiri vardir. Acaba en dogru olan hangisidir? Ayni
sekilde ebegiimeci bitkisinin bilinen en az bes tane tirt vardir. Papatyanin bile
en az on dort degisik tar vardir. Cogu zaman bu farkl tirlerin harmani yapilarak
(kanstirilarak) aktarlarda satilmaktadir. Bu da kuriin etkisini ve basarisini olum-
suz etkilemektedir. Sonugta, dogru bitki secimi yapildiktan sonra bu segilen bitki-
nin hangi kisimlarinin kullanilacagini bilmek gerekir. Ornegin, bitkinin hangi kismi
ya da tamami mi, sadece kokleri mi, sadece cgicekleri mi veya saplariyla beraber
yapraklari mi kullaniimaldir seklinde bilgi sahibi olmak zorunludur. Ciinki segilen
bitkinin yapraklari, cicekleri ve kokleri ayri ayri etkin maddeler igermektedir.
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Oyle bitkiler var ki, sadece kokleri kullanilabilir. Yine 6yle bitkiler var ki sa-
dece yapraklarinin ve saplarinin beraber kullanilmasi ya da sadece c¢igekleri-
nin kullaniimasi gerekir. Dogru bitki secimi konusunda bu satirlari okuduktan
sonra, teredduitlerinizin olacagina inaniyorum. Bu konuda aktara gittiginizde
dogru bitkiyi satin alip almadiginiz konusunda siphelerinizin olacagini da ka-
bul ediyorum. Degerli okuyucu, bu tir bitkiler Avrupa’da eczanelerde uzmanlar
tarafindan satilmakta ve bu bitkileri orijinal ambalajlar icerisinde givenle satin
alabilmektesiniz. Eger bu konuda yine de tereddit yasarsaniz, www.profsara-
coglu.com internet sitesinde bitkilerin dogru tirlerinin resimlerini gorebilirsiniz.

Dogru hazirlama konusuna gelince, bitkinin se¢ilmis kisimlarinin ne mud-
detle demleneceginin veya haslanacaginin bilinmesi sarttir. Bir bitkinin ¢ da-
kika demlenmesiyle bes dakika demlenmesi arasinda ciddi farklar vardir. Eger,
bitkinin yapraklari demleniyor veya haslaniyorsa, yapraklarinin pargalanmadan
(bir butlin olarak) veya parcalanarak demlenmesi veya haslanmasi da bir kriter-
dir. Ornegdin, beyaz lahananin yapraklarinin dogranmadan ve parcalanmadan
haslanmasi gerekir. Bunun nedenleri beyaz lahana béliminde aciklanmistir.

Hazirlama esnasinda ne kadar suya ne kadar bitkinin eklenecegdi de bi-
linmelidir. Bazi bitkilerin demleme siresi tamamlandiktan sonra demleme su-
yunun icerisinde ihyana kadar bekletiimesi ve sonra siuzilmesi gerekir. Bazi
bitkilerinse, demleme siresi tamamlanir tamamlanmaz bekletmeden hemen
stizlilmesi gerekir. Bu durum hepatit hastalarinin uyguladigi lavanta kiriinde
¢ok dnemlidir. Hepatit hastalarinin uyguladiklari lavanta kriinde bitkinin dem-
leme siliresi tamamlanir tamamlanmaz bekletmeden sizilmesi sarttir. Nasil
hazirlanacagi yapilacak olan kirun tarifinde belirtiimektedir.

Dogru uygulamadaysa ag¢ ya da tok karnina tiiketilmesi veya sabah ya da
aksam igilmesinin belirtimesi gerekir. Ornegin, havug suyu kirii uygulamasinda
aksam yataga giderken igilmesi sarttir. Bunun nedenleri havucla ilgili bélimde
anlatilmistir. Uygulanmakta olan kirin uygulama siresinin mutlaka belirtiimis
olmasi gerekir. Bu noktada belirtiimesi gereken bir baska husus da, uygulama
suresince verilecek olan aralardir (duruslardir). Unutmayiniz ki, insan viicudu
24 saat icerisinde biyolojik saat adi verilen bir dizene goére farkli ¢alisir. Gin
icerisinde hormonlarin dengeleri degisim gdstermektedir. Bu sebeple yapilacak
kurlerin uygulama sirelerinin belirtiimesi ¢cok dnemlidir.

Bu kitapta okuyacaginiz bitkilerin uygulama sekilleri arastirmalarimin bir par-
casini olusturur. Bitkisel kirler uygulanirken belli bir uygulama zamanindan sonra
iki-l¢ glin veya bir hafta gibi aralar (duraklamalar) 6nerilmektedir. Tim bu za-
manlamalar tarafimdan arastiriimis, incelenmis ve gelistirilmistir. Bu nedenle size
onerilen uygulama sekillerine uymaya 6zen gosteriniz. Bir bitkinin hangi hastaliga
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kars! tedavi glicinun oldugunu ortaya koymak nasil uzun ve yogun bir inceleme
ve arastirma gerektiriyorsa, ayni dl¢iide uygulanis bigimini de ortaya koymak in-
celeme ve arastirma gerektirmektedir. Bir hastaliga karsi dogru olarak secilmis
bitkinin basarili olabilmesi, o bitkinin hazirlanisinin ve uygulamasinin dogru yapil-
mis olmasina baglidir. Aksi takdirde basarili sonug¢ almak pek mimkin degildir.

Sunu da Uzllerek belirtmek isterim ki, bazi insanlar kullandiklari bitkiyi ne
kadar uzun zaman demlersem veya kaynatirsam o kadar ¢cok faydasini goririm
dusiincesiyle yarim saat ya da daha fazla kaynatmaktadir. Hem bu tir uygu-
lamalardan sonu¢ almak mimkin degildir, hem de bu uygulamalar vicut igin
zararhdir.

Bitkilerin kisik ateste demlenmesi de ¢ok dnemlidir. Bu kitapta onerilen tim
uygulamalarda, demlemenin veya haslamanin kesinlikle su kaynamaya basla-
diktan sonra kisik ateste yapilmasi gerekmektedir. Yani su énce kaynayacak,
siz bitkinizi suya ekleyeceksiniz ve ondan sonraki haslama veya demleme islemi
kesinlikle kisik ateste yapilacaktir (cok hafif kaynamasina firsat vererek). Bunun
nedenleri ilerleyen bélimlerde yeri geldikge aciklanmistir. Nasil uygulanacagi da
kirun tarifinde belirtilmistir.

Rahatsizliginiz hakkinda ne kadar bilgi edinirseniz edinin, hedefiniz hep sifayi
aramak olduguna goére, beslendiginiz sebzeleri, meyveleri ve sifali bitkileri iyi tani-
maniz gerekir. Hedef hastalandiktan sonra tedavi olmak yerine hastalanmamak
icin gerekli beslenme ve kurleri uygulamak olmalidir. Ctnkii hastalandiktan sonra
tedavi daha zordur.

Bu kitabl okuduktan sonra, donem dénem yapacaginiz bazi sebze veya sifali
bitki kdrleri, sizi bircok hastalia yakalanmaktan koruyacak veya heniiz ortaya
¢ikmamis rahatsizliklariniz da énlenebilir. Ornegin, akciger kanseri, sarilik, siroz
hastaligi veya meme kanseri gibi daha birgok hastalik, uygulanacak olan kirlerle
engellenebilir. Ozellikle tekrar belirtmek isterim ki, “Nasil olsa énleyici kiir uygulu-
yorum, hekime gitmeme gerek kalmadi” diustincesine asla kapilmayiniz. Hekim
kontrollerine ve dnerilerine mutlaka uyunuz.

Cok sevdiginiz bir sebze sizin sagliginizin dismani olabilir. Taninmayan dus-
man her zaman tehlikelidir. Glnlik hayatinizda pazardan aldiginiz bircok sebze
¢esidinin neler icerdigini ve hangi rahatsizliklarda bu sebzeleri tiketirken dikkatli
ve 0Olclll olmaniz gerektigini veya hangilerini daha agirlikh olarak tercih etmeniz
gerektigini bu kitapta 6greneceksiniz.

Tablolarda etkin maddelerin miktarlari ppm cinsinden verilmistir. Ornegin,
bir madde 215 ppm olarak verilmisse, bunun anlami sudur. Bitkinin bir kilogra-
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minda o maddeden 215 mg bulunmaktadir. Ornedin, karnabaharda ortalama 85
ppm niacin bulunmaktadir. Bu demektir ki, eger 1 kg. karnabahar tiiketirseniz,
ortalama 85 mg niacin almis olursunuz. Ancak, bir kilogram karnabahar tukettigi-
miz taktirde, viicudumuz 85 mg niacinin tamamini alir diye bir kural yoktur. Bunun
neden boyle oldugu yeri geldikge aciklanmistir.

Bir konuya daha agiklik getirmek istiyorum. Bazi kitaplarda meyvelerdeki vi-
taminin ya da sebzelerin igerdigi demir, mineral ve proteinin sayisal degerleri ve-
rilmektedir. Ben bu gorise ve verilerin gegerliligine katilmiyorum. Cunkl yetisen
sebzenin, tahilin veya meyvenin icerdigi mineraller, proteinler, etkin maddeler, vi-
taminler ve diger biyoaktif maddeler, o bitkinin yetistigi veya da yetistirildigi topra-
ga, havaya, suya, mevsime ve giinese baghdir. Ornegin, kis aylarinda yetistirilen
bir sebzenin yapraklarinin icerdigi protein oraniyla ayni sebzenin yaz aylarinda
yetistirileninin icerdigi protein orani ¢ok farklidir. Stphesiz ki, yaz aylarinda yetis-
tirilen sebzenin yapraklari protein bakimindan ¢ok daha zengindir. Bunun sebebi
de gunestir.

Sebze ve meyvelerin yetistirildigi topradin icerdigi mineral ve tuz boélgeden
bolgeye farklilik gosterirler. Bugdayin, selenyum bakimindan zengin oldugu
savunulur. Eger, bugdayin yetistigi toprak selenyum igcermiyorsa, bugdayin se-
lenyum igerdigini sdylemek dogru degildir. Her bolgede yetisen sebzenin veya
meyvenin igerdigi mineraller ve tuzlar yukarida belirtilen etkenlerden dolayi farkl
oranlar gosterecektir. Yine buna bagl olarak damak tatlari da farkli olacaktir. Bu
nedenle, “Ben bu sebzeyi veya bitkiyi haftada birkac defa tiketiyorum, nasil olu-
yor da bu sifali glicinden faydalanamiyorum” diye sorarsaniz, iste sebebi budur.

“Nasil olsa bu sebzeyi yemeklerimde sikga tiiketiyorum, sifali gliciinden yete-
ri kadar istifade ediyorumdur.” diye disinebilirsiniz. Bu gorus kesinlikle yanlistir.
Cunki yemek olarak hazirlanmis bir sebzenin iginde bulunan, yag, salca, tuz,
baharat, sogan ve benzeri ilaveler, sebzenin igerdigi birgcok etkin maddenin sifa
glicuni ortadan kaldirmaktadir. Kitabimda bahsettigim bir sebzenin veya bitkinin
sifall gliciinden istifade edebilmeniz icin kirint mutlaka 6nerilen sekilde, herhan-
gi bir sey ilave etmeden yapmaniz gerekir. Aksi belirtilmedikge de ayni anda
birden fazla kir uygulamak yanlistir.

Turkiye'de sifali bitkiler Gzerine yazilmis yerli ve yabanci birgok kitap gérdiim.
Bu yayinlarin ¢oklugu ve cesitliligi halkimizin bitkisel tedavi konusunda ne kadar
duyarli oldugunu ortaya koymaktadir. Ancak, Tiurkiye'de hekimlerimizin ¢cogu bu
olaya “kocakari tedavisi” seklinde bakmaktadir. Hatta sifali bitkiler izerine ko-
nusmak onlari utandirmaktadir. Oysaki sifali bitkiler yurt disinda aktarlarda veya
sokak ortalarinda degil, eczanelerde satiimaktadir.
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Degerli okuyucu, Turkiye’'mizde Oyle bitkiler var ki, gerek etkin maddeleri
acisindan gerekse de genel kalitesi bakimindan dinyanin baska hi¢ bir yerinde
ayni degerde olanini bulmak mimkin degildir. Bu bitkiler yalnizca tlkemizde
bu kalitede yetismektedir. Neden? Clnku Anadolu topraklarinda yetisen tibbi
bitkilerimiz yuzyillar boyunca evrimlerini en mikemmel sekilde tamamlamistir.
Boylelikle de iyilestirici, tedavi edici ve 6nleyici gugleri en Ust seviyeye gelmigtir.

Hemen belirtmekte fayda goriyorum, burada s6z konusu ettigim “evrim” ke-
limesinin Darwin’in evrim teorisinde s6z konusu edilen evrim kavramiyla hicbir
ilgisi yoktur. Yine belirtmekte fayda goriyorum, Darwvin’in evrim teorisini kesin-
likle kabul etmiyorum.

Ne yazik ki, her yil tonlarca sifali bitkimiz ¢ok ucuz fiyata kdylulerimize topla-
tihyor ve yurt disina ihrag ediliyor. Oradan da bize ¢ok pahali ilaglar olarak geri
dondyor. Son birkag yildir vitrinlerde bulunan dogal ilaglar mutlaka her eczane-
ye girisinizde veya eczanelerin 6niinden gecerken dikkatinizi ¢ekmistir.

Benim burada dikkat gcekmek istedigim iki mihim nokta vardir: Birincisi, ehil
olmayan insanlar bu bitkileri toplarken adeta yok edercesine kokleriyle sokip
toplamaktadir. Oysa bu bitkiler birer milli servettir. Bu bitkilerin birgogunu artik
bulmak o kadar zor ki. Maalesef, yakin bir gelecekte de tamamen yok olup
gitmeye mahkdmlar.

ikinci noktay size birer drnekle agiklamak istiyorum. isvigre ve isve¢’i doT
gal ilag konusunda diinya devi yapan, Ulkelerindeki bitkilere sahip ¢ikmalari ve
bitkilerini koruma altina almis olmalaridir. Turkiye'de bir tarihi eseri yurt disina
¢lkarmak nasil yasalar karsisinda su¢ kabul ediliyorsa ve onlari nasil koruyor-
sak, ayni sekilde Turkiye'mizin bitki drtlisiine ait tibbi bitkileri de &l¢ula bir bi-
¢imde toplanmalarini saglayan ve ihrag edilebilmelerine sinirlama getiren yasa-
larla koruma altina almak zorundayiz. Avrupa’da birgok bitki koruma altindadir.
Bu Ulkelerin daglarinda dolasmaya gittiginiz zaman bazi bitkileri koparmama-
niz veya toplamamaniz gerektigi ikaz tabelélaryla belirtiimistir. Sayet toplar
veya koparirsaniz sug islemis olursunuz. Neden ayni kanun bizim Ulkemizde
olmasin?

Ben modern tibbin gilicline ve yine modern tibbin vazgecilmezligine inanan
bir bilim adamiyim. Ancak, bitkilerin sifa verici ve tedavi edici giiciiniin de oldu-
gunu g6z ardi etmememiz gerektigine inaniyorum. Degerli okuyucu, Anadolu’da
hala eczane olmayan birgcok kdy ve belde var. Bu yorelerde yasayan insanlar
bilimin heniiz tanimadigi ve bilmedigi sifa verici bitkileri kullanmaktadirlar. Bizlere
dusen gorev bu bitkileri tipki diger medeni ulkeler gibi koruma altina almaktir.
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Hastalik yoktur, hasta vardir

Cevrenizde hasta yakini olan bir insandan séyle bir ifade duyabilirsiniz:
"Falanca insan su bitkiyi kullandi ve yillarca ¢ektigi hastaligindan kurtuldu.”
Belki devaminda su ifadeyi de kullanabilirler: " Gitmedigi hekim kalmadi ve bu
konuda birgok degisik ila¢ kullanmasina ragmen tedavi olamadi, ama falan-
ca bitkiyi kullanarak tim sikayetlerinden kurtuldu ve eski saghgina kavustu.”
Degerli okuyucu, tim bunlar dogru olabilir. Bana da zaman zaman bazi kisiler
elindeki bir bitkiyle gelip, "Hocam, elimdeki su bitkiyle hastahgima c¢are buldum,
lutfen bunu arastirin.” diyorlar. Getirilen bu bitkilerin birgogunu daha 6nceden
incelemis ve arastirmis oldugum igin taniyorum. Getirilen bitkinin sadece o
kisiye 6zgu oldugu ic¢in sifa oldugunu belirtmek isterim. Kisinin getirdigi bitki-
nin yuzbin kisiden bir kiside etkili olabilecegini, bitkinin bahsedilen hastaliga
karsi tedavi giclinin genellestirimemesi ve de insanlara tavsiye edilmemesi
gerektigini anlatmaya calisiyorum. Elindeki bitkinin basari oraninin ancak ¢ok
6zel durumu olan hastalarda fayda saglayabilecegini soyliyorum. Bu tur 6zel
durumlarla modern tipta da karsilasiimaktadir. Ornedin, penisilin bir hastanin
hayatini kurtarirken, penisiline alerjisini olan diger bir hasta bu ylizden hayatini
kaybedebilir.

Sunu asla gz ardi etmemek gerek: Hastalik yoktur, hasta vardir. Bu neden-
le sikayetiniz ne olursa olsun mutlaka bir hekime gitmeniz sarttir. Hastalik genel
bir tanimdir. Hastalik stiresi her insanda farkliliklar gosterir. Farkhlik gdsterme-
sinin birinci nedeni bagisiklik sisteminin farkli galismasidir. Bir insan, bir hasta-
i1 ayakta gegcirirken digeri yatakta gegirmek zorunda kalabilir. Tim insanlarin
bagisiklik sistemi temelde aynidir. Ancak, detaya inildi§i zaman higbir insanin
bagisiklik sistemi bir baska insaninki ile ayni olamaz. Tipki, higbir insanin ge-
netik yapisinin bir baskasininki ile ayni olamayacagi gibi. Bu nedenle hastalik
yoktur, hasta vardir diyorum.

Yeni bilgiler

Kitabin giris kisminda da belirttigim gibi, bu kitapta daha 6nce bilinmeyen
birgok yeni bilgi bulacaksiniz. Bunlardan bazilari asagidaki tabloda belirtiimistir.
Kitabin igerisinde yeri geldikce bahsedilmis, serpistiriimis ve yine hicbir yerde
yayinlanmamis yepyeni bilgiler bulacaksiniz.

Tedavi icin kullanilan bitkilerin olumlu sonuclari o hastanin yasina, gene-
tik bir rahatsizhiginin olup olmadidina, varsa hastaliginin durumuna, bagisikhk
sisteminin ne kadar gicli calistigina, eger bayansa hamileligine, cevre faktor-
lerine ve sirekli bir rahatsizliginin olup olmadigina (6rnegdin, seker hastalgi,
hipertansiyon, romatizma gibi) baglidir.
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Ayrica, bitkilerin istenilen 6lglide etkili olabilmeleri, dogru toplama zamanlari-
na, dogru kullanima, dogru hazirlanma ve dogru demleme veya haslama surele-
rinin dogru olarak uygulanmasina da baglidir. Tim bu uygulama sekilleri ve dem-
leme zamanlan tarafimdan bizzat arastirilarak gelistiriimistir. Bazi kisiler daha
etkili olabilecegi dusuncesiyle demleme surelerini bilingsizce uzatmaktadirlar.

Halbuki demleme veya haslama sureleri dylesine dénemlidir ki, bazi kirlerde
onerilen zamandan bir-iki dakika daha fazla haslanmasi veya demlenmesi bit-
kinin tedavi gucini biyik oranda zayiflatmaktadir. Birgok kiirde (¢ gunlik, bir
haftalik veya on gunlik aralar verilmesi 6nerilmistir. Daha ¢abuk saghgima ka-
vusurum inanciyla ara verilmeden kirl uygulamaya devam etmek ¢ok yanlistir.

Bitkilerin (papatya, I1sirgan, lavanta gibi) toplanma zamanlari da ¢ok 6nem-
lidir. Cicek agmadan veya c¢icek acgtiktan sonra toplanmalarinda tedavi etkisi
bakimindan ¢ok buyik farkhliklar vardir. Bunun nedenleri yeri geldikge aciklan-
mistir. Kirlerin uygulanmasinda titketim zamanlari da ¢ok énemlidir. Ornegin,
Alzheimer veya unutkanhga karsi havug kirini mutlaka aksam yemeklerinden
en az iki saat sonra uygulamak gerekir. Cinkii aksam yemeklerinden iki saat
sonra uyku zamani aktive olmaya basladigindan, bazi hormonlarin daha az
fonksiyonel olmaya basladi§i donem devreye girmis demektir. Unutmayiniz ki,
metabolizmanin ¢alismasinda hormonlarin da katkisi dnemlidir.

Fitoterapi (bitkisel tedavi)
Bitkisel tedaviyi basitce iki grupta toplamak mumkdndir. Birincisi mite-Fito-
terapi, ikincisi ise forte-Fitoterapi.

mite-Fitoterapi (mite-Phytotherapy)

Bu tedavi seklinde bitkinin icerdigi etkin maddeler belirlenmemistir veya
acikga belirtiimemistir. Bitkinin tamami veya belirli kisimlari belirli bir middet
suda haslanip suyu icilir ya da bitkinin tamami veya belirli kisimlari ¢i§ olarak
preslenerek suyu ¢ikartilir ve igilir. Thlamurun sicak suda haslanmasi veya dem-
lenip icilmesi bu duruma en giizel drnektir.

Soguk alginhgina karsi yardimci gicit yuzyillardir biliniyor olmasina rag-
men, hala thlamurun icerdigi etkin maddelerin ne oldugu arastiriimamistir, do-
layisiyla da bilinmemektedir. Ornegin, melisa cayinin koékleri haric demlenip
icilmesi karminativ (bagirsaklardaki gazi yok edici), spasmolytic (gerginligi
yok edici) ve sedative (teskin edici, dinlendirici) 6zelliklerinden yararlanmak de-
mektir. Diger bir drnekse halk arasinda ali¢ olarak bilinen bitkinin, antiarhytmic
(ritim bozuklugunu diuizenleyici) olarak kullaniimasidir.
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» > BAZI YENIi BILGILER

Havug (taze sikilmis
suyu)
Domates

Taze beyaz izim

Lavanta

Ebegiimeci-isirgan
kard

Kereviz-1spanak
kard

Enginar
Maydanoz-ispanak
Maydanoz-tereotu
Beyaz lahana

Karnabahar

Maydanoz
Keciboynuzu

Yulaf samani
Arslanpencesi
Civanpercemi

Kurutulmus kiraz
sapl

Kuru sogan
U-vitamini
Karabasotu
Papatya
Patates

St (bir yudum)
Brokoli

Maydanoz-limon
Kirmizi lahana

Unutkanliga ve Alzheimer'e karsi tedavi edici, dnleyici ve
koruyucu (Tempo Dergisi 2004 sayisi)

Kalp buyumesine ve kalbin distan yaglanmasina karsl,
yasliiga bagh “sar noktaya karsi

Kalpteki ritim bozukluguna karsi (extrasistol, aritmi) en
gucli antioksidan

Hepatit B ve C’ ye karsi (Tempo Dergisi mayis 2004 sayist)
Akciger kanserine karsl

Demire bagh kansizliga karsi

Rahim agzi kanserine karsi
Anksiyete ve depresyona karsi
Anksiyete ve depresyona karsi

Kan dolasimi bozukluguna, selllitlere karsi, bagirsak
kanserine karsl, toksin atici( Tempo Dergisi Agustos 2004
sayisl)

Kronik idrar yolu enfeksiyonlarina karsi, mide Ulseri ve
kanserine karsi

Hepatit B’ ye karsi

Soguk alerjisi, alerjik astim ve akciger 6demine karsl,
sperm sayisini artiricl

Vitiligo, bronsit ve bronsite bagli nefes darligina karsi
Meme, rahim, lenf bezi ve prostat kanserine karsi
Hepatit B’ ye karsi

Dolasim ve regl kaynakli viicut sismesine karsi

Prostat iltihabina bagh agrilara karsi

Bagirsak kanserini tedavi edici ve onleyici

Beyin timorlerine ve kan kanserine karsi

Regl ddonemlerinde antidepresan olarak, sintzite karsl
Bagirsak kanserini 6nleyici ve tedavi edici

Yemek borusuna ve midede yanmaya

Prostat iltihabina ve iyi huylu prostat blyiimesi “USA™ya
karsi

Genglestirici (Tempo Dergisi Agustos 2005 yili sayisi)
Bagirsak kanserine karsi (Tempo Dergisi 2005 yili sayisi)
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forte-Fitoterapi (forte-Phytotherapy)

Bu bitkisel tedavi seklindeyse, bitkinin igcerdigi etkin madde veya maddeler
belirlenmis ve kimyasal olarak tanimlanmis olup izole edilmislerdir. Yani, saf
olarak bitkiden ayirarak ilag sanayisine kazandiriimiglardir. Ornegin kalp-gli-
kozitlerinden atropin, reserpin, morfin, papaverin veya theophyllin, bitkilerden
elde edilen saf haldeki etkin maddelerdir. Bu tir etkin maddeler ayni zamanda
kimyasal yontemler kullanilarak sentetik olarak da Uretilebilmektedir. Kisaca,
forte-fitoterapide etkin madde bitkiden saf olarak elde edilir.

Degerli okuyucu, ¢cogu zaman bir etkin madde tek basina (saf halde) ye-
tersiz kalabilir. Bu durumda akliniza neyin etkili oldugu sorusu gelebilir. Bunun
cevabi oldukga basittir. Gelecek sayfalarda sizlere bitkileri tanitirken, icerdikleri
bazi ¢cok 6nemli ana etkin maddeleri de belirtecegim. Ancak, bu ana etkin mad-
delerin etksini artiran ve etki etmesini kolaylastiran daha onlarca fonksiyonel
ve yardimci madde de vardir. Cogu zaman etkin bir maddeyi saf halde almak
yeterli olmayabilir. Bu nedenle sadece bitkinin igerdigi ana etkin madde degil, o
bitkinin icerdigi diger bircok yardimci madde de olduk¢a énemlidir. Dolayisliyla,
bitkiyi bir blttin olarak disinmek ve degerlendirmek en dogrusudur. Tabi ki, o
bitkinin hazirlanma ve uygulama sekli de birinci derecede 6nemlidir.

Transgen sebzeler

Degerli okuyucu, son yillarda tim dinyada birgcok bitki ve/veya urinun ve-
rimliligini, cevre sartlarina olan dayanikhligini artirmak ve dogal ortamda uzun
siire Ozelliklerini kaybetmeden korumak i¢in tohumlarinin genetik yapilarina
midahale edilmektedir. Bu islem sonucunda elde edilen tohumlara transgen
tohum adi verilmektedir. Transgen tohumlarin yukarida gecen 6zellikleri ka-
zandiklari dogrudur, ama genetik yapilariyla oynandigi icin igerdikleri sifa verici
biyoaktif-biyolojik etkin maddeler zaten sifa verici dedikten sonra gerek kalmi-
yor. Bir¢ok 6zelligini kaybedebilmekte, miktarlari ya da oranlari degisebilmekte-
dir. Boylece dogal olarak sifa veren birgok etkin madde giiciinii kaybetmektedir.
Allah, “Ben bu kainati stis olsun diye yaratmadim; onu bir denge, nizam
ve kural {izerine kurdum.” buyurmaktadir. iste tohumlarin genetik yapilari ile
oynanmasi, bitkilerin i¢erdigi etkin maddelerin dengesini bozmaktadir. Yani, bir-
cok etkin maddenin miktari azalmakta veya bu maddeler etkinligini kaybetmek-
tedir. Sonug olarak transgen bitkiden istenilen sifali gu¢ elde edilememektedir.
Bu ifade tarzim, gen teknolojisine karsi oldugum duygusunu verebilir, ama gen
teknolojisine karsi degilim, yalnizca ginuimuizde icinde bulunulan durumda ta-
rim sektériinde tohumlarin genleriyle oynanmasi icin ¢ok erken olduguna ina-
niyorum. Cinki uzun vadede bu drlnlerin (transgen tohumlarin) insan saghgi
Uzerindeki etkilerinin neler olabileceg@ini heniiz hi¢ kimse bilmiyor. Givenilirligi
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kesin olarak kanitlanmamis bu drdnleri kullanmanin yanhs oldugunu dasini-
yorum. Gen teknolojisinde geri dénliisiin olmadigi ve olamayacagini asla g6z
ardi etmemek gerekir.

Allah Lokman Suresinde: "Sizlere sifali bitkiler verdik” buyuruyor, Peygam-
ber Efendimiz ise eline bir bitkiyi aldii zaman: “Yarabbi, bana bu nimetin hik-
metini goster” diyor. Yani, yaraticinin yarattigi bitkinin (nimetin) hangi hastaliga
sifa oldugunu (hikmeti) bilmek istiyor. Bilim adamlarinin isi de, bitkinin (nimetin)
icindeki sifa veren etkin maddeyi (hikmeti) arastirip ortaya koymak ve insanhigin
hizmetine sunmaktir. Kisacasi, bilim adami nimetin hikmetini arayan insandir.

insan genom projesi

2000 yihnin Haziran ayinda insanoglunun genetik haritasi ¢ozildi. Gene-
tik yapimizdaki tum dizilisler aciklandi. Dénemin Amerika baskani ve ingiltere
basbakani bu haritanin ¢ikartiimasini (acgiklanmasini) tim dinyaya yirmi birinci
ylzyilin en blyik olay! olarak agikladilar. Artik tim hastaliklarin caresinin gen
teknolojisi yardimiyla bulunabilecegini zannettiler. O tarihlerde (Temmuz 2004
baslarinda) bu konudaki gérisimu belirtmek igin ulusal televizyon kanalindaki
bir tartisma programina davet edildim. Bu tartisma programinda genom proje-
sinin gerekli oldugunu, ancak bu projeden cok fazla sey beklemedigimi ve he-
niiz sorunlarimizi yeterince ¢ézemeyecegini belirttim. Gen teknolojisinde kanser,
Alzheimer, aids, hepatit tedavisi gibi dnemli hastaliklarin tedavisi igin daha ¢ok
uzun yillar alacak arastirma projelerine ihtiya¢ oldugunu sdyledim. “Sperm ve
yumurtaya midahale edemeyecedimiz middetce de bu projelerin basarisizlikla
sonuclanacag! kesindir” seklinde bir gérus bildirdim.

Bugiinkii bilgilerimizle sperm veya yumurtaya midahale etmek insanlik sugu-
dur. Babadaki spermin genetik yapisina midahale etmek ve/veya annedeki yu-
murtanin genetik yapisina miidahale etmek, diinyaya hentiz gelmemis bir insanin
yasam hakkina midahaledir. Ginimiizde spermin veya yumurtanin genetik ya-
pisina midahale etmek onu degistirmeye calismak yasalar éniinde sugtur. Uni-
versitelerdeki projeler sirayla basarisizlikla sonuglandiktan sonra bu konuda yeni
projeler sunmanin bir sey kazandirmayacag! anlasiimistir. Yarar saglamanin tek
yolu vardir, bu da sperme veya yumurtaya mudahale etme yoluyla mimkunddr.
Ama yasalar buna izin vermemektedir. Evet, bir insanin kansersiz, Alzheimer'siz,
hepatit risksiz ve birgok hastaliktan arindiriimis olarak diinyaya gelmesine, sper-
min ve/veya yumurtanin genetik yapisina miidahale ederek sebep olmak teorik
olarak mumkindir. Ancak, bu teorinin bilimsel temeller tizerine oturtulabilmesi ve
gerceklesebilmesi icin énimizde en az birkag ylzyil vardir. Bunun sebeplerini
konuyla yakindan ilgilenen her bilim adami bilmektedir.
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Degerli okuyucu, genom haritasinin bilinmesi bu anlamda hicbir sey ifade
etmemektedir. CUnkl bir insanda milyonlarca gen varyasyonu vardir. Genlerin
toplami genomu olusturur. Her gen bircok genle iliski icerisindedir, hangi genin
hangi siradaki gen veya genlerle iliskisi oldugunu ve bunun nasil bir mekaniz-
mayla olustugunu heniz bilmiyoruz. Bu konuda ilerleyebilmek icin de elimizde
herhangi bir analitik metodoloji ve ydntem yoktur. Cok sayida farkl iliskinin or-
taya cikardigi yeni genlerin sira iliskisi ve bu iliskileri komuta eden sistemde de
binlerce degisik fizikokimyasal ve biyokimyasal 0zellie sahip protein vardir.
Guniumizde bu proteinlerin yarisi bile bilinmiyor.

TUim bu sistem karmasikhdinin igerisinde vilicudumuzdaki tim protein ve
enzimleri sadece g tane gen Uretiyor. Bu alt yapiya bakarak genomun hangi
genine mudahale etmemiz gerektigi konusunda en basit bir analitik kural ve bu
kurala bagl bir yéntem dahi bilmiyoruz. Hi¢ stiiphesiz ki, genetik yapimiz muh-
tesem bir diizen ve sistematik dahilindeki kurallar Gizerine ¢alismaktadir. Bu
dizenliligin ve sistematigin kurallarini anlamak ve ¢ézimlemek igin buginki
kimya, fizik ve analitik bilgimiz yeterli degildir. Gerek fizik gerekse kimya bil-
gilerimizi tipki kuantum fiziginin yaptigi devrim gibi degistirebilirsek, genomun
fizikokimyasal yapisini ¢dzebilecegimize inaniyorum.

Gunumuzde eskiden kalma analitik kavramini da kdkten degistirmemiz
gerektigini de eklemeliyim. Analitik kavraminin ginimizde ifade ettigi sey bir
proteinin miktar (kantitatif) analizi, proteini meydana getiren aminoasitlerin si-
ralanisi, proteinin kristal yapisi, proteinin kendi i¢ yapisindaki i¢ etkilesimi (int-
raaction), proteinin gevresiyle olan etkilesimi (interaction), proteinin elektron
yogunlugu dagihmi, proteinin aktif merkezinin icerdigi inorganik atomdan dolayi
yap! konformasyonu veya proteinin primer, segonder, tersiyer yapisidir. Buna
¢ok sayida analitik anlamda 6zellikler sayilabilir. Ancak, genomu anlayabilme-
miz, genoma mudahale edebilmemiz ve hikmedebilmemiz icin farkli bir analiti-
ge (analize) ihtiyacimiz olduguna inaniyorum. Buginkil analitik anlayisimizi ve
bilgimizi temelden degistirerek yepyeni bir bakis agisiyla genoma yaklasmamiz
gerekir. Aksi takdirde bugunki bilgilerimizle yukarida belirtilenleri yapabilmek
icin 6nimizde birkag ylzyil daha olacagini distiniyorum.

Degerli okuyucu, daha genom projesi agiklanmadan on yil 6nce, Amerika’'da
birgok Universitede bazi hastaliklarin tedavisinde gen teknolojisinin uygulana-
bilirligi ile ilgili arastirmalar ¢coktan baslamisti. Ancak, bugiine kadar bu projeler
hep basarisizlikla sonuglandi. Bu arastirma projelerine milyarlarca dolar para
harcandi ve elde edilen sonuc ortada. Peki, gen teknolojisi nereye gidiyor? Bu
sorunun cevabi ne yazik ki pek i¢ agici gérinmiyor. Sperme veya yumurtaya
midahale etme izni olmadigi ve bu yetki yasal olarak verilse dahi bu konuda
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cok daha fazla g¢alisma gerektigini bilen arastirmacilar ve bilim adamlari, bu
anlamda bir girisimde bulunmaktan dncelikle etik agidan ve insanlik sugu isle-
me gekincesinden dolayl uzak durmaktadirlar. Clnki sperme veya yumurtaya
midahale etmeleri sonucunda yasama gozlerini agacak olan canlilarin nasil
olabilecekleri hakkinda en kuguk bir fikirleri bile yoktur.

Bir an icin boyle bir seyin oldugunu disinin. Bu canli eder bir genetik atik-
sa (genetic waste), onun yok edilmesi gerektigine nasil karar verecegiz? Buna
hangi vicdan, hangi ahlak anlayisi ve hangi inang izin verebilir?

Degerli okuyucu, gen teknolojisinde yapilan bir hatanin hicbir sekilde geri
donist yoktur. Yasam hakkina miidahale ettigimiz bir canhyi, bu hatali bir canli
olmus diyerek yok etme hakkimiz olamaz. Size bu noktada ¢ok basit ve zarar-
siz gibi gorinen bir drnek vermek istiyorum. 2004 yilinin baslarinda bir kimyaci
spermin ve yumurtanin genetik yapisina midahale etmeden, kisir bir babayi
(azosperm) c¢ocuk sahibi yapabilecegini agiklamisti. Bu mimkin mi? Evet,
mimkunddr. Belki bir an igin cazip gibi gelebilir ama unutmayiniz ki, diinyaya
gelecek olan ¢ocuk da énceden programlanmis sekilde kisir olacaktir. Bu du-
rum, insanin dogal yasam hakkina mudahaledir.

Gen teknolojisiyle ilgili su siralar neler yapiliyor derseniz, sperm ve yumur-
tanin genetik yapisina yasal olarak midahale edilemediginden, bu konudaki
arastirmalar Universitelerin arastirma birimlerinden ¢ikip, kapali kapilar arka-
sinda 6zel yatinmci firmalarin eline ge¢cmis gibi gérindigunt soyleyebiliriz.
Bu arastirmalar ginimiizde denetimlerden uzak, ¢ok siki guvenlik énlemleri
altinda, arastirmalarin guvenligiyle sonuglari hakkinda hicbir bilgi veriimeden
gerceklestiriliyor.

Hormonlu sebzeler

Mevsiminin disinda yetistirilen bircok sebzeye hormon verilmekte ve so-
nucta sebze hormon icermektedir. Ornegin kis aylarinda yetistirilen domates
genelde hormon igerir. Domatesin, kalp biyiimesine karsi olan sifali giicii cok
fazladir. Ancak, domates hormon igeriyorsa kalp biyimesine karsi tedavi edici
glict tamamen ortadan kalkmaktadir.

Bu durum kitapta bahsedilen tim sebzeler veya meyveler igin gecerlidir.
Eger sebze veya meyveyi mevsiminde almissaniz, sifali giicinden istifade ede-
bilirsiniz. Clnkd mevsiminde yetistirilen sebze ve meyveler yeteri kadar glines
aldiklarindan normal gelisimlerini ve olgunlasmalarini zamaninda tamamlar
boylece hormon takviyesine de gerek kalmaz. Boylelikle sifa verici 6zellikleri de
ortadan kalkmaz, ancak hormon verilmis meyve ve sebzelerin refli gibi pek ¢ok
hastalija sebep olma ihtimalleri oldukca ylksektir.
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Klrler hazirlanirken
dikkat edilmesi gereken noktalar!

m Bu kitabin igerisindeki herhangi bir bitkiyle ilgili 6neriyi kullanmadan &nce
mutlaka bir hekime gidiniz. Kesinlikle su bitki su rahatsizliga iyi geliyormus
deyip kendi kendinize teshis koymayiniz ve kendinizi tedaviye kalkismayiniz.
Eger, bir hekim tarafindan size teshis konulmussa, yine hekiminize danisarak
bu kitaptaki sifali bitkilerin giiciinden bir yardimci olarak istifade edebilirsiniz.

m Hekiminizin verdigi ilaglarla kitapta bahsi gecen bitkileri rahathkla kullanabi-
lirsiniz. Bazi 6zel bitkileri 6zellikle kitabimin igerisine almadim. Cinki bunlar
yanlis kullanildi§i veya hazirlandigi takdirde sagliga zarar verebilmekte veya
bazi ilaglarla etkilesim gostermektedirler. Bunun baska bir sebebi de, Turki-
ye'’de hemen hemen her yorede ayni bitkinin farkli isim altinda taninmasidir.
Yani, sifali yuzlerce bitki yoresel isimler almistir. Ayni bitkinin farkh isimlerle
taninmasi kargasaya neden olmakta ve dogru bitkinin tedarik edilmesini (satin
alinmasini) zorlagtirmaktadir. Ulkemizde, sifali bitkiler aktarlarda etiketsiz ve bi-
limsel verilerden uzak naylon posetler igerisinde satilmaktadir. Ulkemizdekinin
aksine bu bitkiler gelismis ulkelerde, Gzerinde kendi latince isimleriyle birlikte
tum gerekli bilgilerin yazdigi kagit posetler icinde eczanelerde satiimaktadir.
Dogru olan da budur.

m Kitabimda bahsettigim bitkiler aslhinda sebze agirliklidir. Bunlar her giin ¢arsi
pazarda karsilastiginiz sebzelerdir. Sebzelerin bu kadar etkili olabilmesi size ilk
bakista sasirtici gelebilir. Burada en 6nemli olan sey, bu sebzelerin bir kiir olarak
nasil kullanilacagini bilmektir. Bu kitap, size bu sebzelerin tedavi edici ve bazi
hastaliklari 6nleyici glicinden nasil yararlanacaginizi 6gretecektir. Bunun igin
ihtiyaciniz olan laboratuvar evinizin mutfagidir. Bu kitapta mutfaginizdan saghgi-
niza tasiyabileceginiz bircok 6rnek bulacaksiniz. Kitapta bahsettigim bazi bitki-
leri rahatlikla aktarlarda bulabilirsiniz. Bunlar herhangi bir yan etkisi olmayan ve
ilaclarla da etkilesmesi s6z konusu olmayan bitkilerdir. Bu nedenle hekiminizin
verdigi ilaclarla bu kitapta géreceginiz bitkileri rahathkla kullanabilirsiniz.
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m Aktardan aldiginiz bitkinin mutlaka dogru bitki olup olmadigini bilerek aliniz.
Emin degilseniz satin almayiniz. Aradi§iniz bitkiyi, birkag farkli aktara sorunuz.
Aktar size ayni amag icin baska bir bitki dnerirse satin almayiniz.

m Bu kitapta onerilen herhangi bir bitkiye karsi alerjiniz olup olmadigini bitkiyi
kullanmadan 6nce mutlaka hekiminize danisarak égreniniz.

m Uygulamada belirtilen kaynama, haslama veya demleme zamanlarina mut-
laka uyunuz. Kesinlikle, daha fazla kaynatirsam daha etkili olur disiincesine
kapiimayiniz.

m Onerilen bitki miktarlarina ve oranlarina uymaya 6zen gésteriniz. Daha gabuk
sifa bulurum dusincesiyle kesinlikle miktarlarini veya oranlarini artirmayiniz
veya degistirmeyiniz.

m Belirtilen tiketim zamanlari ¢ok énemlidir. Bu zamanlara uyunuz. Bazi kirler-
de aksam yemeginden en az iki saat sonra veya yataga giderken uygulayiniz
seklinde bilgi verilmistir. Belirtilen bu kullanim zamanlarina uymanin bitkilerin
iyilestirici etkilerinin ortaya ¢ikmasi anlamina geldigini unutmayiniz.

m Kdrleri hazirlarken kesinlikle aliminyum kap kullanmayiniz, ¢elik veya emaye
kaplari tercih ediniz. Bahsedilen bitkinin mutlaka size 6nerilen kullanim sekline
uyunuz.

m Hangi bitki olursa olsun, kaynama (haslama) veya demleme siresi tamam-
landiktan sonra mutlaka bitkiyi siizerek suyundan ayiriniz. Aksi belirtimemisse,
kaynama zamani tamamlandiktan ve oda sicakhginda soguduktan sonra bit-
kiyi suyunun igerisinde bekletmeden siizerek ayiriniz. Oyle sifali bitkiler var-
dir ki, suyunun igerisinde haslama zamanindan daha fazla bekletirseniz sifali
ozelligini kaybetmektedir. Hatta birer toksin (zehir) olabilmektedirler. Ornegin,
arslanpencgesi leontice leontopetalum bitkisinin cayl onbes dakikadan fazla
demlendigi takdirde toksine donismektedir.

m Baz sifali bitkilerin sebze oldugunu goéreceksiniz. Bu sebzelerin nasil olsa
yemegini veya salatasini yapiyorum, bu da fayda eder veya ayni etkiyi verir
seklinde dustunmeyiniz kesinlikle.

m Baz bitkisel ¢aylarin tadi hosunuza gitmeyebilir. Belki biraz aci, biraz buruk
veya tatsiz gelebilir. Bundan dolayr damak tadiniza uygunluk saglamasi igin
seker, tuz, limon suyu veya benzeri katki maddelerini kesinlikle kullanmayiniz.
Cunku ilave ettiginiz seker, tatlandirici veya tuz gibi katkilar etkin maddelerin
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dengesini bozabilir veya etkin maddelerle reaksiyona girebilir. Bu nedenle sifali
bitkinin tedavi edici glici zayiflayabilir veya tamamen ortadan kalkabilir. Bazi
bitkiler icin ekleyebilecegdiniz belirtiimistir. Belirtimemisse kesinlikle herhangi bir
katki maddesi kullanmayiniz.

m Birbirinden tamamen farkl bitkilerin ayni rahatsizlik igin yardimci tedavi etme
6zelliginin oldugunu goéreceksiniz. Daha c¢abuk sagligima kavusurum diye ke-
sinlikle bu bitkileri ayni anda kullanmayiniz ve birbirine karistirmayiniz. Ancak,
o bitkinin kiriini tamamladiktan en az t¢ giin sonra diger bitkinin kiiriine belir-
tildigi sekilde baslayabilirsiniz.

m Bazi uygulamalarda birden fazla sifali bitki dnerildigini okuyacaksiniz. Bura-
da dikkat edilecek en énemli nokta, verilmis olan oranlardir. Bu oranlara dikkat
ediniz ve kesin olarak uyunuz.

m Bazen ayni bitkinin baska bir rahatsizlik i¢in de sifa verici oldugunu oku-
yabilirsiniz. Ancak, demleme sirelerine dikkat ettiginiz zaman farkhliklar gére-
ceksiniz. Cunkd farkli kaynama zamanlari suya gecen farkli (sifa veren) etkin
maddeler demektir. Ornegin, hepimizin bildigi ve evlerimizde bolca tiikettigimiz
siyah cay! eger bir dakika demler ve igerseniz, kuvvetli uyarici oldugunu gorir-
stinliz. Eger dort dakika demlerseniz, hazmettirici 6zelliginden yararlaniyorsu-
nuz demektir. Sekiz dakika demlerseniz de cayinizin keyif verici ve dinlendirici
ozelliginden yararlaniyorsunuz demektir.

m Bu kitapta okuyacaginiz bazi bitkilerin, baska kitaplarda da ayni rahatsizlik
icin dnerildigini gorebilirsiniz. Ancak, aralarindaki en énemli fark, tiketim sekil-
leri, hazirlama yontemleri ve de kullanim sureleridir. Sifali bitkilerin demleme
veya haslama sireleri ¢cok dnemlidir. Bu nedenle size verilen demleme veya
haslama siirelerine mutlaka uyunuz.
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Etkin maddelerin
saflastiriilmasi ve etkileri

fpv-PA Oy f? —

Bazi bilim adamlari saflastirilmis etkin maddelerin daha ¢cabuk ve daha ke-
sin etkili olacagini savunmaktadirlar. Ben bu goérise tamamen katilmiyorum.
Saflastiriimis etkin maddeler bazi ¢ok 6zel durumlarda gerekli olabilir. Bu duru-
mu genellestirmek kesinlikle dogru degildir. Ornegin, seker hastalari igin domuz
veya sigirin pankreasindan elde edilen insulin hormonu, degisik islemlerden
gecirilerek saflastirilir. Bu saflastirma kesin olarak gereklidir. Cunkd saflastiril-
mamis insulin hormonu hastalarda alerji veya belirgin diger bazi yan etkilerin
ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Biyoteknoloji ve gen teknolojisi sayesinde
insulin hormonu bakteriler (6rnegin, E-Coli) tarafindan saf olarak ila¢ sanayine
kazandirilmis ve insanhgin hizmetine sunulmustur.

Ancak, bitkilerde bu durum tamamen farklidir. Bitkinin igerdigi etkin bir mad-
deyi saf olarak elde etmek ¢cogu zaman dogru degildir. Bunu bir 6érnekle acikla-
mak istiyorum. Soganda, aygiceginde ve bazi elma tiirlerinde bol miktarda bu-
lunan quercetin prostat i¢i iltihaplanmalarda (prostatit) oldukga etkili dogal bir
antibiyotiktir. Amerika’'da prostatit hastalari i¢in ProstaO adi altinda saflandiril-
mis quercetin tabletleri satilmaktadir. Bu haplari kullanan hastalarin bircogunda
alerji, eklem yerlerinde sisme ve agr gibi sikayetler olmaktadir. Ayni miktardaki
guercetin tablet olarak degil de, bulundugu sebze veya meyve kiri Gzerinden
alindig1 durumda hastalarin herhangi bir sikayet olmamaktadir.

Bu duruma agiklik getirmek istersek, sdylenecek sey sudur: Meyve veya
sebze kiru Gzerinden quercetin aldigimiz takdirde beraberinde bir¢ok med-
yator ve quercetininin islevini artirici yardimci maddeyi de almaktayiz. Ayrica,
guercetinin alerjen 6zelligini ortadan kaldiran anti-alerjen maddeleri de yine o
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sebze ve meyveden almaktayiz. Bunun sonucu olarak da, saf haldeki querceti-
nin yan etkilerini yasamamaktayiz.

Size bu konuda bambaska bir 6érnek daha vermek istiyorum. C-vitaminini
1922 yilinda kesfeden ve bu ¢alismasindan dolay! da Nobel Odiliine hak kaza-
nan Szent Gyérgy'den bahsetmek istiyorum. Gyorgy o yillarda bitkilerden elde
ettigi C-vitamini ve C-vitaminini (askorbik asit) izole etme Uzerine (saflastirma)
calismaktadir. Bir giin yanina bir arkadasi gelir ve dis etlerinin ¢ok sik kanadi-
gindan bahseder. Bunun lzerine Gyorgy laboratuarindan bir miktar C-vitamini
verir.

C-vitamini capillariprotective (kilcal damarlarin ¢atlamasini dnleyici) 6zel-
lige de sahiptir. Arkadasi daha ikinci giin dis etlerindeki kanamanin durdugunu
sdyler.

Aradan 5-6 ay gectikten sonra arkadas! tekrar ayni sikayetle gelir. Bunun
Uzerine Gyoérgy arkadasina tekrar C-vitamini verir. Aradan bir hafta gectikten
sonra arkadasi telas icerisinde gelir ve verdigi preparatin hi¢ faydasini gérmedi-
gini ve dis etlerinin ayni sekilde kanamaya devam ettigini sOyler. Gyorgy bu son
verdigi preparatin arkadasinin sorununa daha etkili ¢éziim getirecegini bek-
lerken, saskinlik icinde kalr. “Nasil olur da etki etmez?” diye distnir. Gegen
zaman igerisinde C-vitaminini neredeyse saf hale getirmesine ragmen neden
etkili olmamistir? Bunun Uzerine tekrar saflastirlmamis C-vitamini preparatini
verir ve sonug tekrar basarihdir. Bunun sebebi nedir?

Gyorgy, eger verdigi saf C-vitamini preparatinin en az bes katini vermis
olsaydi, arkadasinin dis eti kanamasi duracakti. Ginimiizde artik bu tiir prepa-
ratlar (ilaglar, tabletler) hep saf haldedir. Bu nedenle, dogal besinler tizerinden
miligram diizeyinde alinan C-vitamini yeterli olurken, saf haldekiler neredeyse
gram dizeyine ¢cikmak zorundadir. iste, Gyérgy’nin karsilastigi durumda da
bdyle olmustur.

Degerli okuyucu, burada birinci derecede etken olan siiphesiz ki C-vitami-
nidir. Ancak, karisimin icerisinde miligram duizeyindeki C-vitamininin islevini ar-
tiran birgok yardimci etken madde saflastirma surecinde uzaklastirildigindan
beklenenin aksine etkili olamamistir. Bu nedenle saf halde verilen C-vitamini
daha yuksek dozda verilmek durumundadir. Yukarida da bahsettigim gibi, bir
bitkinin tedavi gliciinu igerdigi tek bir etken maddeye baglamak dogru degildir.
Tedavi amagl kullanilan bir bitkinin icerdigi onlarca biyoaktlf maddeyi, kompleks
(karmasik) bir bitin olarak degerlendirmek gerekir. Bu kompleksliginin arkasin-
da da yine ¢ok karmasik bir sekilde hastaligl tedavi etme 6zelli§i yatmaktadir.

ATATURK IL HALK KUTUPHANESI
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Bitkinin icerdigi onlarca biyoaktif maddenin bu kompleks yapisal bitunlaga,
tedavi boyunca metabolizmada bir cok mekanizmayi da (multifaktoriyel) ayni
anda harekete gecirdiginden, bitkisel kirlerin uygulama sireleri de zaman al-
maktadir. Bu nedenle bitkisel kirlerin uygulama sureleri, farmakolojik ilaglarin
kullanim sirecine gore daha uzun olmaktadir. Biyoaktif maddelerin kompleks
bitiinligld oldugundan ve ayni anda multifaktoriyel olarak viicudumuzda ¢ok
saylda mekanizmay! harekete gegcirdiginden, in-vivo takipleri de gunimizin
laboratuar imkanlariyla pek mimkin olamamaktadir. Bazi durumlarda bes-alti
veya daha fazla degisik bitkinin karisimindan olusan kirlerin uygulanmasi du-
rumundaysa bilimsel olarak yorum getirmek ¢ok daha fazla zorlagsmakta hatta
tamamen ortadan kalkmaktadir.

Baska bir érnek daha vermek istiyorum. Demir eksikligi ¢cekenlere, demir
tabletleri verilir. Eger, bu tableti alan kiside C-vitamini eksikligi varsa, takviye
olarak alinan demirin bagirsaklarda emilmesi zorlasir, ¢linki C-vitamininin, de-
mirin bagirsaklarda emilmesini kolaylastiran islevi ortadan kalkmistir.

Kitabin, 1spanakla ilgili boluminde ¢ok dnem verdigim bir 6rnek daha bu-
lacaksiniz. Kitabimi son baskiya hazirlarken, Norvegli bir grup bilim adami Ar-
chives of General Psychiatry adh derginin Eylil 2003 sayisinda 6.000 Kkisi
Uzerinde yaptiklari arastirma sonugclarini acgikladilar. Depresyon uzerine yapil-
mis olan bu arastirma bazi konulara aciklik getirmesi bakimindan son derece
onemlidir. Ancak, arastirma sonuglarina gore 6nerilen bitkisel ¢ézimler yanlis-
tir. Bunun neden yanlis oldugunu ispanakla ilgili bélimde bulabilirsiniz.

S8z etkin maddelerden aciimisken, bir konuya daha agiklik getirmek isti-
yorum. Meme ve prostat kanserine karsl onleyici gucu olan lycopen maddesi,
miktar olarak en fazla karpuzda bulunmaktadir. Cok daha az oranda olmak tze-
re domateste lycopen icermektedir. Karpuzda miktar olarak ¢ok daha fazla lyco-
pen bulunmasina ragmen, viicudumuza domatesten aldigimiz lycopen miktari
hem daha fazla hem de ¢ok daha etkilidir. Clinkii domateste bulunan medyator
ve fonksiyonel yardimci maddeler karpuzda bulunmamaktadir. Bu nedenle ly-
copeni viicudumuza en uygun ve miktar olarak da en fazla domatesten aliriz.
Unutmayiniz ki, etkin bir maddeyi viicudumuza miktar olarak en fazla bu-
lundugu bitkiden aliriz diye bir kural kesinlikle yoktur.

Yeri gelmisken, etkin maddenin viicuda alinmasinda karsit rol oynayan,
yani etkin maddenin hicre icerisine alinmasini (girisini) engelleyen bir faktor-
den daha bahsetmek istiyorum. Bu faktér MDRP1 (Muitiple Drug Rezistens
Protein-1) adi verilen ve hemen hemen insan viicudundaki butin hicrelerde
bulunabilen bir proteindir. ilag sanayisinde olduk¢a dnemli bir konudur. Ciinki
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alinan bir ilag hucre igine girdikten sonra MDRP1 proteini tarafindan hucre disi-
na tasinir. Béylece, o ilacin tedavi giicl zayiflar veya tamamen ortadan kalkar.

MDRP1 maddesi her insanin hicrelerinde farkli oranda bulunur. Bu neden-
le tedavi amach ilag alan bir hasta iyilesirken, baska bir hasta ayni ilacin yara-
rini gérmeyebilir. Bu, igerisinde bulunan MDRP1 maddesinin ne kadar aktif ve
sayica ne kadar ¢ok olduguna baglidir. Eger, sayica ¢ok ve ayni zamanda da
aktifse, hastanin aldigi ilacin 6nemli bir kismi MDRP1 tarafindan tekrar hiicre
disina tasinir ve ilacin tedavi glici azalmis olur.

Ayni durum, bitkilerin igerdigi etkin maddeler i¢in de kismen s6z konusudur.
Bitkisel bir kuruin tedavi edici glicinden basarili bir sonu¢ alan bir hastayr di-
stiniiniiz. Baska bir hasta ayni bitkisel kird kullanarak ayni derecede basarili
bir sonu¢ alamayabilir. Bunun nedeni, yukarida bahsetmis oldugum MDRP1
maddesinin rol oynuyor olmasidir.

Degerli okuyucu, bu noktada tekrar hatirlatmakta fayda goruyorum. Hicbir
insanin metabolizmasi bir baska insanin metabolizmasinin aynisi olamaz. Bu
nedenle, sizin icin ¢cok basarli olan bir kur bir baskasinda ayni oranda basa-
rih olmayabilir. Bu nedenle kitabimda ayni rahatsizlik igin farkh kirler dnermis
bulunmaktayim. Burada su noktayi da belirtmekte fayda var; tedavi amagh kul-
lanilan kiriin basarisi ve etki derecesi, o kisinin yasina, varsa kullandig ilaca,
hamilelik durumuna veya seker hastasiysa seker hastaligina vs. baghdir.

DIKKAT !

m Hicbir bitkisel ¢ayi sifali gicu vardir diye aliskanlik haline getirmeyiniz.
Hemen belirtmekte fayda goriiyorum, bazi insanlar hemen hemen her giin
taze nane cay icerler. Bu kesinlikle yanlistir. Cunkl her gin igilen nane cay!
karaciger metabolizmasinin sagliksiz ¢calismasina neden olmakta ve karacigeri
yormaktadir. E@er, U¢ hafta boyunca her gun bir cay bardag! nane cayi
icerseniz, mutlaka en az on bes giin ara vermeniz gerekir.

m Karacigerle ilgili rahatsizligi olanlarin naneden ve nane ¢ayindan uzak
durmalari gerekir.
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Bitkileri
olumsuz etkileyen
faktorler

Eger bir rahatsiziginiz yoksa ve metabolizmaniz saglikli bir sekilde ¢alisi-
yorsa bitkisel ilaglar gicli bir yardimci tedavi seklidir. 1900°li yillarin baslarina
kadar bitkilerin sifa veren gugleri tzerine yazilmis birgok kitap vardir. Bu ki-
taplarda belirtilen bazi bitkilerin giinimizde ayni derecede sifa verme gugleri
kalmamistir.

Bunun birinci nedeni ginimiiz insaninin o dénemlere goére ¢ok farkli bes-
lenmesi ve c¢evre sartlarinin o dénemlere goére olduk¢a de@ismis olmasidir.
Cevre sartlarinin insan sagligini olumsuz etkiledigi bir gercektir. Sanayi atik-
larinin denizlere veya akarsulara verilmesi sonucunda, bu ortamlarda yetisen
su Urunlerini tiketen insanlar olumsuz yonde etkilenmeye baslamistir. Tarim
sektdrinde kullanilan zirai ilaglarin yok ettigi parazitler topraga dismekte, bu-
radan beslenen kiimes hayvanlarinin etleri ve yumurtalari yoluyla yine insana
geri dénmektedir.

Ayni sekilde tarim alanlarinda kullanilan bdcek ilaglari, otlarin tzerine de
gelmekte ve yine bu alanda yayilan (otlayan) buyuk bas hayvanlarin bu otlari
tiketmesi sonucunda gerek sutleri ve gerekse de etleri yoluyla insanogluna
kirlenmis halde geri donmektedir. Sanayi baca gazlari ve kullandi§imiz arag-
larin egsoz gazlari, soludugumuz havayi kirletmekte (kontaminasyon) bunun
sonucundaysa insan sagligi olumsuz etkilenmektedir.

Marketlerden aldigimiz besinlerin ¢cogu sentetik kimyasal kaplar icinde
saklanmaktadir. Besinlerin uzun muddet bu sentetik kaplarin icinde bozulma-
dan kalabilmeleri icin degisik kimyasal maddeler kullaniimaktadir, insanlar igin
durum bdyledir. Tim bu olumsuz etkenler mevcut rahatsizliklarimizin seyrini
degistirebilmek i¢in yeterli olabilmektedir.
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Peki, ya bitkiler? Kendilerinden saglik, sifa ve tedavi bekledigimiz bitkiler
acisindan durum nasildir? Onlar bu olumsuz cevre faktorlerinden etkilenmiyor-
lar m? Suphesiz onlar da sanayi baca gazlarindan, zirai ilaclardan ve hizla
degismekte olan gevre sartlarindan olumsuz etkilenmektedirler.

Buradan cikan sonug, Tedavi amagch kullanilacak bitkilerin mumkin oldugu
kadar sanayi bolgelerinden uzak olanlarinin toplanmasi gerektigidir. Bulunduk-
lar cevrede veya ortamda zirai ilag kullanimi yapiliyorsa, bu bélgelerde yetisen
bitkiler tercih edilmemelidir. Ozellikle arag trafiginin yogun oldugu yol kenarla-
rinda yetisen bitkileri kesinlikle kullanmamak gerekir.

Bitkilericin birer toksin olan dis etkenleri su sekilde siralayabiliriz:

Oksidatif smog : NO2, 03, Peroxyacetylnitrat (PAN)
Rediiktif smog 1502,

Asitler :HF, H2S04, H2S03, HCI

Tozlar : Sanayi kaynakli tozlar

Fitoefektorler : Etilen, pulverize herbizidler ve pestizidler

Allelopatik efektorler :Terpenoidler

Son yillarda bazi meyveleri ve 6zellikle de bazi sebzeleri etkileyen olumsuz
faktorleri asagidaki tabloda agiklamak istiyorum. Bunlarin basinda gevre faktor-
leri, zirai ilaglar ve bitkiye verilen hormonlar gelmektedir. Almanya’da Rostock
Universitesi Tip Fakiiltesi Cevre Saghg Kiirsuisi'nden bir grup bilim adami yap-
mis olduklari arastirmalar sonunda bazi sebze ve meyvelerin icerdikleri mineral
ve vitaminlerin son 10 yilda nasil giderek azaldigini ortaya koymuslardir.

Asagidaki tablodan da gorulecegi gibi on yil iginde (1985 -1996) sebze ve
meyvelerin mineral ve vitamin oranlarinda hizh bir diisiis yasanmistir. Ornegin,
muzda 10 yil icerisinde folik asit miktari %84 oraninda azalirken, muzun orta-
lama olarak igerdigi vitamin B6da ise %92’lik bir azalma g&zlemlenmistir.

Elmanin yliiz graminda bulunan ortalama 6 mg C vitamini, on yil icerisinde
1 mg‘a dismustir. 1985 yilinda 1spanagin yiiz graminda 60 mg magnezyum
bulunurken, aradan gecen 10 yillik zamanda bu miktar 19 mg’a inmistir.

Ne acidir ki, bazi 6nemli sebzelerde ve sifali bitkilerde bulunan etkin mad-
delerde de durum az cok béyledir. Ulkemizde sifa giicii cok yiiksek olan tibbi
bitkilerin bulundugu bazi alanlarin zaman kaybetmeden koruma altina alinmasi
gerektigini tekrar vurgulamak istiyorum. Tarimla ugrasan kéylulerimizin ve ge-
lecek nesilleri olusturacak olan ¢ocuklarimizin da bu konuda egitilmeleri sarttir.
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Tipki Avrupalllar gibi, bizler de 6zellikle ¢ocuklarimiza ve genclerimize ulke-
mizde yetisen essiz sifali bitkilerimizi tanitmali ve onlari korumanin vatana ve
kendi geleceklerine hizmet oldugunu agik bir sekilde anlatmaliyiz.

» > SEBZE VE MEYVENIN DUNU VE BUGUNU

Mineral 1985 mg /1009 1996 mg /100 g Fark

Brokoli Kalsiyum 103 33 - %68
Folik asit 47 23 - %52

Magnezyum 24 18 - %25

Fasulye Kalsiyum 56 34 - %38
Folik asit 39 34 - %12

Magnezyum 26 22 - %15

Vitamin Be 140 55 - %61

Patates Kalsiyum 14 4 - %70
Magnezyum 27 18 - %33

Vitamin C 20 25 - %25

Ispanak Magnezyum 60 19 - %68
Vitamin B6 200 82 - %59

Vitamin C 51 21 - %58

Muz Kalsiyum 8 7 - %12
Folik asit 23 3 - %84

Magnezyum 31 27 - %13

Vitamin B6 330 22 - %92

Cilek Kalsiyum 21 18 - %14
Magnezyum 12 13 + %8

Vitamin C 60 13 - %68

Elma Vitamin C 6 1 - %80
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Kanseri
Onleyebilmek

Degerli okuyucu, Diinya Saglik Teskilati'nin verilerine gére kanserin olu-
sumunda beslenmenin roli %35, alkol ve sigara aliskanligiysa %36 oraninda
etkilidir. Yani, yanhs beslenme ve kétu aliskanliklarimiz kanserin olusumunda
%71 oraninda etkin rol oynayabilmektedir. Geriye kalan %29'u ise bazi ilaclar,
virisler ve bakteriler, yasadigimiz ortamdaki havanin kirliligi, stres, fazla oranda
maruz kalinan glines 1s1§1 ve kalitimsal (irsi) etkenler olusturmaktadir.

Bazi bilim adamlari kanserin olusumunda beslenmenin %10 ile %70 ara-
sinda degisen bir etkisi oldugunu savunur. Tim bu saydiklarimiza dis faktorler
diyebiliriz. Her ne kadar genetik yapimizin gen dizilimi son bir-iki yildir agik¢a
ortaya konulmussa da, genetik yapiyi bir butiin olarak disindigimizde, gen-
lerin kendi aralarindaki etkilesimi (gene interaction) hakkinda neredeyse hicbir
bilgi yoktur. Bu konudaki ¢alismalarin sonu¢ vermesi icin insanoglunun birkag
ylzyila daha ihtiyaci vardir. Clnki her insan kendi basina, genetik yapisiyla
“6zel” dir. Higbir insan yoktur ki, genetik yapisi bir baskasiyla ayni olsun. Yani,
her insan orijinal olarak yaratiimis olup, bir baska 6zdesi yoktur ve bulunamaz.

Aslinda, higbir insan temelde saglkh degdildir. Kisaca, saghkh insan
yoktur. Her insan, genetik yapisi icerisinde zamana bagl olarak program-
lanmis heniiz ortaya ¢cikmamis bircok hastalik tasimaktadir, iste, yanlis
beslenme, sigara ve alkol, viicuda zaman icerisinde disaridan alinan mikroor-
ganizmalar, bakteriler veya virtsler, besinlerin icerdigi organik toksinler ve agir
metaller veya sagliksiz ¢evre sartlari ve ruh hali programlanmis bu hastaliklarin
erken zamanda ortaya ¢ikmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Clnki bu olumsuz
sartlar hem genetik yapinin bozulmasina hem de hicrenin sagliksiz ¢calisma-
sina neden olur.

Degerli okuyucu, tam bu noktada E-vitamininin édnemini vurgulamak is-
tiyorum. Yukarida belirtmis oldugum dis etkenlerden dolayr genetik yapinin
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calisma duzeninin bozulmasina karsi genleri glclendiren, genlerin olumsuz
etkilenmesini engelleyen, hatta baslangicta bozulmus genleri tamir edebilen
E-vitaminidir. Olgilyl kagirmadan, hekiminize danisarak E-vitamini almanizi
tavsiye ederim. Olgiisuniin disinda fazla alinan E-vitamini yorgunluk yapar ve
vlcut icin zararlidir.

Biz farkinda olmadan viicudumuz siirekli olarak kansere karsi denetim yap-
makta ve savasmaktadir. Her saglikli insanda, yirmi dort saat icerisinde en az
50 defa kanser hiicresi olusmaktadir. Ancak, vicudumuzun bagisikhk sistemi
olusan bu kanser hicrelerini yok etmektedir. Bu nedenle gi¢li bir bagisiklik
sistemi ¢ok dnemlidir. Gucli bir bagisiklik sistemi icin sebze ve meyve tiketimi-
ne 6zen gdstermek, temiz havada dolasmak, asiri hayvansal yagd tuketiminden
uzak durmak, spor yapmak gibi bir¢cok tavsiyede bulunulabilir.

insan vicudunda bir saniyede milyonlarca degisik biyokimyasal reaksiyon
olusmaktadir. Bu reaksiyonlarin tamamina kabaca metabolizma diyebiliriz. Bu
reaksiyonlarin bazilarinda serbest radikaller (free radicals) olusmaktadir. Bu
serbest radikaller hiicre zarina veya hucre ¢ekirdegindeki genlere zarar verebil-
diginden, kanser hicrelerinin olusumunda dnemli bir rol oynayabilmektedirler.
Bu noktada belirtmek isterim ki bagisiklik sisteminin saglikh ve dengeli besle-
nen bir insanin viicudunda olusan serbest radikallere ihtiyaci vardir. Sigaranin
ve alkoliin neden oldugu asiri serbest radikal Uretimi vicudumuz igin stiphesiz
ki zararhdir. Ancak, serbest radikallerin viicudumuzdaki olusumunu tamamen
olumsuz bir olay gibi tanitmak yanlistir. Bunlar bagisiklik sistemimiz icin de ge-
reklidir. Bu konuya yeri geldikge agikhk getirmekteyim.

Degerli okuyucu, bazi insanlar isleri geregi uzun zaman (oniki saat ve yu-
karisi) yemek yememektedirler ve bu durum onlarin yasam bicimi haline gel-
mektedir. Uzun zaman araliklarinda besin almayan vicudun metabolizmasi
farkli calismaya baslamaktadir. Boyle durumlarda viicut daha fazla toksin ve
serbest radikal Uretiyor demektir. Ben, bu durumu kanser olusum riskini artiran
bir faktér olarak degerlendiriyorum. iki 6gin arasinda alti saatten fazla zaman
gecirmeyiniz. Vicudunuzu kesinlikle susuz birakmayiniz. Mutlaka giin boyu be-
lirli araliklarda su icmeyi aliskanlik haline getiriniz. Su, susayinca igilmemelidir.
Vicudumuzda olusan toksinlerin atilmasi icin mutlaka suya ihtiyacimiz vardir.
Kitabimda suya ayri bir bélim ayirdim. Bu boélimi okumanizi énemle tavsiye
ederim.



Bitkisel Saglik Rehberi 59

Antioksidanlar

Kanser hiicre olusumunda buyik énemi olan serbest radikallerin yok edil-
mesinde etkin rol oynayan maddelere antioksidan denilir. Bazi antioksidanlar,
hem antioksidan hem de antioksidan koruyucu gérevi gérirler. Onemli antiok-
sidanlardan bazilan sunlardir: Lykopen, quercetin, sulforafen, C-vitamini, E-vi-
tamini ve beta-karotendir.

Lycopen domateste ve karpuzda bol miktarda bulunur. Hem gugli bir anti-
oksidan hem de prostat ve meme kanserine karsi glcli bir dnleyicidir.

Ouercetin kuru soganda bolca bulunmaktadir. Ouercetin ayni zamanda
hem tabii (dogal) bir antibiyotik, hem agdr kesici 6zelligi olan bir antioksidan,
hem de kanser hicrelerine kargl savasan etkin bir maddedir.

Sulforafen brokolide bulunan ¢ok énemli bir maddedir. Sulforafen madde-
si, vicudumuzda kanser hicrelerine karsi etkili olan bazi enzimleri uyararak,
kanserin ortaya ¢ikmasina (olusmasina) engel olur. Sulforafen maddesi taze
brokoli filizlerinden tablet olarak Uretiimekte ve Amerika'’da son birkag yildan
beri 6zellikle hem prostat kanserinin tedavisinde hem de prostat kanserine kar-
sI Onleyici olarak kullaniimaktadir.

Antioksidanlari sadece disaridan, besinler lizerinden almayiz. Vicudumuz,
serbest radikallere karsi 6nemli birgok antioksidani kendisi de dretir. Viicudu-
muz Urettigi antioksidanlar koruyucu ve savunucu sistemler de gelistirmistir. Bu
savunucu sistemlerin bazilari hucre igerisinde, bazilar hicre zarinda (memb-
raninda) bazilar da hicre disinda bulunmaktadir. Viicudumuzdaki antioksidan-
lari koruyan veya savunan bazi maddelere drnek vermek gerekirse transferin,
albumin, katalaz, siiperoksit, dizmutaz sayilabilir. Degerli okuyucu, son yillarda
moda haline gelen antiaging (yaslanmaya karsi) ve sentetik ya da tabii olarak
satilan antioksidan tabletlerinin bilingsizce kullaniimasi olumsuz sonuglar vere-
bilir. Bunlari hekiminize danismadan tiketmeyiniz.
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» > BAZI SERBEST RADIKALLER

Hidrojenperoksit Superoksit anyon radikali
Hidroksil radikali Singulet oksijen
Hidroperoksit radikali

» > HUCRE ICERISINDE, MEMBRANINDA VE DISINDA
BULUNAN ANTIOKSIDAN KORUYUCULAR

Katalaz Vitamin E
Peroksidaz Fosfolipaz
Hidroperoksit radikali Albumin

Beta-karoten Urik asit
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Kanserden korkma, gec
kaBmaktan kork

Bir hastaligi 6nlemek amaciyla uygulanan tedaviyle hastaliga yakalandik-
tan sonra uygulanan tedavi tamamen farklidir. Kansere yakalandiktan sonra
uygulanan tedavi yontemleri: ameliyat (operasyon), ila¢ tedavisi (kemoterapi),
1Isin tedavisi (radyoterapi) ve kanser hicrelerinin yerine ve durumuna gbre
hormon tedavisidir. Birinci derece akrabalarinda bagirsak, meme veya pros-
tat kanseri olan bir insan, kalitimsal olarak kansere yakalanma riski altindadir.
Bu ylizden dizenli araliklarla hekime giderek kontrolden ge¢cmesi gerekir. Ayni
sekilde belirli yas gruplarindaki kadin ve erkeklerin yilda en az bir defa hekim
kontroliinden ge¢cmesi Onerilir. Buradaki amag erken teshistir. Kanser tedavisin-
de erken teshis durumunda basar orani ¢ok yuksektir. “Kanserden korkma, gec¢
kalmaktan kork” denilmesinin nedeni budur.

Suphesiz ki, erken teshis amaciyla diizenli araliklarla kontrolden ge¢cmek
gerekli ve sarttir. Ancak, dizenli olarak hekim kontrolinden ge¢gmek demek,
kanser olusumuna karsi énlem alindi anlamina gelmez. Kontrolden “temizsiniz”
denilerek ¢ikan hastanin sevinci bir sonraki kontrole kadar sirecektir. Bu sure
icerisinde o insanin huzursuzlugunu, korkusunu ve yasayacagl heyecani di-
stinebiliyor musunuz? Bir sonraki hekim kontroliinii beklemekten baska caresi
yoktur. Kanserin ortaya ¢ikmasinda glnler ve hatta saatler bile cok dnemlidir.
Bir giin 6nce ‘temiz” olan bir insan, bir giin sonrasinda kansere yakalanmis
olabilir. Bu durumda olan bir insan igin, bir yil sonraki kontrolii beklemek ¢ok
gec¢ kalinmasina neden olabilir.

Kanser hicresinin olusumunu 6nleyici tedavi (preventive, prophylaxe)
var midir? Hangi tedbirler alinabilir?
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Avrupa’da son bir kag yildan beri, saglikh insanlarin hastaliklara yakalanma-
malari igin 6nleyici tedavi sekilleri tzerinde tartisiimaktadir. Clnkl hastaligin
tedavisi, 6nleyici tedaviden ¢ok daha pahaliya gelmekte, ayni zamanda da has-
talik donemi ve sonrasi biyuk is giicii kaybina neden olmakta, bununla beraber
organlarda da kalici sorunlara neden olabilmektedir. Bu ytzden, alternatif tedavi
yontemleri blylk bir hizla arastiriimaya baslanmistir.

Ne acidir ki, kanser hastalarinin yakinlar alternatif tedavi yollarini hastahgin
son dénemlerinde arastirmakta ve ¢6zumi son ¢are olarak bitkisel tedavide ara-
maktadir. Bunun ¢ok yanlis oldugunu distuniyorum. Baslangictaki radyoterapi
velveya kemoterapi sonrasinda hemen uygulanacak olan bitkisel kiirlerle hasta-
i§in seyri ve kanser hastasinin yasam kalitesi buyik oranda dizeltilebilir. Bitki-
sel kirler, kanser hastasini takip eden hekime danisarak kolaylikla uygulanabilir.

Bitkisel tedavi yontemlerinin basvurulacak son ¢are olamayacagina ve ol-
mamasi gerektigine inanan bir bilim adami olarak bitkisel kiirlerin kanser hiic-
relerinin olusumuna karsi 6nleyici ve tedavi edici etkileri hakkinda uzun yillardir
arastirma ve incelemeler yapmaktayim. insanhiyin hizmetine sundugum arastir-
malarimdan biri de arslanpencesi hakkindadir. Leontice leonto- petalum (arslan-
pencesi) bitkisi meme, rahim, lenf bezi ve prostat kanserinin olusumuna karsi
mikemmel bir dnleyicidir. Diger taraftan patates bagirsak kanserinin olusumunu
onleyici olarak, tabiat ananin insanlara sundugu sonsuz nimetlerden bir digeridir.
Ayni zamanda bagirsak kanserinin tedavisinde de oldukga etkili bir sebzedir.

Domates, icerdigi lycopen maddesinden dolayr meme kanserini ve prostat
kanserini onleyebilmektedir. Ancak, kullanilacak olan domatesin hormonsuz ve
transgen olmayan tohumdan yetistirilmis olmasi gerekir. Akdeniz bélgesinin tipik
bitki ortiistindeki kegiboynuzunun (harnup) akciger kanserini dnlemedeki giicl
bulunmaz bir nimettir.

Brokolide bulunan sulforafen ve beyaz lahanada bulunan indol-3-carbinol
maddeleri prostat kanserine karsi guglia bir dnleyicidir. Her iki etkin maddenin
de Onleyici giicu yapilan birgok klinik deneyle kanitlanmistir. Havucun, deri ve
akciger kanserlerinin olusumunu engelleyici 6zelli§i uzun zamandir bilinen bir
gercektir. Hemen belirtmekte fayda gortiyorum, yukarida belirtilen bitki ve seb-
zelerin belli kullanim sekilleri vardir. Bunlari bir kiir olarak uygulamak gerekir.
Her kiriin kendine gére uygulama kurallari ve siresi vardir. Bunlara dikkat edil-
mesi kurlerin basaril olabilmesi igin fazlasiyla 6nemlidir.

Domates, prostat ve meme kanserini 6nliyor distincesiyle égunlerde agir-
likli olarak domates tiiketmek o6nleyici bir tedavi degildir. Belirtmekte fayda
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g6rdigim bir nokta da sudur. Bazi kisiler sebzenin mimkin olduju kadar az
haslanmasi gerektigini savunur. Clnki uzun zaman haslanan sebze icerdigi
vitaminleri kaybeder.

Bu goris kesinlikle dogrudur. Ancak, yapilacak olan kirlerde vitaminler ve
mineraller birinci derecede dnemli degildir. Onemli olan o sebzenin icerdigi
tedavi edici etkin maddelerin haslama suyuna gecmesidir. Vitaminleri zaten
gunlik hayatimizda tikettigimiz bircok besinden yeteri kadar almaktayiz. Halk
arasinda yanlis bilinen diger bir géris de, haslama esnasinda sebzenin mi-
nerallerini de kaybettigidir. Bdyle bir sey kesinlikle sz konusu degildir. Cunki
mineraller inorganik maddeler olup, degil saatler giin boyu haslasaniz da hig bir
sekilde kaybolmazlar.

Degerli okuyucu, yukarida belirtilen onleyici tedbirleri uygulamak, hekim
kontroliine gerek yoktur anlamina kesinlikle gelmez. Hekim kontrol ve énerile-
rini ihmal etmeyiniz.
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Kanser
ve genetik yapi

Degerli okuyucu, genetik denilince anne veya babadan ya da hem anne-
den hem de babadan (irsi) kanser genlerinin alindigi disundlir. Bu ifade tarzi
dogru olmakla beraber yetersizdir. Cunkl kanser sadece irsi degildir. Yanhs
beslenme, dis etkenler ve ¢evresel faktorler kanser olusumunda 6nemli rol oy-
namaktadirlar.

Bagirsak kanseri anne veya babada gorilmusse, ¢cocuklarin bu kanser tiri-
ne yakalanma riski irsi olarak %23’dir ve bagirsak kanseri diger tim kanser tiir-
leri arasinda irsi (genetik) olarak en yilksek orana sahiptir. Ornegin, bir babada
bagirsak kanseri ortaya ¢ikmissa, ¢ocugunun da bagirsak kanserine yakalan-
ma riski %23'dir. ikinci siray! ise %15 ile meme ve prostat kanseri almaktadir.

Kanser ve
hormon dengesi

Son yillarda, prostat ve meme kanseri olusumunda hormon dengesinin
onemli bir rol oynadigi bilim adamlar tarafindan da kabul edilmistir. Bunun nasil
olabildigini size bir érnek vererek agiklamak istiyorum. Vicudumuzun degisik
bélgelerinde cok sayida degisik hormonlar uretilmektedir. Ornegin, bébrek ustii
bezlerinde Uretilen adrenalin hormonu, testislerde Uretilen testosteron hormo-
nu, yumurtaliklarda Uretilen 6stradiol ve progesteron hormonlari, pankreasta
Uretilen instlin ve glucagon hormonlari gibi.
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Uretilen hormonlar kana gecerek ilgili organa tasinirlar. Taglyicisina bag-
lanmamis ve serbest halde kanda dolasan hormon, ilgili organa gelse dahi or-
gandan iceri giremez. Girebilmesi i¢in tasiyicisina bagl olarak gelmesi gerekir.
Bu tasima islemini belli proteinler tistlenmistir. Uretilen bir hormon kendine 6zgii
belirli proteinlere baglanarak ilgili organa tasinir.

Ornegin, testislerde (retilen testosteron hormonu, SHBG (Sexuel-Hor-
mon-Bonding-Globulin) adll proteine baglanarak ilgili organa tasinir (goéturdlar).
Testosteron hormonunu tasiyan SHBG proteini karacigerde uretilir. Karaciger-
de dretilen SHBG proteinini de &strojen hormonu kontrol etmektedir. Taslyici
proteinine baglanmamis bir hormon ilgili organdan iceri giremez. iste, bu nok-
tada prostat istisna teskil etmektedir. Yani, testosteron hormonu serbest olarak
(tastyici proteini SHBG ye baglanmadan) prostatin igerisine girebilmektedir.
Serbest haldeki (tasiyici proteinine baglanmamis) testosteron hormonunun ra-
hatca girebildigi tek organ prostattir.

Erkeklerde, yasa bagl olarak strojen hormonu giderek azalmaktadir. Ost-
rojen hormonunun azalmasi demek, karacigerde uretilen SHBG taslyici pro-
teininin de azalmasi demektir. Hatirlayiniz, éstrojen hormonunu SHBG'nin ka-
racigerdeki Uretimini kontrol etmekteydi. SHBG azaldidi icin, serbest haldeki
testosteron hormonunun sayisi da dogal olarak artacaktir. Cok sayida serbest
testosteron hormonu prostattan iceri girecektir. Testosteron hormonu prostat
icerisinde daha aktif olan DHT'ye (DIHydroTestosteron) donismektedir. DHT,
prostatin biylimesine neden olmaktadir. Sonugta, iyi huylu prostat blyumesi-
nin (benign prostate hyperplazy) ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir.

Eczanelerde iyi huylu prostat bilylimesine karsi satilan ilaglarin esas amaci
DHT'nin olusumuna engel olmaktadir. DHT olusumunu frenleyen ilag, dolay-
I olarak prostat biyiimesini de engellemis olur. Testosteron-Ostrojen hormon
dengesizligi bazi durumlarda prostat tizerinde dejeneratif etki yaparak prostat
kanserinin olusmasinda etken rol oynayabilmektedir.

DHT'nin olusumunu engelleyen ilaglar nasil etki ediyor seklinde bir soru so-
rabilirsiniz. Cevap oldukca basittir. Testosteron hormonunu DHT'ye dondstiren
5-alpha-rediktaz enzimidir. EGer, 5-alpha-rediiktaz enzimini frenlersek (inhibe
edersek), testosteron hormonu da DHT’'na daha az ddnusecektir. i§te, bu ko-
nuda alinan ilaglarin hedefi 5-alpha-rediktaz enzimini frenlemektir (yavaslat-
maktir). Bu frenlemeye tip dilinde inhibe etmek, frenleyen maddeye de inhibitor
denir. Kisaca, bu konudaki ilaglara 5-alpha-rediktaz inhibitéri adi verilir.
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Kanser hastalan ve
asin yorgunluk

Kemoterapi (ilag tedavisi) ve/veya radyoterapi (1sin tedavisi) sonrasi hasta-
larda asin yorgunluk goértlmektedir. Sonraki giinlik yasamlarinda da bu yorgun-
luk devam etmektedir. Kanser hastalarinin yorgunlugu uykularini almalarina ve
dinlenmelerine ragmen ge¢cmemektedir. 2005 yilinin yaz aylarinda Almanya,
ingiltere, Fransa, italya ve ispanya’da 250 kanser hastasiyla yapilan birebir
gorismelerin sonugclari Pariste 13.ECCO Kanser Konferansi’'nda agiklandi.
Yapilan agiklamada kanser hastalarinin yorgunluklarinin temel nedeninin kan-
sizhga (anemi) bagh oldugu belirtilmistir. Clnki radyoterapi veya kemoterapi
kan spektrumunu biylk oranda etkileyerek, anemiye ve platelet (trombozit)
dususune neden olmaktadir. Bu hastalarin yorgunluk sikayetleri, onlarin ginlik
hayatlarini oldukg¢a olumsuz etkilemektedir. Basit bir ¢arsi-pazar alisverisi, te-
miz havada dolasmak veya evde kendileri i¢in bir seyler hazirlamak onlar igin
adeta bir zulim olabilmektedir.

Tdm bunlarin arkasinda yatan temel neden asir yorgunluk halidir. Bu yor-
gunlugun nedeni kansizlktir. Kansizhga bagh yorgunluk durumu %75 oraninda
kemoterapi sonrasi ortaya ¢ikmaktadir. Kanda bulunan ve oksijenin tim viicuda
tasinmasini saglayan alyuvar sayisinin (daha dogrusu hemoglobin sayisinin)
distik olmasi yorgunlugun birinci nedenidir. Bu durumda olan hastalara alyuvar
sayisini artirict ilaglarin verilmesinin nedeni budur. Kansizhigin, yorgunlugun
disinda neden oldugu diger bir durum da depresif olma halidir. Kanser has-
talarinin ruh hali gin icerisinde degiskenlikler gosterebilmektedir. Bu duruma
anemiye bagll yorgunluk ve yine anemiye bagll depresif ruh hali eklenince, bu
insanlarin gunlik yasamlari onlar igin dayaniimaz bir hal alabilmektedir.
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Degerli okuyucu, Paris'te, 13.ECCO Kanser Konferansi'nda 250 kanser
hastasiyla yapilan birebir gorismelerin sonugclarinin degerlendiriimesinden
sonra ¢lkan sonug sudur:“ Bu kadar ¢ok sayida kanser hastasinin anemiye
bagli hem yorgunluk hem de depresif ruh halini yasamalari, giinimuzin sart-
larinda kabul edilemez bir durumdur. Kanser tedavilerine paralel olarak anemi
tedavisinin de uygulanarak bu hastalarin yasam kalitelerinin saglanmasi ge-
rekir. Zaten kemoterapi veya radyoterapi sonrasi anemi tedavisi standart bir
tedavidir. Anemi tedavisinin uygulanmasiyla kanser hastalar tekrar enerji ve
revitalite kazanarak giinlik yasam kalitelerine ulasmis olacaklardir.”

Degerli okuyucu, kemoterapi ve/veya radyoterapi sonrasi ortaya ¢ikan ane-
miye karsl kereviz-ispanak kurii mikemmel bir destekleyici ve yardimci tedavi
yontemidir. Kereviz-ispanak kirli, hemoglobin sayisinin yukseltiimesinde her-
hangi bir yan etki gdéstermeden etkili olabilmektedir. Kemoterapi uygulamasinin
tamamlanmasindan (g giin sonra uygulanacak olan beyaz lahana kiri, kanser
hastalari icin glcli bir takviye olusturmaktadir.( bakiniz: Beyaz lahana)
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Kanser arastirmalarinda
yapilan yanlislar

Kanser arastirmalarinda kullanilan hayvanlardan bir tanesi de faredir. Fare-
leri kanserojen maddelerle besleyerek, kansere sebep olan kimyasallari enjek-
te ederek ya da kanserojen kimyasallarla irite ederek indiktif kanser hiicreleri
olusturulur. indiiktif olarak olusturulan bu kanser hiicrelerini yok etmek icin te-
davi amagl gelistiriimekte olan ilaclardan verilir. Fareye enjekte edilen bu ilagla-
rin, olusturulmus kanser hicrelerini yok edip etmedigine, kanserin ilerlemesini
durdurup durdurmadigina veya tumoru kugultip kigultmedigine bakilr.

ilk bakista mantikli gibi gelen bu ila¢ gelistirme yonteminin sistematik bir
hatasi oldugunu savunuyorum. Nedir bu sistematik hata? Hata fare Gzerindeki
kanser hucrelerinin indiktif olarak olusturulmasidir. Bu hiicrelerin indiktif ola-
rak olusturulmasi demek, farenin kendi dodal beslenmesiyle veya yanlis ya da
kendi genetik yapisi ylizinden kanser olmamasi demektir. Yani, zorlama yoluy-
la disaridan midahale edilerek dogal olmayan bir yolla (indiktif) kanser hiicre-
leri olusturulmustur. Bu sekilde olusturulmus bir kanser hiicresinin tedavisi igin
gelistirilen ilaclar (kemoterapi ilaclan) nasil basarili olabilir? Farenin dogrudan
dog@ruya genetik yapisindan veya yanhs beslenmesinden kaynaklanan kanser
olusumuyla zorlandiriimis olarak kanser hicresi olusturmak (indiktif olarak
kanser hiicresi olusturmak) temelde farkli seylerdir, iki durum arasinda farkli
olan en énemli sey, bagisiklik sisteminin farkli calismasidir.
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Saghkh
bir yasam igin

Degerli okuyucu, bu kitapta uzun yillar siiren arastirmalar sonucunda ortaya
koydugum bircok yeni bilgi okuyacaksiniz. Bu yeni bilgilerin uygulanis ve hazir-
lanis seklide uzun arastirmalar ve incelemeler sonucunda olusmustur.

Bitkilerin hazirlama ve uygulama (tiketim) sekline kisaca kir adi verilmek-
tedir. Saglikli bir yasam i¢in heniiz ortaya ¢cikmamis bir rahatsizligi bitkisel kir-
lerle 6nlemek miumkundur. Bu kitapta, uygulamasi ¢ok kolay bir¢cok degisik kir
bulacaksiniz. Bu kirleri yilda bir-iki defa uygulayarak henlz ortaya ¢cikmamis
bir hastaligi 6dnlemek mumkin olabilmektedir. Kir segimleri tamamen sizlere
birakilmistir. Buradan, 6nleyici kirl uyguladiginiz icin hekim kontrol ve éne-
rilerine ihtiyaciniz kalmadigi sonucunu asla g¢ikarmayiniz. Hekim kontroli ve
hekimin onerilerini kesinlikle ihmal etmeyiniz.
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IVIAYDANOZ

Latince adi . Petroselinum sativum
Almanca . Petersilie
ingilizce : Parsley

Ozellikleri

m Angsiyeteye karsi

Depresyona karsl

Karaciger metabolizmasini giglendirici
Hepatit-B'ye karsi

Cilde guzellik verici

Didretik (idrar soktirici)

Genglestirici

m Vicuda zindelik ve dinglik kazandirmaya
yardimci

m Yiiksek tansiyonu engelleyici

m Karaciger yaglanmasina karsi

Degerli okuyucu, maydanoz Uzerine arastirmalarima basladigimda, beni
sasirtan ilk 6zelligi, gucli bir karaciger dostu oldugunu gérmemdi. Maydanozun
karacigerin rahat calismasini saglayan mikemmel bir guct vardir. Maydano-
zun karacigeri arindirmasi hi¢ de yabana atilmayacak, guglu bir 8zelliktir. Tabi ki
salatanizin igerisinde kullanilan sekliyle degil. Salatanin veya yemeklerin igeri-
sine koydugunuz maydanoz kur degil bir beslenme seklidir. Onun bu giciinden
faydalanabilmeniz igin kirind uygulamaniz gerekir. Karint uyguladiginiz bir-
kag¢ gun igerisinde cildinizdeki degisikligi de fark edersiniz. Unutmayiniz, cildiniz
karacigerinizin aynasidir.
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Maydanoz kirl, karaciger metabolizmasinda glutathione-S-transferaz
(GST) enziminin uretimini oldukca arttirici 6zellige sahiptir. GST enzimlerinin
ayrica ¢ok sayida izoenzimleri de vardir. Bu enzimlerin en énemli 6zelligi, be-
sinler Gzerinden ve solunum yoluyla aldigimiz sentetik kimyasal kanserojen
maddeleri ve de viicudumuzda olusan zararli kimyasal maddeleri zararsiz hale
dondsturmektir. Vicudumuzda olusan ve besinler yoluyla aldigimiz tim yaban-
¢l kimyasal maddelere xenobiotika (xeno= yabanci) denir. Disaridan besinler
yoluyla aldigimiz yaglarin viicudumuzda parcalanmalari (lipid per oxidation)
esnasinda hicre zarina veya DNA'ya zarar verebilecek bazi kimyasal mad-
deler olusur. Bunlar hidroksil radikalleri, superoksit anyon radikalleri, hidrojen
peroksit, hidroperoksit radikalleri olup, genel olarak serbest radikaller olarak
bilinirler. Serbest radikallere karsi antioksidan tabletlerini hekiminize danisma-
dan kesinlikle kullanmayiniz. Unutmayiniz ki, viicudumuz ihtiyaci olan antioksi-
danlar kendisi de Uretmektedir.

Maydanoz, karacigerin dostudur. Maydanoz kirl, karacigeri arindirarak
karacigerin daha saglkli calismasini saglar. Sagliksiz calisan bir karaciger
zamanla bitin organlarimizi olumsuz etkiledigi gibi, ayni zamanda cildimizin
canhhigini, tazeligini ve guzelligini de olumsuz etkiler.

Karaciger hicrelerinin (hepatozit) diger organlarimizdaki hicrelerden en
onemli farklarindan bir tanesi bu hucrelerin ¢ok ydnli ¢calismasi ve ¢ok daha
fazla aktif olmalandir. Bu nedenle karaciger hucresi igerisindeki organellerin
bircogu hizla yipranmaktadir.

Uc numarali kiire gore yapacaginiz maydanoz kiirii hem bir genglesme
iksiri hem de tim organlari ve viicudu yabanci kimyasal maddelerden arin-
dirma kurdar. Maydanoz kiri autophagy adli hiicre igi yenilemeyi uyaran
(stimiile eden) mukemmel bir kurddr. Bu kir sayesinde kendinizi daha ding,
daha zinde, daha geng ve daha saglkli hissedeceksiniz.

Bu klriin uygulama siresinin Gi¢ginct gini itibariyle, sabahlari giine daha
zinde ve ding sekilde baslayacak, daha dinamik oldugunuzu hissedeceksiniz.

Gegirdiginiz bir rahatsizliktan sonra hala yorgun ve toparlanamamis hisse-
diyorsaniz, yine Ui¢ numarali maydanoz kurd yardiminzia yetisecektir. Bu kuru
onerdigim insanlar yilda en az iki-i¢ defa uyguladiklarini ve mikemmel sonug¢
aldiklarini sik sik vurgulamaktadirlar.
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» > TAZE MAYDANOZDA BULUNAN BAZI ONEMLI ETKIN MADDELER

Etkin maddeler Etkin maddeler Etkin maddeler
2-pentyl-furan 2-alpha-tolyl-propene Alpha-cadinol
Alpha-copaene Apigenin Apiol
Ascorbic asit (vitamin C) Aipha-tocopherol (vitamin E) Beta-pinene
Delta-cadinene Estragole isoimperatorin
isopimpinellin Myristicin Osthole
Oxypeucedanin P-cymene Psoralen
Quercetin Rosmarinic acid Kakuart
Trans-2-hexenal Tetradecanal Cinko

Maydanoz, dogru sekilde kullanildiginda genel hiicre saghgi konusunda
mucize yaratan bir bitkidir. Bununla beraber insan metabolizmasi tzerindeki et-
kileri cok hizli bir sekilde olusmaktadir. Maydanoz kiri uygulanmaya basladik-
tan birka¢ giin sonra etkisini gostermeye baslar. Diger kurlerde (beyaz lahana,
kegiboynuzu, brokoli kirleri gibi) etkin maddelerin kandaki seviyeleri belli bir
duzeye geldikten sonra etki etmeye baslar. Bu da ortalama bir hafta almaktadir.

Maydanoz kirl bazi sikayetlerde tek basina kullanilirsa etkin maddelerin-
den yararlanmak pek miamkiin degildir. Bu nedenle maydanozun etkin madde-
lerinden yeterli dlgiide faydalanabilmek ve bu maddeleri etkili hale getirebilmek
icin baska takviye (destek) bitkilere de ihtiya¢ vardir. Bunlardan bazilari limon
suyu, tere ve ispanaktir. Burada kullanilacak limon suyu, tere veya ispanagin
Olcist de ¢ok dnemlidir. Yanlis oranlarda kullaniimasi kiriin basari oranini bi-
yuk olctide olumsuz etkiler.

Maydanozun ruh sagligi ve cilt gtizelligi Gizerinde ¢ok olumlu etkileri var-
dir. Hatta genclestirici 6zelligi de mevcuttur. Ginimuizde insanlarin yasadigi
ruhsal sikinti, anksiyete ve depresyon artmaya baslamistir. Korku duygusunun
(anksiyete) olusumunda 6nemli rolii olan faktdrlerden biri CRH (Corticotropin
Releasing Hormon) hormonudur. CR-Hormonu beynimizin degisik bélgelerinde
sinir hucreleri tarafindan salgilanan bir hormondur. CR-Hormonunun ilgili re-
septodrlerinin kontrol edilmesinde maydanozun bazi etkin maddeleri énemli rol
oynayabilmektedir. Maydanozun bu islevinde, i1spanak ve terenin destekleyici
ozelligine ihtiya¢ vardir. Maydanoz CRH reseptorlerini kontrol ederken, 1spa-
nak anksiyeteye karsi dogrudan etki gosteren maddeler icerir.
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Merkezi sinir sisteminde, noradrenalin ve seretonin azliji depresyona ne-
den olabilmektedir. Seretonin hormonunun fazlahgi da panik-atag! tetikleyen
bir durumdur. Bu nedenle bedensel ve ruhsal acidan saglikh bir yasam igin hor-
monlarin dengeli calismasi ¢ok dnemlidir. Duruma gére tek bir hormonun fazla
veya az Uretilmesi ruh saghgimizi, organlarimizin ¢alisma diizenini ve metabo-
lizmamizi olumsuz etkilemeye yeterli olabilmektedir. MonoAminoOksidaz en-
zimi (MAO) noradrenalinin biyolojik parcalanmasina (yok edilmesi), yani azal-
masina neden olur. Maydanoz-ispanak kiri, MAO enziminin noradrenalini yok
etmesini yavaslatabilmektedir (inhibe etmektedir). Béylece, maydanoz-ispanak
kirt merkezi sinir sisteminde depresyona neden olan noradrenalin azalmasina
engel olabilmektedir. Kisaca, bu kir bir MAO-blokeri gorevi gorur. Ancak, hicbir
sekilde MAO-Blokerinin yerine kullaniimaz. Anksiyeteye karsi 1spanak dogru-
dan etkili olurken, maydanoz reseptdrlerin kontroli Gzerinden etkisini gosterir.
Tedavide her ikisini de (iIspanak ve maydanoz) beraber diisiinmek gerekir. An-
cak, antidepresan olarak temel c¢ikis bitkisinin i1spanak oldugunu belirtmekte
fayda gérmekteyim.

Kitabimi Gg¢lncl baskiya hazirladigim dénemlerde, bilim adamlarn tara-
findan depresyon hastalarinda folikasit eksikliginin g6zlendigi savunulmus ve
zengin folikasit kaynagi olan 1spanak bu nedenle antidepresan olarak tavsiye
edilmistir. ilk degerlendirmede bu fikir her ne kadar dogru gibi géziikiiyorsa da,
“folikasit eksiligi depresyonun sonucunda mi ortaya cikiyor, yoksa folikasit ek-
sikligi mi depresyona neden oluyor?” sorusunun cevabi acik degildir. Bu tur
sorularla ¢ok sik karsilasmaktayiz. Bu durum, halk arasindaki “Yumurta mi ta-
vuktan, tavuk mu yumurtadan gikar?” ifadesine ¢ok benzer. Ancak, benim aras-
tirmalarimda goérdugim, folikasit disinda dogrudan antidepresan olarak etki
gOsteren ¢ok sayida etkin maddenin i1spanakta ve maydanozda bulundugudur.
Tek basina i1spanak veya tek basina maydanoz kirunin depresyon Uzerinde
neredeyse hig tedavi giict yoktur.

Sebebini bilmediginiz korkulara karsi maydanoz kirt

Ucaga binmekten korkuyorsaniz, binmediginiz takdirde korku yasamama-
niz dogaldir. Gok gurultisinin ve simseklerin ¢aktigi bir havada yurimek, yil-
dirtma carpilma korkusuna kapilmamiz icin yeterlidir. Ancak, kapali bir ortama
girdiginiz andan itibaren korku duygunuzun ortadan kalkmasi da dogaldir. Bazi
insanlar 6zellikle geceleri, mezarlik yakinindaki bir yoldan gecerken korkuya
kapilirlar. Bu tir bir korkunun da dniune ge¢mek kendi elimizdedir. Yolumuzu
degistirip mezarlik bolgesinden gegmemekle bu korku duygusunu yasamamak
mumkandar.

Ancak, dyle korku anlari yasanir ki, bu korkunun kaynagi, nedeni ve sebe-
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bi bilinmez. Kisi, yalniz olmamasina, ¢evresinde sevdigi ve glvendigi insanlar
olmasina veya givenli bir ortamda bulunmasina ragmen sadece “korkuyorum”
diyerek kendisini ifade etmeye calisir. Neden ya da kimden korktugunu sorarsa-
niz, size nedenini bilmedigini sdyler. Bu tlr korkular bir ka¢ saniye veya bir kag
dakika sirebilir ve de giin boyu bir ka¢ defa yasanabilir. Sebepsiz bu tiirden bir
korkuyu bir kag saniye veya bir ka¢ dakika yasayan bir insanin ifadesi genelde,
“Oyle bir korku ki, sanki bu duygunun icinden hi¢ ¢ikamayacakmisim gibi, sanki
aylarca, yillarca siirecekmis gibi dayanilmaz bir sey” seklindedir. iste mayda-
noz- ispanak-tere kirt bu tir korkulariniz igin bulunmaz bir nimettir.

Bu noktada, bu kirt uygulayan birka¢ hastanin anlattiklarini sizlere aktar-
mak isterim. Bir is i¢in gittigim bankada bayan memurlardan biri yanima ge-
lerek, “Hocam, sayenizde bankadaki isime devam ediyorum, isimi artik kesin
olarak terk etmeyi disinurken, bir giin agabeyim kitabinizla eve geldi. Ben de
okumaya basladim ve maydanoz-ispanak-tere kiriini uygulamaya karar ver-
dim. Korkularimdan bu kir sayesinde kurtuldum. Beni tekrar hayata bagladi-
niz.” dedi. Oniinde daha uzun bir hayati olan bu gence yardim edebilmis olmak
bana blyuk mutluluk vermistir.

Hukuk birosu olan bir avukat dostumun yaninda c¢alisan baska bir avukat
beni arayarak tanismak istedigini soyledi. Kitabimi okumus ve baslarda tered-
dit ederek uygulamaya basladigi maydanoz-ispanak-tere kirtiniin inaniimaz
derecede faydasini goérmis. Ispanak-Maydanoz-Tere kiuriinin bu kadar faydali
ve etkili olabilecegine bir tirli inanamadigini soyledi.

Kird uygulamadan 6nce almis oldugu bazi énemli davalara giremedigini,
hatta bazilarini da birakmak zorunda kaldigini belirtiyordu. “Sikintil, depresif,
huzursuz, isteksiz, basladigi isi bir tirli tamamlayamayan bir insan oluver-
mistim, hatta sebebini ve kaynagini bilemedigim korkularim da vardi. Ispa-
nak-Maydanoz-Tere kirini uyguladim. Uyguladiktan kisa bir zaman sonra,
tim ruhsal sikayetlerimden kurtuldum. Bu kirtiin bu kadar etkili olabilecegini
hi¢ tahmin bile edemezdim” diyerek, uygulamis oldugu kir sayesinde yasam
kalitesinin ve hayatinin nedenli olumlu yonde degistigini belirtti.

Ispanak-Maydanoz-Tere kiiriini kullanan yizlerce insandan aldigim mesaj-
lar (telefon, faks, e-mail) ve beni bizzat bularak tesekkiir etmeye gelenler benim
icin bayudk bir mutluluk teskil etmektedir.

Degerli okuyucu, bugiine kadar dnceden bilinmeyen cok sayida degisik bit-
kisel kir gelistirdim ve ilk kez kitabimda yayinlayarak insanhgin hizmetine sun-
dum. Bunlardan bir tanesi, depresyona ve anksiyeteye (korku) karsi gelistirmis
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oldugum maydanoz-ispanak (sabah), tere-ispanak (aksam) kuruddr. Bu karln
bende ¢ok ayr bir yeri vardir. Depresyon, anksiyete ve panik atak sikayeti olan-
larin gektigi acilari, sikintilari ¢ok iyi anlayabiliyorum. Zaman gegtikge bu kiiriin
onemi ¢ok daha iyi anlasilacak ve yayginlasacaktir. Cok yakin bir gelecekte
diger kirlerde oldugu gibi ¢cok sayida bilim adamina isik tutacagina ve genis
kapsamli olarak arastirilacagina kesinlikle inaniyorum.

Ispanak-Maydanoz-Tere kirit (IMTK)

Maydanoz-Ispanak-Tere Kird (IMTK) uygulanmaya basladiktan sonra ya-
vas yavas gevreyle daha kolay iletisime girebilme, disincelerdeki sakinlik ve
rahatlik kendisini gbstermeye baslar. Bununla beraber isteksizlik, sersemlik ve
anksiyete de giderek azalir. IMTK antidepresan, benzodiazepin ve benzeri
ilaclarin yan etkilerini icermeyen bir kurddr. Kan spektrumunu da olumsuz et-
kilemez. En dnemli avantajlarindan ilk ikisi bagimliik yapmamasi ve kir son-
landiginda “geri tepme” gibi bir yan tesirinin olmamasidir. Genelde, bazi anti-
depresan grubu ilaglar “geri tepme” olasiligina karsi ani olarak terk edilmezler,
hekim tavsiyesine gore dozaj dusurulerek terk edilirler. Boylesi bir risk IMTK’nin
birakilmasinda s6z konusu degildir.

Sunu da belirtmek isterim ki, bazen tere, bazen de tereotu ifadelerini kullan-
maktayim. Bunun sebebi bazi yorelerde tere baska yorelerdeyse tereotu ifadesi
kullaniimasidir. Tere veya tereotu ifadesini ayni bitki i¢cin kullanmaktayim. An-
cak, tereotunu bakla yemeklerinin tzerine konulan dereotu ile karistirmamak
gerekir.

Degerli okuyucu, ¢ok sikga sorulan bir soru da sudur: “Neden, bazi anti-an-
gsiyete ilaglari ve diger bazi sakinlestiriciler terk edilirken eski sikayetler yasa-
nabiliyor?” Bir baska ifade tarziyla, bircok hasta bu tirden ilaglar birakirken
tekrar basa donilyorum endisesini ve korkusunu yasamaktadir. Bunun nedeni
pek bilinmiyorsa da, benim bu konuda yaklasimim “reseptor aghgi” dir.

Yukarida da izah ettigim gibi bitiin hormonlar hicrelere hiicre izerinde bu-
lunan reseptorler tzerinden etki ederler. Bu reseptorlere kapi ve kilidi olarak
da bakilabilir. Her kapinin kilidi farkli oldugu gibi, her hormonun da kendine ait
kapisi (reseptoru) vardir. Her bir hormonun molekul yapisi farkli oldugu igin,
hormonun molekil yapisi da anahtar vazifesi gérmektedir. Her hormonun kapi-
sI (reseptoéri) farkli olduguna gore, o kapidan ancak ilgili hormon girebilir, farkl
hormonlar giremez. Antidepresan ilaglar, beyin hicrelerinde bulunan resep-
torleri (kapilar) kapatirlar. Dozaj azaltiimasi esnasinda acik kalan kapilar (re-
septorler) kapatilmadigindan beyin hiicrelerinin ¢galismasi etkilenir. Bu durum
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baslangictaki sikayetlerin tekrar yasanmasina neden olabilmektedir. iste, tam
bu noktada Ispanak-Maydanoz-Tereotu Kiriinin (IMTK) etkin maddeleri, agik
kalan kapilari kapatarak (reseptorleri kapatarak, reseptorlere baglanarak) onla-
n sakinlestirmekte ve dozaj dusirilmesinden kaynaklanan olumsuz sikayetler
blylk oOl¢liide ortadan kalkmaktadir. Ispanak-Maydanoz-Tere Kirli modern tib-
bin sundugu ilag tedavisine paralel olarak da tedavinin baslangicindan sonuna
kadar rahatlikla kullanilabilir.

Degerli okuyucu, IMTK’nin herhangi bir yan tesiri yoktur ve alinan ilaclarla
etkilesmesi de s6z konusu degildir. Fiziksel performansta diusus, konsant-
rasyonda azalma, sersemlik, sabah kalkildiginda uyusukluk, asiri kulla-
nimdan dolayi toksisite, bagimhlik ve kiirti birakamama gibi endise verici
yan etkiler Ispanak-Maydanoz-Tere kirtinde s6z konusu degildir. Ancak,
bu kirti uygulamadan énce hekiminize danisiniz ve 6nerilerine uyunuz.

Hepatit-B hastalarinin zaman zaman uygulayacaklari maydanoz kdri, ba-
gisikhk sistemlerini bu virlise karsi spesifik olarak giclendirir. Maydanoz kiri
hepatit-B virisiiniin aktive olmasini yani faaliyete gegcmesini blyik 6l¢lide en-
gelleme 6zelligine sahiptir. Maydanozun bazi etkin maddeleri hepatit-B viri-
stine karsi antiviral etki gosterir. Ancak, gerek hepatit-B ve gerekse de hepa-
tit-C'ye karsi lavantanin yerini higbir bitki dolduramaz.

Lavantanin hepatit-B ve C'ye karsi glclu bir kalkan olusturdugunu ilk defa
ortaya koyan bir bilim adami olarak insanlara yardim edebilmis olmanin guru-
runu ve mutlulugunu yasiyorum. Bu kiir ayni zamanda karaciger metabolizma-
sinin saglkli ¢alismasina da blyuk olcide katkida bulunmaktadir. Hepatit-B
hastalari zaman zaman karaciger fonksiyonlariyla ilgili kan tahlilleri yaptirmak
durumundadir. Maydanoz kirini uygulamaya basladiktan belirli bir zaman
sonra yapilan karaciger tahlillerinde, yiiksek olan bazi degerlerde belirgin bir
diuzelme gormek mimkindir. Bu da maydanozun karaciger metabolizmasi
Uizerindeki olumlu gictinin kanitlarindan sadece biridir.

Maydanozun disinda ayni sekilde hepatit-B hastalarinin uygulayabilecekleri
birkag dnemli bitkisel kur daha vardir. Bunlardan bazilari, civanpercemi bit-
kisi (bakiniz: Civanpercemi), ceviz yapragi ve lavantadir (bakiniz: Lavanta).
Bu bitkilerin kullanma ve hazirlanma sekilleri gok énemlidir. Ozellikle, lavanta
giceginin hepatit-B ve hepatit-C hastalarinin karaciger metabolizmalarinin ve
de enzim degerlerinin dizeltiimesindeki olumlu etkisi, tabiat ananin insana bir
lutfudur.

Butln insanlarin metabolizmalari ve bagisiklik sistemleri %98-%99 birbir-
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lerinin aynidir. Ancak, detaya inildi§i zaman higbir insanin metabolizmasi veya
bagisikhk sistemi bir baska insaninkiyle ayni degildir. Tipki, hicbir insanin ge-
netik yapisinin bir baska insaninkine %100 benzememesi gibi. Bundan dolayi,
sifali bir bitki her hastada ayni derecede etkili olur diye bir kural yoktur. Bu
kural, modern tibbin ilaglar icin de gecerlidir. Bu nedenle maydanoz kirtiinden
¢ok olumlu sonug alan bir insan, civanpercemi bitkisinin kiriinden ayni oranda
sonu¢ alamayabilir. Ayni sekilde civanpergemi bitkisi kirinden biylk élcide
yarar saglayan birisi, maydanoz kiriinden ayni derecede yararlanamayabilir.
Ancak lavanta kirinin hepatit-B ve hepatit-C'ye, kronik karaciger enfek-
siyonlarina ve genel anlamda karaciger yetmezligine karsi olan gici ne
maydanoz, ne ceviz yapragi, ne de civanpercemi kirtyle karsilastirilamaz.
Bu kurlerin bir ortak tarafi da, karacigerin bagisiklik sistemini giclia kilmalaridir.

Kadinlarin, hamileliklerinin ilk (¢ ayinda maydanoz tiketirken 6lculi olma-
lari ve eger dusik tehlikesi varsa, hamilelikleri boyunca maydanozdan tama-
men uzak durmalar gerekir. Bunun sebebi maydanozun yapraklarinda bulunan
apiol ve beta-bisabolene maddelerinin disik yaptirma (abortifacient) 6zelligi-
nin olmasidir. Apiol, ayni zamanda kan damarlarini genisletici (vasodilator) ve
ates dusiruci (antipyretic) 6zellige de sahiptir.

Mantar sikayetiniz varsa ve hekiminiz bundan dolayi size mantar ilaci ver-
misse, bu donemde maydanoz tiketimine agirlik veriniz. Mantar tedavisine
paralel olarak dginlerinizde tiiketeceginiz maydanoz, mikemmel bir yardimci
tedavi imkani saglanmis olacaktir. Cunkli maydanozda en az sekiz mantar has-
taligina karsi biyolojik aktiflik gdsteren mantar yok edici etkin madde bulun-
maktadir. Bunlardan en 6nemlileri oxypeucedanin, p-cymene ve psoralendir.
Kerevizde daha fazla bulunan psoralennin sifa verici en énemli 6zelliklerinden
biri de hypotensive (tansiyon disirici) olmasidir. Kansere kars! koruyucu gi-
cunl de g6z ardi etmemek gerekir.

Maydanozun kolesterol disuriucli (hypocholesteromic) 6zelligi icerdigi ta-
urine maddesinden kaynaklanmaktadir. Taurinenin maddesinin ayni zamanda
hem antioksidan hem de kanser 6nleyici 6zelligi vardir.

Memleketimizde maydanoz cok tiiketilen bir bitkidir. Bazi insanlar yesillik

DIKKAT !

m Disuk tansiyon sikayetiniz varsa, maydanoz kuruni dikkatli uygulamanizi
oneririm. Cunkld maydanoz kuru tansiyon dismesine neden olabilmektedir.
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olarak maydanozu bol miktarda tiiketirler. Maydanozun igerdigi apiol maddesi
her ne kadar ugucu 6zelligi olan bir yag ise de, kalsiyumun emilmesini engel-
leyici (kalsiyum antagonist) ¢zelligi de cok gugclidir. Bu nedenle kalsiyum
eksikligi problemi ve osteoporoz rahatsizligi olanlarin maydanozu 6l¢ilu tu-
ketmeleri gerekir. Maydanozun idrar soktirtct 6zelligi olduk¢a gucludir. Bu
ayni zamanda vicuttan fazla su ve tuz atilmasi demektir. Eger, 6§lnlerinizde
bol bol taze maydanoz tiketme aliskanhginiz varsa, bu aliskanhginizda 6lgu-
i olmaniz gerekir. Clinkii maydanoz vicudun su ve tuz dengesini olumsuz
etkilemektedir. Her ne kadar ginlik su ihtiyacimiz olan en az bir buguk litre
suyu tiketiyor olsak da, viicut buna ragmen gerekli olan su ve elektrolit (tuz)
dengesini kurmakta zorlanir. Degerli okuyucu, sunu da 6zellikle belirtmek is-
terim. Higbir bitki tiketimini ve kurtini aliskanlk haline getirmeyiniz veya asin
miktarda tiiketmeyiniz.

DIKKAT !

m Cilt guzelligi, genglesme ve zindelik veren maydanoz kuruini uygulayip
da sonug¢ alamamis okuyucularim da oldu. Hatta bazi bayanlar, “Hocam,
kitabinizda bahsettiginiz cilt tazeligini ve guizelligini veren maydanoz-limon
kurinu uyguladim higbir sonug¢ alamadim. Alamadigim gibi de yuzimde

ve alnimda hi¢ olmayan sivilceler ¢iktl.” diye belirtmistir. Bu durum beni
cok sasirtmis ve Uzmustl. Mutlaka bir sebebi olmaliydi. Clinkii maydanoz-
limon kirl Oylesine genele hitap eden bir kirdir ki, basari orani %95

in Uzerindedir. Hele hele, hi¢ sivilce olmayan bir ciltte kirl uyguladiktan
sonra sivilce ¢ikmasi ¢ok sasirticiydl. Boyle bir seyin olmasi mimkin
degildi. Clnku kitabima yazdigim tum kirler genelin rahatlikla ve basariyla
kullanabilecegi kirlerdir. Bu dog@rultuda sikayetlerini belirten kisilerle irtibata
gecip konustum. Sebebini bulmaliydim. istanbul'da ofisime ¢ok yakin oturan
bir bayandan kullandigi maydanozu bana ulastinp ulastiramayacagini
sordum. Memnuniyetle kabul edip, ofisime kadar getirdi. Sag olsunlar.
Gergekten alninda dahi sivilceleri vardi.
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Degerli okuyucu, maydanozu goriir gérmez gecirdigim saskinhigimi anla-
tamam. iri ve kalin saplari olan obur yapili, genis ve iri yaprakl bir maydanoz
demeti éniimde duruyordu. igimden maydanoza da mi el atildi diye disiindiim.
Serada yetistirilmis azman bir maydanoz demeti 6nimde duruyordu. Halbuki
maydanozun ne kadar narin, ince yapili ve gir oldugunu bilirsiniz. Getirilen
maydanozun benim bahsettigim maydanozla higbir alakasi yoktu. Hanimefen-
diye, yapmakta oldugu maydanoz-limon kirtne bir hafta ara vermesini ve bir
hafta sonra pazarlarda satilan normal blyuklikteki, kiicik yapraklh maydanoz-
lari kullanmasini énerdim. Yaklasik bir ay aradan sonra hanimefendi tekrar gel-
di ve memnuniyetini bildirdi.

Degerli okuyucu, sizlere bu satirlari yazarken ne kadar sikintili oldugumu
anlatamam. Okuyucularima maydanozu nasil se¢gmeleri gerektigini de kitabim-
da aciklamam gerekiyor, iri ve genis yaprakl, iri saplari ve dallari olan kocaman
maydanozlari ne kur amagli olarak, ne de salatalarinizda kullaniniz. Pazardan
satin alacaginiz maydanozlarin saplariyla beraber boylari yirmi santimi gegme-
meli. Yapraklari bol, yesil ve kiigik olmali. Gvde saplari ince olmali.

Kdir icin kullanacaginiz maydanozlarin ayni zamanda yapraklarinin renk at-
mamis olmasina 06zen gosteriniz. Sararmaya yuz tutmus olanlarini kesinlikle
kullanmayiniz. Satin aldiginiz maydanozlarin koérpe, taze ve diri olmasina da
dikkat ediniz.

DIKKAT !

m Kadinlarin, hamileliklerinin ilk Gi¢ ayinda bu kuru uygulamamalari gerekir.
Hamile bayanlarin hamilelikleri boyunca hekimlerine danismadan ilag
kullanmalari veya kendi baslarina bitkisel kiir uygulamalari da yanlistir.
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Karaciger yaglanmasi (Hepatosteatoz)

Karaciger yaglanmasi karaciger hicrelerinde asir yag birikmesidir. Yetis-
kinlerden her dort kisiden birinde az veya cok karaciger yaglanmasiyla karsi-
lasiimaktadir. Karaciger yaglanmasinin hissedilebilir belirtileri yoktur. Karaciger
yaglanmasi UltraSonoGrafi (USG) yardimiyla kolayca tespit edilebilir.

Alkol kullanimi, karacigerin yaglanmasinin birinci siradaki sebeplerindendir.
Hepatit B veya hepatit C gecirmis olanlarda tetrasiklin grubuna giren antibiyotik-
lerin kullaniimasi, bazi antiviral ilaglarin kullanimi, kortikosteroid (kortizon) kulla-
nimi, protein bakimindan zayif beslenme, Wilson hastaligi ve diger bazi ilaglarin
kullanimi hepatosteatoza, yani karaciger yaglanmasina neden olabilmektedir.

Karaciger yaglanmasi karaciger hicrelerinin hasar gérmesine de neden ol-
maktadir. Zarar gérmeye baslayan karaciger hicrelerinin en iyi belirteci, karaci-
ger enzimlerinden ALT ve AST degerlerinin yikselmesiyle gézlenebilir ve tespit
edilebilir. Altta yatan baska bir karaciger rahatsizli§i yoksa ¢ok ¢abuk dizeltilebi-
lir. Karaciger yaglanmasi olanlarin mutlaka, altta yatan baska bir rahatsizhginin
olup olmadigina bakilmaldir. Clinkl baska rahatsizliklar karaciger yaglanmasi-
nin da nedeni olabilir. Karaciger yaglanmasina karaciger iltihaplanmasi ve fibro-
zis de eslik edebilir. Bu konuda size en dogru bilgiyi verecek olan hekiminizdir.

Alkole bagli olmayan karaciger yaglanmasi tedavi edilmedigi takdirde asama
asama, fibrozis ve siroza kadar ilerleyebilir. Alkole bagh karaciger yaglanmasi,
alkol kullanimi kesildikten kisa bir stire sonra diizelir. Alkole bagh olmayan kara-
ciger yaglanmasinin tedavisinde en énemli tedbirler sdyle siralanabilir:

m  Kilo vermek

m  Seker hastaligi varsa hastalarin kan sekerini normal
duzeye ayarlamak
Kolesterol ve yag alimim azaltmak

m Tetrasiklin grubu antibiyotikleri stirekli kullanmamak

N Kortizon ve paracetamol (agri kesici) ilaglarin kullanimina
dikkat etmek

m  Kuruyemis, sakatat, salam, sucuk, tereyagi, yagl et, yumurta
tiketiimemesine 6zen gostermek

Ayrica, yapmis oldugum arastirmalarimda 6zellikle ceviz ve taze beyaz
UzUumin karaciger yaglanmasini tetikledigini ve artirdigini gérdim. Bu sebeple
karaciger yaglanmasi tedavisi esnasinda ceviz ve beyaz zum tiketimine ara
vermek gerekmektedir.
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Degerli okuyucu, karaciger yaglanmasina karsi gelistirmis oldugum may-
danoz-limon kiri ve onu takiben uygulanacak olan lavanta kird kisa zamanda
etkisini gosterir ve size saglikli bir yasam saglayabilir.

KUR 1
DEPRESYON VE KORKUYA (ANGSIYETE) KARSI

Bu kirii uygulamadan 6nce, 1spanak boliminiu ve ispanak bolimunin so-
nundaki tere otuyla ilgili bélimleri de okuyunuz. Kullanacaginiz tere ve may-
danozun sararmamis olmasina dikkat ediniz. Sararmis olanlari kullanmayiniz.
Kullanilacak olan bitkiler maydanoz, ispanak ve tere otudur. Sabah, maydanoz-
Ispanak, aksam ise, i1spanak-tere otu karisimi kullanilir. Kisaca:

Sabah (maydanoz + i1spanak) karisimi uygulanir.
Aksam (tereotu + 1spanak) karisimi uygulanir.

Saplanyla birlikte, bes-alti yaprak ispanak ve on-oniki tane maydanoz kay-
namakta olan iki su bardagl suya atilir ve agzi kapali olarak kisik ateste {¢
dakika yavas yavas haslanir. Sogumaya birakilir. Soguduktan sonra bir su bar-
dagi icilir. Her sabah taze olarak hazirlanir. Ayni ginin aksaminda ispanakla
tere karisimi hazirlanir. Kaynamakta olan iki su bardadi suyun icerisine bes-alti
adet saplariyla birlikte 1spanak ve dokuz-on tane tere (saplariyla beraber) atilir
ve agzi kapali olarak kisik ateste U¢ dakika haslanir. Biraz soguduktan sonra
bir su bardagi icilir. Sabah ve aksam i¢in ayri ayri hazirlanan bu karigimlar
bir hafta boyunca her giin uygulanir. Bir hafta her giin uygulandiktan sonra 2.
haftada iki giinde bir uygulanirken, 3. haftada ¢ giinde bir uygulanir. Ondan
sonraki haftalarda haftada bir olmak tzere iki ay boyunca uygulanir ve kir ta-
mamlanmis olur. ihtiyaca gére bu kir alti ayda bir tekrarlanabilir. Her iki karisim
da yemekten yarim saat once veya yemekten en az bir saat sonra igilir. Diger
bir alternatif uygulama, kiiriin araliksiz olarak 1 ay boyunca uygulanmasidir. 1
aylk uygulama tamamlandiktan sonra mutlaka 2 hafta ara verilmeli ve tekrar 1
ayhk kir uygulanmahdir.

KUR 2 _
HEPATIT-B HASTALARI {CiN

Kaynamakta olan yarim litre suya on-oniki adet taze maydanozu saplariyla
beraber ilave ediniz. Agz1 kapali olarak kisik ateste t¢ dakika haslayiniz. So-
guduktan sonra suyunun yarisi sabah kahvaltisindan yarim saat dnce veya
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kahvaltidan en az bir saat sonra, diger yarisi da aksam yemeginden yarim saat
once veya aksam yemeginden en az bir saat sonra igilir. Her giin taze olarak
hazirlanmasi gerekir. Aksam icgilmesi icin kalan diger yarisi mutlaka buzdola-
binda saklanmahdir.

KUR 3
GENGCLESMEK, CiLDi GUZELLESTIRMEK VE
VUCUDU ARINDIRMAK

Sapli olarak onbes-onalti tane taze maydanozu elinizle biraz parcalayip
mutfak robotunuza veya blendiriniza atiniz. Uzerine yarim limon suyu (iki ye-
mek kasigl) ve yarim bardak su ekleyiniz. Mutfak robotunuzu c¢alistiriniz, iyice
karistirdiktan sonra sabah kahvaltisindan yarim saat 6nce a¢ karnina tamamini
iciniz. En erken yarim saat sonra kahvaltiya baslanabilir. Onbes giin ara ver-
meden her sabah bu kirii uygulayiniz ve onbes ginlik uygulamadan sonra bir
hafta ara veriniz. Bir hafta aradan sonra tekrar onbes gin ayni sekilde uygu-
layiniz ve kird sonlandiriniz. Bes-alti ay sonra durumunuza gore bu kard ayni
sekilde tekrar edebilirsiniz.

KUR4 .
KARACIGER YAGLANMASINA KARSI

Karaciger yaglanmasina karsi ti¢ numarali kir sadece onbes giin uygulanir.
Bu kire ek olarak (paralel olarak) ayni gunlerin aksam yemeklerinden iki saat
sonra lavanta kirt de uygulanir. Uygulanacak olan lavanta kiri, lavanta béla-
minde hepatit hastalarinin uyguladiklari kirtin aynisidir.

Kisaca, onbes giin boyunca her giin sabahlari a¢ karnina maydanoz-limon,
aksam yemeklerinden iki saat sonra da lavanta kiriiniin uygulanmasi gerekir.
Duruma gore ileriki aylarda kiir tekrar edilebilir.

T

NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamay: bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacagdiniz bitkiye
kars! alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gérisuni aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin i¢indeki bilgilerin kesinlikle bir
hastaligi teshis amaci yoktur.
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ADACAY|

Latince adi : Salvia officinalis

ingilizce : Sage

Almanca : Salbei
Ozellikleri

m Bademcik iltihabina karsi
m Faranjite karsi

m Kronik faranjite karsi

m Dis eti iltihaplarina karsi

Yillardir bademcik iltihabini geken birgok kisi tanidim. Ozellikle de okul ¢a-
gindaki cocuklar bademcik iltihaplanmasindan dolay! ginlerce yiksek atesle
yatmakta ve okullarindan geri kalmaktadirlar. Bu durumlarda adacayiyla yapilan
gargaralar gergek bir yardimcidir. Adacayi bademcik ve/veya bogaz iltihabinin
(faranjit) olusumuna karsi da gergek bir koruyucu ve olusumunu &nleyicidir.

ilk gunlerde, giinlik birkag defa yapacaginiz adacay! gargarasi size yeni-
den diinyaya gelmis gibi hissettirecektir. Daha sonraki giinlerde haftada birkag
defa bu gargaray! tekrarlamak sizi bademcik ve bogaz enfeksiyonlarina karsi
koruyacaktir.

Adacayinin Latince adinin ilk kelimesi olan “salvia” korumak, korunmak ve
muhafaza etmek anlamina gelmektedir. Adagayinin igerdigi salvin, carnosol
asiti ve cirsimaritin antibiyotik 6zelligi olan etkin maddelerdir. Ozellikle salvin
ve carnosol asidi, bakterilerde RNA-sentezini etkileyerek ¢ogalmalarini ve reje-
nerasyonlarini engellemektedir. Adacayinda bulunan dnemli bir eterik yag da,
icerdigi cineoldir. Cineol, dksurigu engelleyici bir maddedir. Kisaca, adacayi
hem dogal bir antibiyotik hem de dogal bir 6ksiriik engelleyicidir.
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Tdm bunlarin yaninda, adacayinda bulunan antibiyotik 6zellikli etkin mad-
deler suda ¢6ziinen maddelerdir. Suda ¢6ziinme 6zelliklerinden dolayi, alkolle
tentdrleri yapiimadan dogrudan sicak suda demleyerek kullanim imkani saglar-
lar. A§iz gargaralarinin gogu bir miktar alkol kullanilarak hazirlanmak durumun-
dadir. Cunki birgok bitkinin icerdigi tabii antibiyotik 6zelli§i tasiyan etkin madde
suda ¢ozinmediginden, suyla hazirlanmalari durumunda etkili olamamakta-
dirlar. Adacayinin icerdigi tabii antibiyotikler suda ¢ok kolay ¢ézinme 6zelligi
gosterdiklerinden, 6zellikle gocuklariniz icin sadece sicak suda demleyerek
gargara olarak hazirlanmasina imkan vermektedirler.

Burada 6zellikle belirtmek istedigim nokta, tlkemide yaklasik otuzun lze-
rinde bilinen adacgayi c¢esidi olmasidir. Bunlarin énemli bir kismi yabanidir. Bazi
yabani adacay: tirlerinin gargarasi istenildigi diizeyde etkili olamamaktadir. Bu
ylizden adacayini piyasadan alirken yabani olmayanini almaya 6zen gosteri-
niz. Emin degilseniz, bazi biiyik marketlerde satilan degisik firmalara ait paket-
lenmis adagaylarini kullanabilirsiniz.

Biliyor muydunuz?

Adacgay! tarihte zirai ila¢ olarak kullaniimistir. Adacay! bir parazit kovucu
(uzaklastirici) oldugu icin adagayina parazitler, bocekler yaklasmaz. Antikgag-
da ve sonraki ylzyillarda sebze ve tahil ekilen alanlara adagayinin yaprak ve
saplarinin zirai ila¢ olarak serpilmesinin nedeni de budur.

Bademcik iltihabi (tonsilit)

Tonsil adi verilen bademciklerde, bakteriler ve daha seyrek olarak da viris-
ler yiziinden olusmus iltihaba tonsillit denir. En genel belirtisi yutma sirasinda
duyulan ve kulak agrisiyla karisan siddetli agridir. Bu agri kiiglik cocuklarda ye-
mek yemeyi reddetme olarak kendini belli eder. Agrinin yani sira yiiksek ates,
halsizlik, bas agrisi ve kusma da sik gorilen belirtilerdir.

Bademcik iltihabi (tonsilit) olanlarin sabah kalktiklarinda adiz kokulari ol-
dukca agirdir. Dislerini firgaladiktan sonra koku biraz hafifler, kahvalti yaptiktan
sonra da tamamen kaybolur. Gin boyu herhangi bir agiz kokulari da olmaz.
Cinkl gece boyu olusan iltihap sabah kahvaltisi yapilirken, besinlerle sirtikle-
nerek tasinir. Ancak, gece uykuya gegcildigi zaman iltihap olusumu tekrar baslar.

Her giin, agiz temizligi yapildiktan sonra bir defa adacay! gargarasi yapmak
agizdaki bakterilere ve de agiz kokusuna karsi glcli bir engelleyicidir. Normal-
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de adagayi gargarasini hazirlayip lavabonuzdan eksik etmemeniz gerekir. Ha-
zirlanan adacay! gargarasi (¢ giin bozulmadan lavabonuzun rafinda durabilir.

Bazi durumlarda bademcik ve/veya bogaz iltihabi kroniklesmis olabilir. Kro-
nik bademcik veya kronik bodaz enfeksiyonlari durumunda, adacayi pek
yeterli olmamaktadir. Kronik bademcik veya kronik faranjit durumlariyla ilgili
olarak ebegiimeci bitkisini okuyunuz.

DIKKAT !

m Faranijit ve bademcik problemi olanlarin kirleri uygularken sigara ve asitli
iceceklerden (kola, soda, maden suyu gibi) 6zellikle uzak durmalar gerekir.
Buna paralel olarak dis ve agiz temizligine de 6zen géstermek gerekir.
Yemeklerden sonra mutlaka dislerinizi fircalayiniz. Uygulamalarda belirtilen
gargaralar mutlaka dislerinizi fircaladiktan sonra yapiniz.

Bu noktada, okul ¢caginda ¢ocuklari olan anne ve babalarin dikkatli olmalari
gereken bir konuyu acgiklamak istiyorum. Cocukluk déneminde bogaz iltihabi
(faranjit) sikhkla karsilasilan ve c¢ogunlukla ebeveynler tarafindan pek fazla
6nemsenmeyen bir rahatsizliktir. Size basit bir durum gibi gériinen bogaz iltiha-
binin ciddi sonuglar dogurabilecegini gdz ardi etmeyiniz ve mutlaka hekiminize
danisiniz.

Akut Romatizma! Ates (ARA)

Akut Romatizmal Ates (ARA), halk arasinda “beta mikrobu” denilen A gru-
bu beta hemolitik streptokok bakterisinin neden oldugu farenjitten veya sebebi
yine ayni mikrop olan kizildan birka¢ hafta sonra ortaya cikan iltihabi bir has-
taliktir. Okul ¢agindaki cocuklarda siklikla goérilmektedir. Streptokok enfeksi-
yonundan sonra yiiz kisiden yaklasik dordiinde Akut Romatizmal Ates (ARA)
gelisir. Her farenijitten sonra ARA gelisecek diye bir kural yoktur, ama ARA’nin
ozellikle kalpte ciddi hasarlar birakabilme riski nedeniyle, basit gibi gortinen
bogaz agrilarinda dikkatli olmak gerekir.

Diger organ etkilenmelerinden farkl olarak, kalp iltihabi, kalici hasarlara
yol acabilmektedir. Kalbin endokard denilen dokusu, kalbin i¢ yuzini ve kalp
kapakciklarini orter. Kalp kapakgiklarindaki lezyonlar iyilesirken, kapakgiklarda
kalinlasma, yapisma ve buzismeler meydana gelir. Sonug, kapakgik darligi ve/
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veya yetmezligidir. Romatizmal ates, kalp kapakgigi hastaliklarinin birinci sira-
daki nedenidir. Hastaliktan yaklasik on-onbes yil sonra romatizmal kalp hasta-
g1 ortaya ¢ikabilir. Bu nedenle okul ¢agindaki ¢ocuklarinizin bogaz agrilarini
veya bogaza bagl sikayetlerini dikkate alarak bir hekimin gérmesini saglayiniz.

Adacay! Ulkemizde son yillarda sikga tiketilmeye baslanmis bir ¢aydir. An-
cak kadinlarin hamileliklerinin ilk G¢ ayinda adagayini temkinli kullanmalari
gerekir. Eger dusuk tehlikesi s6z konusuysa kesinlikle adacayindan uzak dur-
malari gerekir. Clinku adagay! yapraklari, dort tane dusik yapma riskini artiran
madde icermektedir. Bu maddelerin adlari asagidaki tabloda belirtilmistir. Ha-
mile bayanlarin hekimlerine danismadan, kendi baslarina ilag almalari ve yine
kendi baslarina bitkisel tedavi yontemlerini segmeleri yanlistir.

Degerli okuyucu, hamileligin ilk t¢ ayr ¢cok énemlidir. Hekiminize danisma-
dan ilag ve bilmediginiz bitkisel tedavi yontemlerini kullanmayiniz. Ulkemizde
bitkisel ilaglarin yan etkisinin olmadigi genel olarak yaygin bir gérustur. Bu go-
ris dogru degildir. Bilmediginiz bitkileri kullanmadan énce mutlaka bu konunun
uzmani olan kisi veya kuruluslardan bilgi aliniz. Turkiye’'de birgok bitkinin yore-
lere gore farkl farkli isimleri oldugundan ¢cogu zaman istenilen dogru bitkiyi elde
etmek veya aldiginiz bitkinin dogru bitki oldugundan emin olmak zordur.

» > ADACAYINDA BULUNAN DUSUK YAPMA
RiISKiNi ARTIRAN AKTiIF MADDELER

Kimyasal maddenin adi Bulundugu kisim Miktar ppm [mg/kg]
Alpha-thujone Yapraklar 200- 10 172
Beta-thujone Yapraklar 200 -9 968
Oleanolic asit Yapraklar 140-786
Thujone Yapraklar 1453-12 636

Ayni sekilde kekikte bulunan beta-bisabolene ve biberiyede bulunan ole-
anolic asit de diistk yapma riskini artiran aktif maddelerdir.
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KUR1 5 _
BADEMCIK VE BOGAZ ENFEKSIYONLARINA

KARSI KORUYUCU

Yaklasik bir su bardag! suda bir poset adagay! veya bir tath kasig taze ada-
cay! on dakika agzi kapal olarak demlenir. Gunde iki-U¢ defa gargarasi yapilir.

Ayrica, bunun yanisira bir ay boyunca her giin bir cay bardagi adacayi icilir.
Demleme siresi tamamlandiktan sonra bitkiyi daha fazla suyunun iginde bek-
letmeyiniz, mutlaka siiziip ayiriniz. Hazirlanan gargara kirksekiz saat bozulma-
dan banyo dolabinizda durabilir.

NOT: Aktarlardan satin alacaginiz adagay!r hem ¢ok daha ucuz hem de amaciniza daha

uygun olacaktir.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamay: bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
kars! alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gérisind aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin icindeki bilgilerin kesinlikle bir

rahatsizligi teshis amaci yoktur.
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EBEGUMECI

Latince adi : Malva sylvestris

Almanca : Malve

ingilizce : Common mallow
Ozellikleri

m Kroniklesmis bogaz ve bademcik iltihaplarinda
promotor etkili
m Akciger kanseri tedavisinde promotor etkili

Ebeguimeci gergek bir protein ve C-vitamini deposudur. Kalsiyum ve fosfor
bakimindan bulunmaz bir dogal kaynaktir. Agiz ve dis temizligi icin de ebegi-
meci gargarasi bulunmaz bir nimettir, icerdigi malvidin ve malvin maddeleri
saglikh dis eti yapisi icin ideal birer yardimci olmakla birlikte, plaque (plak) 6n-
leyici ve agizdaki bakterilere karsi da glgli bir pro-oxidant 6zellige sahiptir. Bu
sayede haftada birkag defa yapacaginiz agiz gargarasi, sizi faranjit, bademcik
iltihaplanmasi (tonsilitis) ve sagliksiz dis etlerinin olusumuna karsi koruyacaktir.

Ebegimeci tanidigim ylzlerce bitkinin icerisinde en iyi destek 6zelligine sa-
hip olanidir. Ebeglimeci dogru bitkisel karisimlarda kullanilirsa en gigcli takviye
edici ve islev artirici bitkilerden biridir. Bu gliciini icerdigi gossypin-3-sulfate
ve malvidinden almaktadir. Ebeglimeci yanlis karisimlarda kullanildigi takdir-
de, karisimda bulunan diger sifal bitkilerin tedavi edici glicini neredeyse ta-
mamen ortadan kaldirabilir. Bu nedenle ebegimecinin karistirilacag! bitkilerin
ve karisim oranlarinin ¢ok iyi bilinmesi gerekir.

Ebegimeci kendinde bulunmayan, ancak diger bazi bitkilerde bulunan etkin
maddelerin tedavi glclnd artiran ve islev artirici (medyator) maddelere sahip
bir bitkidir. Bunu bir 6rnekle agiklamak istiyorum. Isirgan tek basina akciger
kanserini tedavi etmekte etkilidir ancak, yeterli degildir. Clinkl 1sirganin akciger
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kanserine karsl tedavi etme giicii olan etkin maddeleri, yeteri derecede etkili
olamamaktadirlar. Tedavi etmedeki basari oranini yiikseltebilmek i¢cin medyator
adi verilen maddelere ihtiyac vardir. iste, bu islev artirici etkin maddeler (med-
yatorler) ebegimeci bitkisinde bulunmaktadir. Akciger kanserinin tedavisinde
Isirgan-ebegiumeci bitkilerinin karisim kiriiniin nasil kullanilacagi, 1sirganla
ilgili bélumde acgiklanmistir, (bakiniz: Isirgan)

Kroniklesmis bademcik ve bogaz iltihaplarinda ebegiimeci bitkisinin yu-
karida bahsettigim destegi ¢ok énemlidir. Ebegimecinin karisimlardaki kulla-
nim miktari ¢ok azdir, ancak tedavi igin katkisi ¢ok fazladir. Degerli okuyucu,
adacayinin bogaz ve bademcik iltihaplarindaki koruyucu ve o6nleyici gicini
gercek bir tedaviye geviren ebegimecidir. Karisimda adacayina en iyi uyum
saglayan bitki de yine ebegimecidir. Adagaylyla ebegimeci kanstirildigi tak-
dirde kronik bogaz ve kronik bademcik iltihaplarina karsi gercek bir silah olus-
tururlar. Bu karisimi kullanirken dikkat edilecek en dnemli nokta bu iki bitkinin
karisim oranlandir.

Yillardir kronik bademcik rahatsizli§i ¢ceken birgok insan tanidim. Uzun yillar
bircok antibiyotik kullanmis, degisik tedavi metotlarini denemigler. Bircogu da
artik tek carenin ameliyat oldugunu, ancak ameliyattan korktuklari icin kronik
bademcik probleminden yillardir bir tirli kurtulamadiklarini soyliyorlardi. Bu
kisilere asagida kullanim ve hazirlanis seklini belirttigim adacayi-ebegimeci
gargarasini tavsiye ettim. Kirl uygulamaya basladiktan kisa bir siire sonra
hepsi bu sikdyetlerinden kurtulmus ve kendilerini sanki yeniden dunyaya gelmis
gibi hissetmeye baslamislardi. Kis aylarinda bogaz agrisi, yanmasi ve bademcik
gibi problemleri artik yasamadiklarini yillar sonra bile hala arayarak bildiriyorlar.

Burada dikkat edilmesi gereken énemli bir nokta sudur. Adacayi-ebegime-
ci gargarasini 6zellikle kis aylarinda zaman zaman tekrar etmek gerekir. Hicbir
yan tesiri olmayan bu karisim, Allah’in sonsuz lituflarindan biridir. Adagay bilin-
digi gibi giinlik hayatta bircok insanin normal cay yerine tercih ettigi bir bitkisel
caydir. Ebegiimeciyse, Anadolu’da yapraklarindan sarma yapilan, yine yaprak-
larindan ve ince korpe dallarindan salatasi yapilan bir bitkidir. Ozellikle Akde-
niz bolgesinde hemen hemen herkesin tanidigi bir bitki cesididir. Ebegimeciyi
mevsiminde pazarlarda buldugunuzda birka¢ badini agik havada ve golgede
kurutabilirsiniz. Kuruttugunuz ebegimecinin yapraklarini rutubetli ortamlardan
uzak tutmalisiniz. Soguk mevsimlerde kurutulmus olan ebegimecinin yaprak-
larini, gigceklerini ve saplarini asagida verilen uygulama icin kullanabilirsiniz.
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DIKKAT !

m BEBEK SAHIBi OLMAK iSTEYEN KADINLAR

Ebegiimeci, Cukurova bdlgesinde ¢okga tiketilen bir bitkidir. Salatasi ve tursusu
yapilir. Cayi icilir, ilkbahar mevsimiyle beraber, kirmizi, mavi ve beyaz cigekli
olarak ¢ikmaya baslar. Kdylilerimiz eksimsi tadi olan yapraklarini ve kdrpe
saplarini salatalarinda kullanir. Bulgurdan yapilan kisiri ebegiimecinin taze
yapraklarinin tzerine koyup eksimsi tadini damaklarinda hissedenler enfes bir
tadi oldugunu soylerler. Kurutulmus ebegiimecinin de cayi igilir. Ancak, anne
olmak isteyen hanimlarin ebegimeci yemeginden, salatasindan ve cayindan
uzak durmalari gerekir. Cunkl yumurtayi kistik yapiya donustiurme guct vardir ve
hamile kalmayi zorlastirir.

O Farenjit ve bademcik problemi olanlarin sigara ve asitli iceceklerden (kola, soda,
maden suyu gibi) 6zellikle uzak durmalari veya icerken 6l¢ili olmalari gerekir.
Uygulamalarda bu kurala mutlaka 6zen gostermeleri gerekir.

KUR 1
KRONIK BADEMCIK ENFEKSIYONUNA KARSI

Kaynamakta olan bir su bardagi dolusu suya (yaklasik 200 mi) dért - bes
gram (iki yemek kasigi) adacgayini ve iki adet ebeglimeci yapragini ilave ederek
on dakika kisik ateste agzi kapal olarak kaynatiniz. Kaynama siresi tamamlan-
diktan sonra siiziinliz. Soguduktan sonra gargaraya hazir demektir. Hazirlanan
gargara kirksekiz saat etkisini kaybetmeden kalabilir. Her giin en az g defa
gargara yapiimalidir. Bademcik enfeksiyonunuz ileri derecedeyse hi¢ ¢ekinme-
den ginde alti-yedi defa gargara yapabilirsiniz. Bir ay boyunca her giin gargara
yapmaya 6zen gosteriniz. Bir ay sonra iki glinde bir gargaraya devam ediniz. Bu
gargaranin etkisini daha da hizlandirmak ve islevini artirmak icin bir ay boyunca
her gun iki yemek kasi§i adacgayini demleyip igmekte oldukca yararli olacaktir.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamayi bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacagdiniz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gérisinu alniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin i¢indeki bilgilerin kesinlikle bir
hastaligi teshis amaci yoktur.
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PAPATYA

Latince adi : Anthemis nobilis

ingilizce : Camomile

Almanca - Kamille
Ozellikleri

m Sinlzite karsi

m Antidepresan (regl dénemlerinde) etkili
m Sag rengini agicl

m Sac derisindeki kasintilara karsi

m Dis etlerini koruyucu

Papatya sintzit sikayeti olanlara mikemmel bir ¢6zim olacaktir. Papatya
kariinin uygulamasi ¢ok kolaydir. Bu kird yillardir sintizit sikayeti olan bir¢cok
kisiye 6neriyorum. Bu uygulamanin sonuglari ¢ylesine basarili olmustur ki uy-
gulayan her kisinin mutlulugu bu probleme ¢6ziim getirmis olmamin sevincine
seving katmaya devam etmektedir.

Sinilizite karsi kullanacaginiz papatyayi aktarlardan, eczanelerden veya
marketlerden temin edebilirsiniz. Ancak, marketlerde poset ¢ay turiinde satilan
papatya caylar yeterli derecede etkili olmamaktadir. Aktarlarda acik olarak sa-
lllan kir papatyasi hem ¢ok daha ucuz hem de ¢ok daha etkilidir.

Pek ¢ok kadin regl donemlerinde depresiftir. Regl dénemleri boyunca her
giin tok karnina demleyip icecekleri bir bardak papatya ¢ayi, depresif durumla-
rina blydk o6lciide yardimci olacaktir. Papatya, adeta reglden dolayi sikintili ve
depresif bir ddbnem geciren kadinlar icin 6zel olarak yaratiimis bir bitki cesididir.
Kadinlarin regl dénemlerini rahat ve huzurlu gecirebilmeleri icin bazi dnemli
Onerileri kitabin sonundaki Aciklama 8* de bulabilirsiniz.



98 Prof. Dr. ibrahim Adnan Saracoglu

Mide Ulseri sikayeti olanlar, papatyay! rahatlikla bitkisel cay olarak igebilirler.
Ozellikle ciceklerinin icerdigi alfa-bisabolol maddesi iilsere karsi (antiulcer)
etkilidir. Bu etkin madde ayni zamanda mide yanmasina karsi da etkisini gos-
termektedir. Yapraklarinda ve saplarinda bulunan azulene maddesi de mide
tlserine karsi etkilidir. Ozellikle kir papatyasinin yapraklarinda ve saplarinda
bulunan apigenin maddesi, kadinlarin regl donemlerindeki depresif durumlari-
na karsi etkili olan birkag¢ etkin maddeden biridir. Karacigeri koruyan herniarin
maddesi kir papatyasinin tipik etkin maddelerinden biridir. Ayrica, karacigerin
arindiriimasindaki roli sinapic asitten kaynaklanmaktadir. Kir papatyasinin
zaman zaman bitkisel cayinin icilmesi, karaciger metabolizmasinin saglikh ca-
lismasinda ve karacigerin arindiriimasinda (hepato-detoxification) etkin rol
oynamaktadir.

Siz de papatyalari mevsiminde toplayabilirsiniz. Cicekleri tam olarak agtik-
tan sonra en geg on gin icinde toplanmahdir. Cok fazla beklemis veya beyaz
cicek yapraklari kismen dokilmus olanlarn toplamayiniz. Arag trafiginin yogun
oldugu yol kenarlarinda yetisenleri tercih etmeyiniz. Kurutacaginiz papatyalari,
belki tozludur diye kesinlikle yikamayiniz. Bu giler yizli cicekleri topladiktan
sonra, bir tahta veya bez lzerinde agik havada ve golgede kurutmak gerekir.
Kuruturken, naylon veya benzeri sentetik malzeme (zerine kesinlikle sermeyi-
niz. Kuruduktan sonra cam kavanozda ve isik almayan kapal bir dolapta koru-
ma altina almaniz gerektigini unutmayiniz.

Saglikh dis etlerine mi sahip olmak istiyorsunuz?

Bir su bardagi suda bir tutam (4-5 gram) kir papatyasini bes dakika ha-
fif ateste demleyiniz ve siiziiniz. Ihdiktan sonra dis firganizi igcine daldirarak
dislerinizi firgcalayiniz (dis macunuyla énceden fircalamadan). Ara ara da dis
etlerinize fazla bastirmadan hafif hafif fircalayiniz. Demlediginiz papatya cayi
bir defalik kullanim igindir. Ayda iki-i¢ defa uygulamaniz yeterli olacaktir.

KUR 1
SINUZITE KARSI

Tencerede yaklasik yarim litre suyu kaynama noktasina getiriniz. iki tatli
kasigi kurutulmus papatyay! veya dort poset papatyay! hafif hafif kaynamakta
olan suyun igine atiniz. Basinizi havluyla orterek, ylztinizi buharina tutunuz
ve burnunuzdan nefes alip veriniz. Arada agzinizdan da nefes alip veriniz. Bu
uygulamay! bes dakika tatbik ediniz. Bes dakika tamamlandiktan sonra yarim
saat ara verip tekrar bes dakika ayni sekilde basinizi havluyla 6rterek uygulayi-
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niz. Ertesi gun ayni sekilde bes dakika uygulayip yarim saat ara veriniz ve tek-
rar bes dakika uygulayiniz. Akintinin gelmeye basladigi giinden itibaren, ¢ giin
ara veriniz. Bazi durumlarda ilk giinun ilk besinci dakikasinda akinti gelmeye
baslar. Bazi durumlardaysa ikinci veya daha sonraki ginlerde akinti gelmeye
baslar. Yeterli rahatlama saglandiktan sonra ileri tarihlerde zaman zaman uy-
gulama tekrarlanabilir.

KUR 2 _
KADINLARIN DEPRESIF GECEN REGL
DONEMLERINE KARSI

Regl dénemleri boyunca her giin tok karnina, demleyip icecekleri bir bardak
papatya cayi, kadinlarin depresif durumlarina biyik 6lgiide yardimci olacaktir.
Eger regl doneminden (¢ gin dnce baslanirsa ¢ok daha etkili olur. Bu kiru
uygularken dikkat edilmesi gereken nokta, papatya ¢ayinin tok karnina igilme-
sidir. En uygun zaman 6gle veya aksam yemeginden yarim saat sonra icmek
olacaktir.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaclar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamay! bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacagdiniz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gérusund aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin i¢indeki bilgilerin kesinlikle bir
hastaligi teshis amaci yoktur.
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KARABAS OTU

Latince adi Lavandula stoechas

Almanca Schopflavandel

ingilizce Lavandin
Ozellikleri

m Balgam soktirici

m idrar yollari enfeksiyonlarina karsi
m Egzema yaralarini iyilestirici

m Sinir ve kalp kuvvetlendirici

H Agn kesici

m Sinlzite karsi

m Beyin timérlerini geciktirici

m Akciger ve kan kanserlerini geciktirici
m Sinirsel bas agrisina karsi

m Uykuya gecmeyi kolaylastirici

m Yiksek tansiyona karsi

m Kan dolasimi bozukluguna karsi
n i¢ huzursuzluguna karsi

m Yorgunluga karsi

m Romatizmaya karsi

m Kani sulandirici

Karabas otu bir lavanta tiridir. Karabas otunun kullanimi ¢ok eski tarihlere
dayanir. Osmanh déneminde, koleraya karsi kullaniimasi igin ferman c¢ikartil-
mistir. Birinci Dunya Savasi’nda yaralardaki mikroplari dldirmek amaciyla da
bol miktarda kullaniimistir.

Degerli okuyucu, karabas otunu hicbir hastaliga karsi onleyici olarak kul-
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[anmayiniz. Ancak, rahatsizligin ortaya ¢ikmis olmasi durumunda ve yalnizca
yardimci tedavi amach kullaniniz. Onleyici olarak kullaniimamasinin en énemli
nedeni vicudumuzdaki bazi ¢cok dnemli enzimler icin inhibitor etkisi gdstere-
bilmesinden kaynaklanmaktadir. Mecbur kalinmadikca ve hekime danismadan
yirmi yas altindaki insanlarin kullanmamasini 6zellikle éneririm.

Arastirmalarim sonucunda, karabas otunun akciger ve kan kanserinin,
ayrica beyin timoérlerinin de genel olarak ilerlemesinde gugcli bir geciktirici
veya durdurucu o6zelligi oldugunu goérdim. Hatta bazi akciger, kan ve beyin
kanserli hastalarda dylesine etkilidir ki onlari kesin olarak tedavi edebilmektedir.

Karabas otunun igerdigi perillyl-alkol hem hiicre bélinmesini dnlemekte,
hem de prostat, pankreas, bagirsak ve meme tiimdrlerine karsi etkin 6zellik
gdstermektedir. icerdigi geraniol maddesinin kansere karsi koruyucu ve timér
yok edici 0zelligi vardir.

Kan dolasimini diizenleyici 6zelligi yuksek oranda (yaklasik 5.000 ppm)
icerdigi rosmarinik asitten kaynaklanmaktadir. Rosmarinik asitin diger iki
onemli 6zelligide antiatherosclerotic (damar sertligine karsi) ve kani sulan-
dirict olmasidir.

Karabas otunun icerdigi 1,8-cineole antibakteriyel, antiallerjik, sedatif (sa-
kinlestirici), antirhinitis (burun nasal membraninda olusan enfeksiyona karsi),
antilaryngitic (ses tellerindeki enfeksiyonlara karsi) ve hypotensive (tansiyon
dusiricl) 6zelligi olan bir maddedir. Genel olarak karabas otu yirminin tzerin-
de antibakteriyel 6zellikli etkin madde icermektedir. Ozellikle, icerdigi caryop-
hyllene maddesi staphylococ ve streptococ bakterilere karsi ¢ok gugliudir.

KUR 1
KANSERLiI HASTALARDA VE DIGER SIKAYETLERDE

Kurutulmus olarak kokleri hari¢ bitkinin tamami veya sadece tohumlari kul-
lanilir. Bir tath kasigi kurutulmus karabas otunu (yaklasik iki gram) veya iki cay
kasigi tohumu kaynamakta olan bir su bardagi (yaklasik 150 mi) suya atiniz.
AgzI kapali olarak kisik ateste 7 dakika demleyiniz. Demleme siresi tamamlan-
diktan sonra sogumasini beklemeden siizerek suyunu ayiriniz. Demlenen su
asagidaki formule gore uygulanir.
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2x 10U+ 7A
U = 10 giin (gln asiri) uygulanir.
A =7 gln ara verilir

Bu formiiliin anlami sudur: iki tane on giin uygulayip, on giiniin sonunda
yedi gin ara verilecektir. Toplam yirmi giin uygulanacak demektir.

Yirmi gunluk kdartn uygulanis sekli

Bir glin arayla aksam yemeklerinden iki saat sonra bir bardak igilecektir.
icildikten sonra, yarim saat boyunca su hari¢ hi¢c bir sey tilketiimemelidir. Her
icim taze olarak hazirlanmaldir. ilk on giin tamamlandiginda bir hafta ara ve-
rilmelidir. ikinci on gunlik kire, ayni sekilde gin asin (iki glinde bir) bir bardak
icilerek devam edilir. Yirmi gunlik kir tamamlandiktan sonra hastaligin seyrine
gbre donem dénem kir tekrar edilebilir.

NOT: ilk on giin tamamlandiginda bes defa icilmis olacaktir. Bir hafta aradan sonra
ikinci on gunlik kirde de yine bes defa icilmis olacaktir. Kisaca, her on giinde bes defa
iciliyor demektir

NOT: Hekiminizin verdigi ilaclar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamayi bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gérusund aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin icindeki bilgilerin kesinlikle bir
hastahgi teshis amaci yoktur.
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BEYAZ LAHANA

Latince adi . Brassica oleracea var.capitata L
ingilizce : White Cabbage
Almanca : Weisskonhl

Ozellikleri

m Zayiflatici

m Seldlitleri yok edici

m Antioksidan

m Bagirsak kanserini 6nleyici

m Hormon dengeleyici

m Kan dolasimini duzenleyici

m Kan sekerini dusdrtci

m Enfeksiyonlara karsi direng artirici

m Toksin atici

m Aquaretic

m Kemoterapi veya radyoterapi sonrasi
halsizlige karsi

m Bagirsak mukozasini temizleyici

m Cilt tazeligi ve guzelligi destekleyicisi
m Apnoeye karsi

m Seker hastaligini énleyici

Lahana, brokoliden sonra Uzerinde en ¢ok arastirma ve calisma yaptigim
sebzeler arasindadir. insan viicudunun degisik organlarinda, yag dokusunda
ve hiicre zarinda (membran) biriken toksinleri (zehirli kimyasallar) atmakta en
yararli olan beyaz lahana kuridur. Toksinleri, yani zehirli maddeleri en ¢ok de-
polama kapasitesine sahip ¢ organimiz sirasiyla karaciger, bébrek ve akciger-
lerdir. Genel olarak toksinler yagda ¢ozinen ama suda ¢éziinmeyen zehirli ve
protein yapili maddelerdir. Toksinler yagda ¢6ziinme 6zelligi gosterdiklerinden,
vicudumuzun yag dokusunda depolanirlar.
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Eger suda ¢6zunme Ozellikleri olsaydi, bdbrek izerinden idrar yoluyla veya
terleme yoluyla viicudumuzda depolanmadan atilmalari ¢cok kolay olabilecekti,
iste, beyaz lahanadaki bazi etkin maddeler vicudumuzdaki biyotransformas-
yon mekanizmasini (biyotransformasyon, yagda ¢dzliinen yabanci maddelere
suda ¢oziinme 6zelligini kazandirmak anlamina gelir) aktive ederek (uyararak)
toksinlere (zehirli maddelere) suda ¢dziinme 6zelligini kazandirmaktadir. Suda
¢ozinme Ozelligi kazanan toksin, terleme yoluyla, bébreklerimiz Gizerinden idrar
yoluyla veya safra kesesi Gizerinden bagirsak sistemimiz yoluyla diski seklinde
disar atilirlar.

Beyaz lahana en iyi toksin aticidir (detoxification = detoksifikasyon).
Toksin atici olmasi viicudu arindirmak anlamina gelir. Yeri gelmisken hemen
belirtmekte fayda gériyorum. Toksin atmak ile antioksidan 6zellikler birbirle-
rinden tamamen farkli seylerdir.

Vicuda alinan veya birikmis olan zehirli kimyasallarin (toksin) uzaklasti-
rilmasinda beyaz lahana kuru ideal bir ¢ozimdir. Bu toksinleri viicudumuza
cesitli yollardan aliriz. Tikettigimiz sebze ve meyveler zirai ilag ve hormon, et
veya sut gibi maddeler agir metal ve antibiyotik, soludugumuz hava da aragla-
rin egzos gazlarinda bulunan zehirli gazlari igermektedir. Yasadigimiz ¢evrede
bulunan fabrika bacalarindan da solunum yoluyla toksin alinz. Tium bu zehirli
maddeler zamanla vicudumuzda birikmekte ve organlarimiza zarar verebil-
mektedir. iste, beyaz lahana kirl bu zehirli maddelerin viicudumuzdan atiima-
larinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu nedenle, beyaz lahana toksin aticidir
veya arindiricidir diyebiliriz.

Beyaz lahananin aquaretic 6zelligi

Yukarida beyaz lahananin arindirici giiciinden bahsetmistim. Beyaz laha-
nanin bu arindirici giclne icerdigi aquaretic (vicuttan su atimi) 6zellikli etkin
maddeler ayri bir 6zellik vermektedir. Genelde bircok sebze ve meyvede diure-
tic ( hem tuz hem de su atimi) 6zelligi olan etkin maddeler vardir. Dilretic idrar
soktlriict ozellik anlamina gelir ki beraberinde viicuttan tuzlar da atilmaktadir.
Diuretic etken maddelerin basinda saponin ve flavonoid grubundaki maddeler
gelmektedir. Ancak, aquaretic durumundaysa viicudun tuz (mineral) dengesi et-
kilenmeden vicuttan agirlikli olarak su atilmaktadir. Bu 6zellik beyaz lahanaya,
viicudu ve organlari arindirma konusunda ayricalik kazandirmaktadir.

Seker hastaligina yakalanma riskiniz mi var?

Degerli okuyucu, son yillarda hizli bir artis gésteren seker hastaligi modern
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zamanlarin bir hastali§i haline gelmistir. Daha yetmigli yillara kadar, bir kdyde
veya mahallede bir-iki kisi seker hastasi olurdu ve bu seker hastalarini herkes
tanirdi. Simdilerdeyse, toplumun 6nemli bir ylizdesi seker hastaligina yakalan-
mis durumdadir. “Benim sekerim var” diyen insan sayisi hizla artiyor ve bunu
normal karsiliyoruz. Seker hastaligina yakalanma riskiniz mi var? Birinci derece
akrabanizda seker hastaligi mi var? Kan sekeriniz yeni yeni yikselmeye mi
basladi? Hekime gitmeyi ihmal etmeyiniz ve beyaz lahana kirtne baslayiniz.
Bu kird yilda iki-i¢ kez uygulayiniz. Bu konuda, bes numarali kir en uygun
olanidir. Ayrica bu noktada birka¢ dneride bulunmayi da uygun goriyorum.

Eger kiloluysaniz, dért bes kilo vermeye calisiniz.
Piring pilavini kesin ve ekmegin her tirlistnd kisitlayiniz.
Marketlerde satilan gikolatali kek ve dondurmalardan
ya da hazir paketlenmis tatlilardan kesinlikle uzak durunuz.
m  Aksam yemeklerinden sonra mutlaka yarim saat
yurayuds yapiniz.
m  Bol ve klorsuz su icmeye baslayiniz
(giinde en az bir buguk litre).
m  Suyun disinda icti§iniz cay ve icecekleri bu hesaba
dahil etmeyiniz.
Her tiirli kola ve sekerli gazoz tiketimini kisitlayiniz.
Beyaz lahanayla ilgili bes numarali kurii her gin diizenli
olarak ve taze hazirlayarak onbes gun boyunca uygulayiniz.
Kullanacaginiz lahanalarin kiltir lahanasi olmadigindan
emin olunuz.

Zayiflamada biyotransformasyon mekanizmasinin gicu

Zayiflama amach diyet uygulayanlarin hemen hepsinin ortak tarafi, halsiz
gorunmeleri ve keyifsiz olmalardir. Hatta bazi kisilerin ciltlerinin soldugu ve
ozellikle yiz ve yanak bolgelerinde sivilce ciktigi g6zlenir. Bunun en 6nemli
sebeplerinden biri zayiflama esnasinda yag dokusunun giderek azalmasi (yag-
larin yanmasi veya yok olmasi), yagin da dokusunda depolanmis olan toksinleri
aciga cikarak kana karistirip karaciger metabolizmasi Uzerinden cildi olumsuz
etkilemesidir.

Beyaz lahana kirl disinda bildigim hicbir zayiflama yonteminde biyot-
ransformasyon mekanizmasi harekete gegcmemektedir. Gelistirmis oldugum
beyaz lahana kiruyle iki farkli avantaji ayni anda yakalamis ve uygulamis olu-
yoruz. Bir tasla iki kus vurmak deyimi bu durum igin en uygun soézlerden biridir.
Bu avantajlardan biri, beyaz lahana kiriiyle zayiflayabilmektir. Digeriyse, za-
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yiflarken yad dokusunun incelmesiyle yag dokusunda zamanla birikmis olan
toksinlerin agiga ¢ikarak vicutta beklemeden biyotransformasyona ugramasi
ve terleme, idrar ya da diski yoluyla viicuttan atiimasidir.

Yukarida da bahsettigim gibi toksinlerin %95'i protein 6zellikli olduklarindan
yag dokusunda depolanirlar. Yag dokusunda depolanmalarinin sebebi de tok-
sinlerin yagda ¢6zinme 6zelliginin olmasidir. Suda ¢d6ziinme 6zellikleri olsaydi,
yag dokusunda depolanmazlar, bobrekler tizerinden idrarla veya terleme yoluy-
la vicudumuzdan kolayca atilabilirlerdi.

Beyaz lahana toksinleri yakmadan atar

Zayiflama icin dnerilen tum diyet programlarinda, kisi zayiflarken yag do-
kusu incelmekte, toksinler dolasima karismakta, dokulara ve organlara zarar
vermektedirler. Oysa beyaz lahana kirl bir taraftan zayiflatmakta, diger taraf-
tan yaglar erirken agiga cikan toksinler de suda ¢6zunme 6zelligi kazanarak
terleme, idrar ve diski yoluyla organlara zarar vermeden vicuttan disari atil-
maktadir. Beyaz lahanayla zayiflama kird uygulanirken aciga ¢ikan toksinlerin
organlara zarar vermesi s6z konusu degildir. Beyaz lahana kirt uygulanirken
cilt ve organlar olumsuz etkilenmezler.

Dikkat ederseniz diyet programi uygulayan kisilerin ciltleri tazeligini ve can-
liigini kaybeder. Kisiler kendilerini hem yorgun hem de halsiz hisseder. Clnki
yagin yanmasiyla (incelmesi) acgiga ¢ikan toksinler, organlara zarar vermekte-
dir. Beyaz lahana kiriindeyse, hem zinde ve ding kalirsiniz, hem cildiniz parlar
tazelik kazanir, hem de zayiflarsiniz.

Beyaz lahana ve bagirsak kanseri

Beyaz lahananin bagirsak kanserine karsi koruyucu 6zelligi oldukca gugla-
dar. Beyaz lahana kirl kolon kanserine (bagirsak kanseri) yakalanma riskini en
aza indiren sebzelerin basinda gelmektedir. Clnki bagirsagin i¢ yluzeyindeki
mukozayi temizleme 6zelligi cok giclidir. Yapilan klinik deneyler beyaz laha-
nanin icerdigi kukurtll bilesiklerin (kukdrt iceren kimyasal maddeler) bakterileri
oldurdugund kanitlamistir. Bagirsaklarda bulunan bazi bakteriler kansere ne-
den olabilen proteinler salgilamaktadirlar.

U-Vitamini ve bagirsak kanseri

Vitamin denildigi zaman ilk aklimiza gelenler A, B, C, D, E, K vitaminleri-
dir. Tim bunlarin disinda kimyasal adi Methylmethioninesulfomum chloride
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(MMSC) olan, kirmizi ve yabani lahanada bulunan U-vitamininden bahsetmek
istiyorum. Belki U-vitamininin adini ilk defa duyuyorsunuzdur. U-vitamini gercek
vitamin degildir. Ulcer (llser) kelimesinin bas harfi secilerek adlandiriimistir. Bu-
nun sebebi de ¢ok eskiden beri bilinen bu maddenin llser tedavisinde kullanil-
masidir. Mide rahatsizliklarinda (Gastric disorder) kullanildigi ¢cok eskiden beri
bilinmektedir. Her ne kadar literatiirde U-vitamininin mide (gastric) ve sindirim
(peptic) sikayetlere karsi kullanimi bitkisel tedavi uzmanlar tarafindan onerili-
yorsa da, bu konuda heniiz klinik deneyler yapilmamistir.

U-vitamini vicut tarafindan ¢ok kolay ve hizli absorbe edilen ayrica antiok-
sidan 6zelligi olan bir maddedir. Bagirsak ve mide hicrelerinin mukoza (mu-
cus) salgilamasini arttirarak, bagirsagin ve mide i¢ ylizeyinin koruyucu mukoza
tabakasiyla kaplanmasini saglar. Calismalarimda gérdugim, o6zellikle yabani
lahanada ve kirmizi lahanada daha bol bulunan bu vitamin, bagdirsak kanse-
rinin tedavisinde tek basina (monotherapy olarak) kullanilabilecek etkin mad-
denin temel formalind olusturmaktadir. Diger bir ifadeyle bagirsak kanserinin
tedavisinde ana ¢ikis formlind bu madde olusturur. Bu temel etkin maddenin
Uizerinde yapilacak olan bazi modifikasyonlardan (6rnegin, molekiler diizeyde
radikal ilavesi yapilarak) sonra bagirsak kanserinin tedavisinde olduk¢a buyuk
bir basariyla kullanmak mimkin olabilecektir.

Yeri gelmisken dénemli bir noktayl hatirlatmakta yarar var: Yukarida da be-
lirttigim gibi, U-vitamini antioksidan 6zelligi olan bir maddedir. Antioksidanlar,
kansere neden olabilen serbest radikallerin yok edilmesinde etkin rol oynayan
maddelerdir. U-vitamini de lycopen, quercetin, sulforafen ve E-vitamini gibi bir
antioksidandir. Antioksidanlar, serbest radikalleri zararsiz hale getirdiginden,
kansere karsi bir dnleyici olarak da onerilmektedirler. Antioksidanlar, serbest
radikalleri etkisizlestirdigi icin bagdisiklik sistemini de guclendirmektedir. Gugli
bir bagisiklik sistemi de kansere karsi viicudu direngli kilmak demektir.

Degerli okuyucu, benim U-vitamini Gzerinde yaptigim c¢alismalarimda gor-
digim, bu maddenin antioksidan 6zelligi olmasindan ziyade (bu 6zelli§i zaten
biliniyor), dogrudan bagirsak kanserinin tedavisinde kullanilabilecek olmasidir.
Kisaca, bagirsak kanserinin tedavisinde herhangi bir yan tesir gdstermeden
dogrudan kullanilabilmesidir. U-vitamini kirl, kanser tedavisinde kemoterapi-
nin (ilag tedavisi) veya radyoterapinin (isin tedavisinin) gosterdigi yan etkilerin
higbirine neden olmaz. U-vitamininin badirsak kanserinin dogrudan tedavisinde
kullanilabilecegini dinyada ilk agiklayan kisi olarak insanliga hizmet verebilmis
olmanin mutlulugunu yasiyorum.
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Radyoterapi ve/veya kemoterapi sonrasi beyaz lahana kurt

Bir cok kanser hastasi, ameliyat olmadan veya ameliyat sonrasi radyoterapi
(RT), kemoterapi (KT) ya da hormon tedavisi (HT) gérmektedir. Ozellikle RT ve
KT'den sonra bu hastalar kendilerini yorgun ve halsiz hissetmektedirler. Yine
hastalarin bircogu dolasim bozuklugundan sikayet etmektedirler. Radyoterapi
esnasinda uygulanmakta olan kisa dalga boylu X-Ismlari (réntgen isinlari) do-
kuda degisik karakterde toksin 6zellikli kimyasal maddelerin olusumuna neden
olur. Yine X-Isinlarmin (RT) uygulanmasi esnasinda bir¢ok molekil kuguk par-
calara boélundr. Parcalanan bu molekuller, yiksek derecede reaksiyona girme
yatkinhg gosterdiklerinden oldukga zararhdirlar. iste, radyoterapi veya kemote-
rapi uygulama sonrasi uygulanacak beyaz lahana kuri viicudu arindirmada ve
olusan toksinlerin viicuttan atilmasinda mikemmel bir yardimcidir. Bu amagla
uygulanacak olan kir, asagida belirtildigi gibi toksin atici kurdr.

Beyaz lahana kuru ve seker hastalari

Beyaz lahanayla ilgili ulastigim son arastirma sonugclarindan biri de yuksek
kan sekerini dengeli bir sekilde, viicuda zarar vermeden disiUrmesidir.
Beyaz lahananin bu giici oylesine etkilidir ki, kan sekeri yiikselmis olan ya da
kullandiklari tabletlere ragmen (insulin hari¢) kan sekerlerini distirmekte zor-
lanan seker hastalarina buyiik yarar saglyor. Bu hastalarin ¢ok sik yasadigi
sorunlardan biri de dolasim bozuklugudur. Dolasim bozuklugu ortadan kalktigi
takdirde kan sekeri hem kolayca kontrol altina alinabilmekte hem de normal
seviyesine disebilmektedir. iste, bu grupta olan seker hastalari igin bir taraftan
dolasim bozuklugunu ortadan kaldirmak diger taraftan da kan sekerlerini daha
kolay kontrol altina alabilmek ve dusirebilmek icin beyaz lahana kirina gelis-
tirdim. Bu kir seker hastalarinin kan sekerinin dusirilmesinde ve dengelen-
mesinde biyilk destek saglar. Bu kuriin uygulanisiyla ilgili olarak bes numarali
kard okuyunuz.

Bazi insanlarin dzellikle ayak baldirlarindan kalgalarina kadar olan bolge-
lerinde yer yer kilcal damarlarinin ¢atladigi (capillary-fragility) gorulur veya
deri ylizeyine yakin kilcal damarlar belirgin bir sekilde gérdlebilir, ileri asamalar-
da bu durum bazi belirgin sikdyetlerin ortaya ¢ikmasina neden olur.

Bu sikayetler dzellikle kis aylarinda soguklarin baslamasiyla kendisini daha
fazla gdstermeye baslar. Bu sikayetlerin baslicalari kilcal damarlarin belirgin
olarak gorulduglu bolgede yuzeysel yanma duygusunun baslamasidir. Fazla
yluradiganiz zaman yanma da cok artar ve dinlenmekle gegmez. Biraz fazla
ylrimek agri vermeye baslar. Uzun middet ayakta kalinca hem yanma hem



Bitkisel Saglik Rehberi 111

de agr artmaya baslar. Yanmanin oldugu bélgede yiizeysel his kaybi kendisini
fazlasiyla belli eder. Yanma ve agrinin olmadi§i zamanlarda o bélgedeki ylzey-
sel his kaybr devam edebilir. Her gecen yil yanma bdlgesindeki yilizeysel his
kaybi artisi kendisini gosterebilir.

Bu durumda beyaz lahana bir mucize gibidir. Bunun i¢in asagdida verdigim
2 numarali kan dolasimi uygulamasini kullanabilirsiniz. Sikayetlerinizin nasilda
ortadan kalktigina sasiracaksiniz. Bdyle sikayetleri olan onlarca kisiye bu kirl
onerdim. Bu insanlardan kisa zamanda gelen mesajlar beyaz lahana kirinin
nasil mucizevi bir bitki oldugunun kanitidir.

Tark mutfaginin vazgegilmez sebzesi olan beyaz lahana zor hazimli ve gaz
yapicl olmasina ragmen gergek bir sifa kaynagidir. Beyaz lahana, vicudumuz-
da biriken toksinlerin disari atilmasini (detoxification) en iyi saglayan sebze-
dir. Asagidaki anlatima gore uygulanacak beyaz lahana kuri, viicudumuzda
biriken toksinleri ¢cok rahat bir bicimde idrar, terleme ve diski yoluyla disari at-
mamiza yardimci olur. Béylece de bagisiklik sistemini hem giglendirmis hem
de uyarmis olur.

Degerli okuyucu, beyaz lahana glucosinolate adl bir etkin maddeler grubu
icermektedir. Bu maddelerin en 6nemli 6zelligi mikroorganizmalarin biyimesini
ve ¢cogalmasini engellemesidir (inhibe etmesidir). Bu 6zelliginden dolay1 bagi-
siklik sisteminin giiclenmesinde dogrudan etkilidir. Glucosinolate ve grubundaki
etkin maddeler diger bircok sebzede de bulunmaktadir, ama beyaz lahana bu
acidan diger sebze ve bitkilere gore ¢ok daha fazla etkilidir.

Beyaz lahananin bu 6zelliklerinin nedenini anlamak icin onu bir butiin ola-
rak degerlendirmek gerekir. Clnki glucosinolatelari béylesine etkili ve guglu
kilan, taze beyaz lahanada bazi diger énemli etkin maddelerin de bulunmasi-
dir. Ozellikle kan dolasimini diizenlemesindeki guicu baska hicbir sebze ve
meyvede bulunmayan potansiyel bir gigtir. Elektrik isletmesinde ¢alisan kilolu
bir insanla tanistim. Bana, geceleri uyurken solugunun durdugunu ve aniden
korkarak uyandigini ve bu duruma hekimlerin dolasim bozuklugu teshisi koydu-
gunu soyledi. Hekimler kendisine zayiflamasi gerektigini sdylemisler. Kendisi-
ne, hekiminin tavsiyesine uymasini, takviye olarak da “kan dolasimi duzenleyici
kard” uygulamasini énerdim.

Daha sonra bir giin, beni arayarak kirl uyguladiktan bir hafta sonra rahat
rahat uyumaya basladigini, geceleri soluk durmasi gibi sikayetlerinin tamamen
ortadan kalktigini ve ayni zamanda kilo da verdigini sdyleyerek tesekkir etti.
Apnoe (uykuda solunum durmasi) adi verilen bu sikayetin tetikleyici sebeple-
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rinden en 6nemlisi uyku esnasinda kan dolasimi bozuklugu yasanmasidir. Bu
konuda asagidaki iki numarali kird okuyunuz.

Beyaz lahana ve B12vitamini

B12vitaminl sadece hayvansal besinlerde bulunur. Ancak, beyaz lahananin
fermentasyonu sonucunda B12vitamini bakimindan zengin, eksi tadi olan fer-
ment-lahana olusur. Bu 6zellik neredeyse higbir bitkide yoktur.

Beyaz lahana ve hormon manipilasyonu

Meme ve prostat kanseri gibi bazi kanser turlerinin olusmasinda hormon
dengesizliginin 6nemli bir rolt vardir. Kanser tedavi yontemleri arasinda temel
olarak uygulananlar ameliyat (operasyon), isin tedavisi (radyoterapi), ilac teda-
visi (kemoterapi) ve hormon tedavisidir. Hormon tedavisinde uygulanan pren-
sip, bazi etkin (aktif) hormonlarin sayisini kontrol altina almaktir. Hangi sartlar
altinda hormon tedavisi gereklidir?

Bu sorunun cevabi olduk¢a basit. Eger, biyopsi (kanser siiphesi gorilen
bolgeden parca alinmasi) neticesinde, kanser hicreleri tzerinde hormon re-
septorleri varsa hekim blyuk bir ihtimalle hormon tedavisi uygulanmasina karar
verebilir. Kadinlarda memeden alinan parcada estrogen (dstrojen) hormonu re-
septorlerinin, erkeklerin prostatlarindan alinan pargcadaysa testosteron hormo-
nu reseptorlerinin mevcut olup olmadigina bakilir. Hormon tedavisinde hedef
ilgili hormonun vicuttaki sayisini disiirmek, artisini engellemek veya dengede
tutmaktir.

S0z meme kanserinden acilmisken, Amerika'da “Harvard Health Letters”
dergisinin 1994 yilinda yayinlanan sayisinda sorulan “Neden Asya Ulkelerinde
yasayan kadinlarda, Amerikali kadinlara gore sekiz kat daha az meme kanseri
vakas! gorulmektedir?” sorusunun cevabinin Asya Ulkeleri kadinlarinin bolca
tukettigi soya fasulyesi oldugu gercegini ortaya koymustur.

Soya fasulyesinde bulunan isoflavon grubundan genistin, biochaninA ve
daidzein hem antioksidan, hem kanser 6nleyici, hem de tumér yok edici 6zelligi
olan etkin maddelerdir. isoflavonlar, bitkisel hormonlardir. Hamile atlarin idrarin-
dan elde edilen 6strojen hormonunun kullaniimasi durumunda meme kanseri
riskinin artis gosterdigi klinik deneylerle ortaya konmustur. Bu nedenle 6zellikle
menopoz doneminde hormon tedavisine ihtiya¢ duyan kadinlarda bitkisel hor-
mon tedavisi son bir ka¢ yildir artarak tercih edilmeye baslanmistir.
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Simdi de, yukarida bahsedilen konunun beyaz lahanayla ilgili olan kismini
basitce aciklamak istiyorum. Beyaz lahanada indol-3-carbinol (I3C) maddesi
bulunmaktadir. Bu madde 6strojen hormonunu zararsiz olan zayif éstrojene
(estrioi) donusturmektedir. Ayrica, 6strojen (estrogen) hormonunun iki tane
onemli metaboliti vardir. Bunlar sirasiyla 160HE (16-alpha-hydroxyesteron)
ve 20HE (2-alpha-hydroxy esteron)dir. 160HE koéti metabolit, 20HE ise iyi
metabolit olarak bilinir. 160HE’ye kotii denmesinin nedeni kanserojen olmasi-
dir. Yapilan klinik deneyler, beyaz lahanada ve brokolide bol miktarda bulunan
indol-3-carbinol’ll (I3C) alan hastalarda kétl olan 160HE’nIn sayisinin disti-
gund ve kanserojen olmayan 20HE‘nin sayisinin da yikseldigini gdstermistir.

Beyaz lahana kirtuniun birbirlerinden tamamen farkli ¢ok yoénlu
etkileri vardir. Bunlar

m vicudumuzdan toksin atmasi

biyotransformasyon mekanizmasini harekete gecgirmesi

dizensiz kan dolasimini ayarlamasi

selilitleri yok etmesi ve olusumunu dnlemesi

bagirsak (kolon) kanserini 6nlemesi

kilcal damarlarin ¢atlamasini engellemesi

hormonlari dengelemesi

yiksek kan sekerini disirmesi

m kanser hastalarinda radyoterapi ve kemoterapi sonrasi kullaniimasi

olarak siralanabilir. Bu etkilerden faydalanabilmek i¢in uygulama zamanla-
rina, haslama sirelerine ve kir uygulanirken ara verme zamanlarina kesinlikle
0zen gostermeniz gerekmektedir.

Selilit olusumu ve hormonlar

Selilitlerin olusumunda hormonlarin rolu blyuktir. Stphesiz, beslenmenin
de seliilit olusumunda 6nemli bir roli vardir. Beslenmeye dikkat ederek, se-
ltlit olusumunu engellemek veya durdurmak mimkindir. Eger beslenmenize
dikkat ettiginiz halde selilit olusumu devam ediyorsa, burada agirlikli olarak
iki bnemli faktor rol oynuyor demektir. Birincisi su tiiketimi, ikincisiyse bazi hor-
monlarin dengesizligidir.

Genel olarak, kadinlar erkeklere gére daha az su tiiketmektedirler. Az su
tiketimi selilit olusumunda etkin rol oynamaktadir. Bu nedenle ginde en az
1,5 litre su igmek gerekir. GUn boyu icilen meyve sularini, cay tiiketimini veya
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bitkisel ¢ay tiketiminin icerdigi suyu gunlik tiketilmesi gereken 1,5 litre suya
dahil etmemek gerekir. Unutmayiniz ki, suyun yerini hi¢ bir sey dolduramaz.
Bdylece, az su tiketiminin neden oldugu selilit olusumunun éniine gegilebilir.
Bu konuda kitaptaki su ile ilgili bolima okuyunuz.

Beyaz lahana igerdigi indol grubu maddelerden dolayi bazi hormonlarin
dengelenmesinde etkili bir diizenleyicidir. Ancak, bu 6zellik selilitlerin olusu-
munda etkin rol oynayan tim hormonlar icin gegerli degildir. Beyaz lahana ku-
riine ragmen selilitlerde belirgin bir azalma godzlenemiyorsa, bu takdirde dnce
bayanlardaki genel olarak kadinlik hormonlarinin dengelenmesinde etkili bir rol
oynayan arslanpencesi kiriniin uygulanmasini dneririm. Arslanpencesi, adeta
kadinlarin kadinlik hormonlarinin dengelenmesi igin yaratilmis bir bitkidir. Asiri
oranda seldliti olan bayanlara, dnce hormon dengeleyici arslanpencesi kirinu
uygulamalarini daha sonra beyaz lahana kiriini uygulamalarini éneririm, (ba-
kiniz: Arslanpencesi)

Hamile bayanlar ve beyaz lahana kurt

Beyaz lahananin igerdigi Indol-3-Carbinol (13C), 6strojen hormonunu mo-
dile ettiginden hamile kadinlarin beyaz lahana kirti uygulamamalari gerekir.
Ancak beslenme amagli olarak beyaz lahana salatasi veya dolmasini tiilketme-
lerinde bir sakinca yoktur.

DIKKAT !

m Baz kitaplarda beyaz lahananin sifall guicunden faydalanabilmek igin onun
¢ig olarak (haslanmadan) preslenerek (ezilerek veya sikilarak) 6zsuyunun
kullaniimasi onerilir. Bu kesinlikle yanlistir. Aksine haslanmasi gereklidir.
Sikilmis (preslenmis) ¢ig beyaz lahana suyu hem siskinlik ve gaz yapar hem
de hazmi zorlastirir.

Tum bunlarin disinda ¢ok dnemli bir nokta da sudur: Lahananin yapraklarini
¢ig olarak preslediginiz takdirde, lahananin yapraklarinda ayr ayr boélimler-
de bulunan myrosinaz enzimi ile glucosinolate maddeleri birbirlerine karisir.
Karisma baslar baslamaz myrosinaz enzimi glucosinolat maddesinin icerdigi
kukurtl serbest hale getirir ve toksin (zehirli madde) olusumuna da sebep verir.
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DIKKAT !

m Beyaz lahanayla ilgili tum uygulamalari gtnliik ve taze olarak hazirlayiniz.
Birkac glinluk hazirlayip buzdolabinda bekleterek kullanmayiniz.

Hazirladiginiz beyaz lahana suyunu yirmidort saatten fazla beklettiginiz
takdirde (buzdolabinda dahi olsa) nitril ve elementer kikirt olusmaktadir. Bu
olusumdan dolay! arzu edilen sifali glic hem oldukc¢a zayiflamakta hem de nitril
ve elementer kikirt saghgimiz tzerinde olumsuz etki yapabilmektedir.

Baz! kisiler bircok sebzenin veya bitkinin ¢ig olarak tuketilmesi taraftaridir-
lar, ¢unkl sifali giciinden daha ¢ok istifade ettiklerine veya edeceklerine ina-
nirlar. Bu genel bir kural degildir. Bu goris kismen dogru kismen de yanlistir.
Stphesiz ki dogru olan tarafi icerdikleri vitaminlerin pisiriime esnasinda yok
oldugudur. Ancak, bizi burada birinci derecede ilgilendiren o sebze veya mey-
venin icerdigi vitamin guicti degil, sifa veren etkin maddeleridir. Ornegin, beyaz
lahanay! haslamadan (¢ig olarak) presleyerek suyunu ¢ikardiginiz takdirde, ha-
vayla temasin saglanmasi sonucunda igerdigi enzimler ihtiyaciniz olan bir¢ok
sifali etkin maddeyi etkin olmayan baska maddelere donustirmektedir.

Beyaz lahana ¢ig olarak sikildigi takdirde icerdigi myrosinaz enzimi bizim
icin gerekli olan etkin maddeleri, saglik acisindan faydasi olmayan hatta zarari
olan maddelere donustiirir. iste, bu dénisime engel olmak icin lahanay! has-
lamak zorundayiz. Haslama esnasinda enzimlerin tamami denatirize olurlar ve
enzimatik 6zellikleri de (donusturme 6zelligi) ortadan kalkar.

Dolasim sisteminizi koruyunuz

Vicudumuz kan dolagimi aracihgiyla aldigimiz besinler ve oksijenle bes-
lenmektedir. Kan dolasiminda sorun c¢ikarsa yuksek veya dusik tansiyon,
kalp rahatsizliklari, varis ve ruhsal sikintilar (depresif olma hali) gibi daha
pek cok rahatsizlik ortaya ¢ikmaktadir.

Bu rahatsizliklarin ortaya ¢ikmamasi igin kan dolasiminizin saghkli calisma-
si gerekir. Kan dolasiminizin saghkli ¢alismasini dogru beslenmeyle destekle-
yebilirsiniz. Burada birinci siray1 C-vitamini almaktadir. C-vitamininin damarlar
Uzerindeki (6zellikle kilcal damarlar) olumlu etkisi ¢ok dnemlidir. Damar duvar-
larinin saglamhgini artirici ve ¢atlamasini engelleyici roli buyuktir. Damarlar-
da akan kanin kolayca akabilmesi de ¢ok dnemlidir. Bu da kan pihtilagsmasini
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engelleyici besinlerle olur. Bu besinlerin basinda dolmalik biber, sogan, kdk
zencefil cayl ve limon suyu gelir.

Kan dolasimini diizenleyici en gigli sebze beyaz lahanadir. Beyaz lahana-
nin kan dolasimi tzerindeki olumlu etkisi dylesine gucludur ki, kirli uygulamaya
basladiktan kisa zaman sonra etkisini gormek mimkundir. Dolasim bozuklugu
parmak uclarinda uyusmalara, kollarda karincalanmalara neden olabilmektedir.
Bu tirden sikayetler genelde kirkli yaslardan sonra ortaya ¢ikmaya baslar.

Dolasim bozukluguna karsi uygulanacak beyaz lahana kiri bu tirden sika-
yetlerin ortadan kaldirilmasinda mikemmeldir.

» > BEYAZ LAHANADAKI BAZI ETKIN MADDELER

Methoxybrassitin a-tocopherol Carvone Glucoraphanin
3-butenyl- Ascorbic acid Citric acid Glutamic acid
isothiocyanat
...coumaryl) Aspartic acid Crocetin Kaempherol
...cyanidin
Pheophytin-A Protocatechuic Silicon Lutein
acid
4-methoxy- Beta-caroten Ferulic acid N-nonacosane
brassinin
4-pentenyl- Beta-sitosterol Foiacin Napoloiferin
isothiocyanate
Glucoiberin Kaempherol Malic acid Mevalonic acid
7-glucoside
Allyl-isothiocy- Caffeic acid Fumaric acid P-coumaric acid

anate
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ONEMLI NOT: Asagidaki uygulamalarda zayiflatici ve selllitleri yok edici kurler
verilmistir. Bu kurler uygulanirken kahve tiketiminden kesinlikle uzak durulmasini
oneririm. Bunun nedeniyse kahvenin kortisol ve insulin hormonlarinin
konsantrasyonunu (miktarini) artirmasidir. Kortisol ve insulin hormonlari yag
depolayan hormonlardir. Bu iki hormon ayni zamanda yaslanmayi da hizlandirirlar.
Kisaca, kahve tiketimi hem yad depolanmasini hem de yaslanmayi hizlandirir.
Kahveden uzak durunuz dnerisi sadece beyaz lahana kiriine 6zgu degildir.

Hangi zayiflama metodu olursa olsun, o metodu uyguladiginiz middetce kahve
tuketiminden uzak durunuz. Bu ifadeden kahveden tamamen uzak durunuz anlamini
da ¢ikartmayiniz. Sadece 6l¢uli olunuz. Ancak, asagidaki ic ve dért numaral kirleri
uygulamaya karar verirseniz, kahveden kesin olarak uzak durmaniz gerekir. Kafeinli
veya kafeinsiz kahvenin bu konudaki etkisi aynidir.

Kirler i¢in uygulayacaginiz beyaz lahananin mutlaka mevsiminde ve dogal
olarak yetistirilmis olanlarini tercih ediniz. Her ne kadar adi beyaz lahanaysa da
hafif sari-yesil yaprakli ve de iri olanlarini seginiz. Mevsiminin disinda kigcik ve
beyaz yaprakli lahanalar kirler icin uygun degildir.

KUR 1
TOKSIN ATIC! VE KOLON KANSERINiI ONLEYiICI

Beyaz lahananin toksin atici ve kolon kanserini énleyici 6zelliginden istifade
edebilmek icin, kaynamakta olan yarim litre suda 6-7 adet beyaz lahana yapra-
g parcalanmadan (tim olarak), agzi kapal olarak kisik ateste on dakika has-
lanir, sabah ve aksam olmak lzere a¢ veya tok karnina birer su bardagi icilir.
Bu isleme toplam bes giin devam edilir. Bes giin uyguladiktan sonra (g gin ara
verilir ve tekrar bes giin uygulanir. Béylece toplam on ginlik kir tamamlanmis
olur. Kisaca:

2x5U + 3A

U = 5 glin uygulanir

A = 3 gun ara verilir

5 glin uygulama + 3 giin ara + 5 giin uygulama = Toplam 10 gunlik kar

Toksin atici ve kolon kanserini 6nleyici bu 10 gunlik kird, bir yil boyunca
¢ veya dort defa yapmak en dogrusudur. Bu kurii uygulamaya basladiktan
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iki veya U¢ giin sonra viicudunuzun terledigini ve o6zellikle de yiz kisminizin
yagh yagl terledigini gorirsiiniiz. Ayni zamanda diskida da belirgin sekilde yagd
oraninin arttiyi gozlenebilmektedir. Bu da yagla beraber toksinlerin atildigini
gOsterir.

Bu kird uyguladiginiz donemlerde daha sik dus almaniz sizi hem daha
cok rahatlatacak hem de deri gdézenekleri agildigindan daha rahat toksinli-yad
atmaniza yardimci olacaktir. Unutmayiniz ki, toksin atan viicut kendini yeniler.

NOT: Kesinlikle on gunlik kir igin ihtiyaciniz olan miktari tek bir defada
hazirlamayiniz. Her giin taze olarak hazirlamaniz sarttir.

KUR 2 . - .
KAN DOLASIMI DUZENLEYICI

Uc veya dort adet beyaz lahana yapragi parcalamadan (biitiin olarak) kay-
namakta olan yarim litre suya atilir ve kisik ateste agzi kapali olarak onbes
dakika haslanir. Damak tadi igin veya i¢cimi kolay olsun distncesiyle haslama
suyuna hicghir sey eklemeyiniz. Birinci hafta, sabah ve aksam a¢ veya tok karni-
na bir su bardag icilir. ikinci ve iciincii haftalarda gin asiri (bir giin atlayarak)
sabah ve aksam icmeye devam edilir. Dérdlinci haftadan itibaren iki glinde bir
olmak izere iki hafta daha uygulanir ve kiir sonlandirilir. Ug aylik aradan sonra
ayni kur tekrar edilir.

KUR..3 - - . .
SELULITLERIN YOK EDILMESI

Ug veya doért adet beyaz lahana yapragdi dogramadan (mumkiin oldugu ka-
dar tum olarak), kaynamakta olan yarim litre suya atilir ve kisik ateste agzi
kapali olarak on bes dakika haslanir. Damak tadi igin veya icimi kolay olsun
dusincesiyle haslama suyuna hicbir sey eklemeyiniz. Sabah ve aksam a¢ veya
tok karnina bir su bardagi icilir. Her ¢ ginde bir, {i¢ giin ara verilerek toplam
yirmibir giin igilerek uygulanir. Bu uygulamadan sonra yirmibir giin ara verilir.
Yirmibir glinlik aradan sonra sadece haftada bir defa, sabah ve aksam bir su
bardag: icilerek selulitler yok olana kadar kiire devam edilir.
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KUR 4 o
ZAYIFLAMAK iCiN

Dort veya bes adet beyaz lahana yapragini parcalamadan (tum olarak) kay-
namakta olan 750 mi suyun igine atiniz ve kisik ateste agzi kapal yedi dakika
haslayiniz.. Ilidiktan sonra lahanalari siiziiniiz. Haslama suyu asagidaki formu-
le gbre uygulanir:

(Fazla kilosu on kiloya kadar olanlar igin)

3x5U + 3A
U =5 gun uygulanir
A = 3 gln ara verilir

Bu formulin anlami sudur. Ug tane bes giin uygulanip, her besinci giniin
sonunda Ug¢ giin ara verilecektir. Toplam onbes giin uygulanacak demektir. Her
besinci ginin sonunda verilecek olan Uger ginlik aralar uygulama siresine
dahil degildir. Bu kir tamamlandiktan sonra on gin ara verilir ve on gunlik
aradan sonra bir kez daha tekrar edilir.

(Fazla kilosu on kilodan ¢ok olanlarigin)

3x7U +3A
U =7 gin uygulanir
A = 3 glin ara verilir

Bu formiiliin anlami sudur. Ug tane yedi giin uygulanip, her yedinci ginin
sonunda U¢ glin ara verilecektir. Toplam yirmibir giin uygulanacak demektir. Her
yedinci ginun sonunda verilecek olan Uger ginlik aralar uygulama suresine
dahil degildir. Bu kir tamamlandiktan sonra on gin ara verilir ve on ginluk
aradan sonra bir kez daha tekrar edilir.

Zayiflamak icin yaptiginiz bu kiir ayni zamanda toksin atici, arindirici ve
kansere karsi koruyucudur. Dért kiirde de haslanmis beyaz lahana yapraklari-
nin tiketilmesine gerek yoktur ve yemeklerden bir saat 6nce veya iki saat sonra
icilmelidir.
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KUR 5
KAN SEKERINI DUSURUCU VE DOLASIMI
DUZENLEYICI

Bir litreden az yarim litreden fazla (yaklasik 750-800 mi veya dért su barda-
g1) kaynamakta olan suda yedi-sekiz tane beyaz lahana yapragini, parcalama-
dan (dogramadan, bir butiin olarak) agzi kapal olarak kisik ateste on dakika
haslayiniz. Haslama esnasinda kapag! agarak, tahta bir kasik yardimiyla yap-
raklarin tamaminin suyun icerisinde kalmasina 6zen gésteriniz. Ihdiktan sonra
haslanmis beyaz lahana yapraklarini siizerek ayiriniz. Ag karnina veya yemek-
lerden bir saat sonra sadece bir buguk su bardagi iciniz. A¢ karnina igilmesi
daha etkilidir.

Haslanmis beyaz lahana yapraklarini tiketmenize gerek yoktur. Bes-alti
gun uygulanacak bu kiurde, beyaz lahananin her giin yeniden hazirlanmasi
gerekir. Bir defada her 6glinden sonra bir buguk su bardagini igmekte (tiket-
mekte) zorlaniyorsaniz, bu takdirde giin boyu araliklarla her defasinda yarim su
bardagi icerek de kurinizi uygulayabilirsiniz. Eger, kan sekeriniz zaman za-
man ylkseliyor ve dolasim bozuklugu sikayetleri de yasiyorsaniz, beyaz lahana
kird mukemmel bir takviyedir. Kan sekerinizin asiri yikselmesine ve dolasim
bozukluguna karsi bir 6nleyici olarak zaman zaman uygulayabilirsiniz.

Seker hastalarinin yilda tg-dort kez bu kirli uygulamalarinda buyuk fayda-
lar vardir. Degerli okuyucu, tekrar belirtmek isterim ki, bu kirt uyguladiginiz
icin hekime gitmeye ya da kan sekerinizi kontrol ettirmeye gerek olmadigi du-
stincesine kesinlikle kapilmayiniz.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamay! bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gérusund ahniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin icindeki bilgilerin kesinlikle bir
hastaligi teshis amaci yoktur.
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BROKOLI

Latince adi : Brassica olerace convra. botrytis var.
italica
Ingilizce : Broccoli
Almanca : Brokoli
Ozellikleri

m Prostatite karsi

m yi huylu prostat bilyimesine karsi
m Girtlak, yemek borusu ve prostat
kanserini 6nleyici

m Hormon dengeleyici

m Mide Ulserine karsi

m Antioksidan

m idrar yollan enfeksiyonuna karsi
si Meme kanserini onleyici

m Menopoz donemi destekgisi

m Memede olusan fibrokistlere karsi
(Fibroadenom)

m Osteoporoza (kemik erimesi) karsi

Brokoli, Uzerinde en ¢ok ¢alisma ve arastirma yaptigim bitkilerden bir tane-
sidir. Brokoli tzerindeki ¢alismalarimin sonuglarini ilk olarak, Turk televizyon
kanallarinda, 1999 yilinin Mart ve Nisan aylarinda acikladim. Bu acgiklamayi
yaparken karsimdaki bilim adami bir farmakoloji uzmaniydi. Bana canli yayinda
aynen soOyle demisti: “Cok gilizel bir yemek tarifi verdiniz.” Bir bilim adamin-
dan gelen bdyle bir yanit acikgas! beni sasirttigi kadar Gzmdisti de. Fakat bu
olayin beni higbir sekilde olumsuz etkilemesine izin vermeyerek calismalarima
devam ettim. internet izerinden Avrupa ve Amerika’da lniversiteler ve medikal
forumlarla irtibata gegtim. Yine internet Gzerinden hasta ve hekimlerle karsilikli
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olarak yapmis oldugum tartismalarin sonucunda, 1999 yilinin Mayis ayinda,
Almanya’da Medikal Forum “Prof. Saragoglu Yontemi ile Prostatit Tedavisi” ad
altinda bir web sitesi agmistir. Ayni sekilde Temmuz 1999 tarihinde Amerika’da
St. John Universitesi bu alanda en biyuk tartismayi baslatmistir. Yine Ameri-
ka'nin ve diinyanin en bllyik prostat vakfi Haziran 1999'da internette web sitesi
acmislardir. Daha sonra sirasiyla Ispanya, Kanada ve isve¢ gelmistir.

Bdyle bir hizmetin baslangicini her ne kadar llkemizde basaramadiysam
da, bir Tirk olarak brokolinin bu sifali glicini tim dinya insanlarinin hizmetine
sunabilmenin gururunu ve mutlulugunu yasiyorum. Yurt disinda agiimis olan bu
siteleri her giin tim dinyadan binlerce insan ziyaret etmektedir. Bir hafta iceri-
sinde tim dinyadan aldigim ortalama e-mail sayisi 400’Un Uzerindedir. Beni en
¢ok mutlu eden de brokoli kirini bizzat kullanmakta olan hekimlerden gelen
e-maillerdir.

Brokoli memleketimizde son birka¢ yildan beri taninmaya baslamistir. An-
cak ozellikle Bizans déneminde Anadolu’da ve Akdeniz Bolgesi'nde yetistirilmis
bir sebzedir. Brokoli karnabaharin yesiline benzeyen bir sebzedir. Hatta sifa
gucu bakimindan brokoliyle karnabaharin ortak yonleri de vardir. Ancak, sifa
glcu ve igindeki etkin maddeler bakimindan brokoli, karnabahardan ¢ok daha
etkilidir. Karnabaharin brokolinden gii¢lii oldugu bir tek nokta vardir, o da ka-
dinlarin kronik idrar yollari enfeksiyonlarina karsi olan giictdir. Bu konuda
karnabahar ile ilgili kismi okuyunuz. Brokolide bulunan bazi 6nemli etkin mad-
deler asagidaki tabloda verilmistir.

» > BROKOLIDE BULUNAN BAZI ETKIN MADDELER

Alpha-amyrin
Dimethyl-disulfid
indol-3-carbinol
P-coumaric acid
Salicylic acid
Trans-ferulic acid
Caffeic acid
Glucoerusin
Linoleic acid
Quercetin
Sinigrin
Allyl-isothiocynate

Beta-sitosterol
Ferulic acid
Kaempferol
Progoitrin
Sinapic acid
Cinko
Cinnamic acid
Gluconasturtin
N-penthyl-amine
Quercitrin
Stigmasterol
Abscisic acid
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Brokoli gergek bir C-vitamini deposudur. Orta blyuklikteki bir brokoli gunlik
C-vitamini ihtiyacimizin tam iki katini karsilar. Brokolinin lifli yapisi ve icerdigi
beta karoten saglikli bir bagirsak florasi i¢cin vazgecilmezdir. Ayni blyukIik-
teki brokoli gunlik A-vitamini ihtiyacimizin %15'ini karsilar. Burada okuyucu-
ya hatirlatmakta fayda goriiyorum, besinlerdeki A-vitaminini, A-vitamini olarak
degil beta karoten olarak aliriz. Besinlerde bulunan beta karoten A-vitamininin
on basamagidir. Beta karoten viicudumuza alindiktan sonra yine viicudumuz
tarafindan A-vitaminine donusturilir. Gerek beta karoten gerekse de C-vitami-
ni antioksidandirlar. Antioksidanlar serbest radikalleri (free radicals) yok edici
ozellige sahiptir. Serbest radikaller kanser, kalp-damar rahatsizhklari, eklem
romatizmasi ve Alzheimer hastaliginin olusumunda rol oynayabilmektedirler.
Nebraska Universitesi Tip Fakiltesi égretim Uyelerinden Dr. Flarman ve eki-
bi yaptigi calismalarda serbest radikallerin hiicreleri cabuk yaslandirdigini
(aging) ve katarakta sebebiyet verdigini ortaya koymuslardir.

Piyasada satilan antioksidan takviye tabletlerini hekiminize danisma-
dan kullanmayiniz. Vicudumuzun kendisi yeterli dlgtiide antioksidan uretmek-
tedir. Ayrica bilingsizce alacagimiz antioksidanlar viicudumuzun virtslere karsi
Urettigi hidrojen peroxydeleri yok eder ve virisler hemen faaliyete gecer. Bdyle-
likle bagisiklik sistemimiz zarar gordr.

Brokolideki etkin maddeler

Brokoli ¢ok cesitli etkin maddeler iceren bir sebzedir. Kadinlarda meme,
erkeklerde prostat kanserine karsl koruyucu guci olan bu etkin madde sulfora-
fendir. Bu madde ayni zamanda prostat kanserinin tedavisinde de kullaniimak-
tadir. Sulforafen 1992 yilinda Johns Flopkins Universitesi'nden Dr. P.Talalay
tarafindan ortaya c¢ikariimistir. Sulforafen ayni zamanda yesil sogan, havug,
briksel lahanasi ve karnabaharda da bol miktarda bulunmaktadir.

Sulforafen maddesinin gicu, viicudumuzda kansere karsl savasan quin-
nen reduktaz enzimini aktive etmesinden (uyarmasindan) kaynaklanmaktadir.
Kansere kars! koruyucu olan sulforafeni en iyi destekleyende yine brokolide
bulunan indol-3-carbinol maddesidir. Degerli okuyucu, bilim adamlarinin yap-
tig1 arastirmalarin sonuglarina goére, gerek prostat kanserinin gerekse de ka-
dinlarda meme kanserinin olusumuna ve de yayillmasina neden olan iki dnemli
neden agirlik kazanmaktadir. Bunlardan birincisi asiri yaglh (hayvansal) beslen-
me, ikincisiyse hormon dengesizligidir.

Prostat ve meme kanserlerinin hizli ilerlemesinde ve yayilmasinda hormon
dengesinin dnemli rolii vardir. Ornegin DHT (DiHidroTestosteron) hormonu er-
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keklerde testosteron hormonunun aktif bir ¢gesididir. Dihidrotestosteron prostat
kanserinin ilerlemesinde ve de yayilmasinda etkilidir. iste, brokolinin icerisinde
bulunan 6nemli bir etkin madde, dihidrotestosteron hormonunun olusumunu
engelleyebilmektedir: (blylk oranda inhibe edebilmektedir) Bu sayede prostat
kanserinin yayillmasina ve ilerlemesine engel olmaktadir. Burada bilinmesi ge-
reken, brokoli kiriiniin prostat kanserini yok etmemesidir. Ancak, brokoli kiri
prostat kanserine yakalanma riskini 6nemli élctide engelleyebilmektedir. Eger
yakin akrabalarinda prostat kanseri olanlar varsa, bu kisilere brokoli kirini
yilda en az iki-ii¢ kez uygulamalarini 6neririm.

Brokoli kirii, prostat kanserini dnleyici potansiyel bir gictir. Hastaliga ya-
kalandiktan sonra tedavi etmek farkhdir, hastaliga yakalanmamak icin 6nlem
almak farklidir. Arslanpencesi’nin dnleyici 6zelligi brokoliden ¢ok daha fazladir.
Bu ylizden arslanpencesiyle ilgili b6limi de incelemenizi tavsiye ederim.

Brokoli: Dogal antibiyotik takviyesi

Brokoli quercetin adi verilen dogal bir antibiyotik icermektedir. Ouercetin
iki yildir Amerika’da eczanelerde satilmaktadir. Ouercetin prostat ici iltihaplan-
malarda (prostatit) basariyla kullaniimaktadir. Ayrica brokolide buldugum sa-
racon Aladl etkin madde quercetinden cok daha etkili dogal bir antibiyotiktir.
Saracon A1l 06zellikle idrar yollari ve prostat ici enfeksiyonlarinda etkilidir. Bu
tir dogal antibiyotikler bagisiklik sistemimizi (immin sistem) zayiflatmadan sifa
verme Ozelligine sahiptirler. Brokoli icerdigi diger etkin maddelerle hem bagi-
siklik sistemimizi giiclendirmekte hem de ayni anda dogal antibiyotik takviyesi
yapmaktadir. Bu nedenle brokoli prostat problemlerine karsi bir 6nleyici olarak
zaman zaman hi¢ gekinmeden kullanilabilir. Saracon A, saracon V ve saracon
H olarak isimlendirdigim etkin maddeler, brokolide bulunan ve énceden bilinen
etkin maddelerdir. Ancak, énceden bilinen ve literatire ge¢cmis bu maddelerin
belirttigim 6zellikleri bilinmedigi ve yeni oldugu i¢in saracon A, -H ve -V isimlerini
kullandim.

Eczanelerde satilan antibiyotikleri birer 6nleyici olarak veya 6nlem amach
kullanamayiz. Ancak, bir hekimin 6nerisi dogrultusunda sikayetler ortaya ¢ik-
tiktan sonra kullanilir. Unutmayiniz ki, biitiin sentetik antibiyotikler insan hayat
icin vazgecilmez birer tedavi edicidir. Ancak, hemen hemen bitin sentetik anti-
biyotikler uzun vadeli kullanildiklari takdirde, tedavi esnasinda bagisiklik siste-
mimizi zayiflatmakta ve bagirsak florasini bozarak, bagirsaklarda ve kadinlarin
genital bolgelerinde mantar olusumuna neden olabilmektedirler.
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Brokoli ve iyi huylu prostat baytmesi

iyi huylu prostat biylmesi (benign prostate hypertrophy) 40-45 yasindan
sonra erkeklerin %43‘Unde, 50-55 yaslarinda %50’sinde ve 60 yaslarindan son-
ra da %55‘inde gorilen bir rahatsizliktir. Genel olarak baslangi¢ sikayetleri ge-
celeri sik idrara kalkma, idrar yaparken zorlanma ve catallanma, idrar kesesini
tam bosaltamama (miksiyon) seklindedir. Daha ileri asamalardaysa idrar yapar-
ken yanma, idrar tutmada zorlanma ve cinsel isteksizlik de bas gostermektedir.
iyi huylu prostat biyiimesi bazi hastalarda PSA (Prostat Spesifik Antigen)
degerini de yikseltebilmektedir. PSA degerinin normal degerlen 0 ile 4 ng/L
dir. Bu degerler iyi huylu prostat buyumesi olan bazi hastalarda ¢ok yukarilara
¢ikabilir. PSA konusunda daha detayli bilgi i¢in agiklamalar béliminde Agikla-
malO’u okuyunuz. Bu nedenle PSA degeriniz yiksek ¢iktiginda hemen prostat
kanserine yakalandiginizi disiinmeyiniz. Bu durumu mutlaka hekiminizle gori-
stnuz. Hekiminiz sizi bu konuda mutlaka aydinlatacak ve gerekli olan dnerileri
verecektir. Hekiminize glveniniz.

Brokoli Uzerinde yaptigim arastirmalarimda idrar yollari Uzerinde vasodilatif
ozelligi olan saracon V1 maddesini buldum. Saracon V1 idrar yollari Gzerinde
genisletici bir 6zellige sahiptir ve bu sayede rahat idrara ¢ikma imkani sagla-
maktadir. Ancak, burada 6nemli olan biyimis olan prostatin da tekrar yavas
yavas kigcilmesini saglayabilmektir. Bunu saglayan yine brokolinin igerdigi hor-
mon dengeleyici 6zelligi olan indol ve indol tiirevleridir. iste brokolinin icerdigi
hormon dengeleyici indol ve indol tiirevleri, testosteron/dihidrotestosteron den-
gesini tekrar kurmakta, prostat icin yeterli olan testosteron miktarini dengele-
mektedir. Bu sayede prostat yavas yavas saglikli calismaya baslamaktadir.

Uzun zamandan beri prostat sikayeti olanlarda genel bir kural olmasa da,
cinsel isteksizlik zaman igerisinde yavas yavas kendini gosterebilir. Brokoli kiiri
cinsel isteksizligi de yavas yavas ortadan kaldirir ve normal yasam kalitesini
tekrar saglar. Ancak, brokoli cinsel glict artiran bir bitki degildir. Brokoli, prostat
problemini ortadan kaldirmaya destek verdigi icin buna bagli olan cinsel yasami
da normale donistirmektedir.

Genel bir kural olmasa da 6zellikle iyi huylu prostat buyimesi (prostat hy-
perplazi) ve/veya prostatit (prostatitis) sikayeti olanlarin beslenirken birkag nok-
taya dikkat etmeleri gerekir. Bunlar su sekilde siralanabilir:

m Karabiber, kori ve aci biberden uzak durunuz.
m Kafeinli ya da kafeinsiz kahve tiketiminde 6l¢ili olunuz.
m Kola, maden suyu, soda ve asitli icecekleri tercih etmeyiniz.
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m Bol su iginiz.

H Kuru sogan tiketimine agirlik veriniz. Kirmizi sogan quercetin
icermediginden tercih etmeyiniz. Beyaz tath italyan sogani Tirkiye'ye
yeni yeni girmeye baslamistir. Bu soganda quercetin eser miktarda
mevcuttur.

m Kesinlikle agir kaldirmayiniz ve tasiyacaginiz yikin 3 kilogrami
gecmemesine dikkat ediniz.

m Kis aylarinda abdominal bdlgenizi soguktan koruyunuz.

Prostat saghgi, prostatin diuzenli ¢galismasina baghdir, iktidarsizlik, diger bir
ifadeyle cinsel isteksizlik prostatin ¢alismasini yavaslatmaktadir. Prostati adeta
tembellestirmektedir. Prostat sivisi, iktidarsizliktan dolay! ¢ok seyrek bosaldi-
gindan prostat icerisinde uzun zaman kalmaktadir. Bunun sonucunda degisik
prostat sikayetleri ortaya ¢ikabilmektedir. Cinsel iliski esnasinda kasilma hare-
keti yapan prostat, prostatin esnek kalmasini, kanla beslenmesini ve icerdigi
prostat sivisinin disari atilmasini saglar. Bunun sonucunda da prostat metabo-
lizmasi daha saglikli calismaya baslar. Boylece prostatin rahatli§i saglanmis
olur.

Prostat sivisi alkali olup (bazik) icerisinde bulunan en énemli maddelerden
biri de ¢inkodur. Cinkonun, insan vicudunda en fazla bulundugu ortam prostat
sivisidir. Prostat fonksiyonu hakkinda énemli bilgi veren parametrelerden bir
tanesi de prostat sivisi icerisinde bulunan ginko miktaridir. Belirtmekte fayda
goriyorum; Brokoli ortalama 50 ppm ¢inko (50 mg ¢inko/kg brokoli) icerir. Bro-
kolinin yapraklari da ortalama 60 ppm ¢inko (60 mg c¢inko/kg brokoli yapragr)
intiva eder. Brokoli kiri uygulamasi veya sebze olarak brokoli tiiketimi, yeteri
kadar c¢inko almamizi saglar. Son yillarda Amerika'da satilan ¢inko tabletlerini
Ozellikle prostat problemi olan hastalar yardimci olarak kullanmaktadir. Eger
brokoli kiiriini yilda en az bir defa uyguluyorsaniz veya ayda en az iki defa bro-
koliyi sebze olarak tiiketiyorsaniz, takviye olarak ginko tableti almaniza gerek
yoktur. Bu durum, hekiminizin farkli bir 6neride bulunmadigi durumlar gecerlidir.

Degerli okuyucu, iyi huylu prostat bilyimesi ve prostat igi iltihaplanma (pros-
tatit) uzun zaman igerisinde tedavi edilmezse cinsel isteksizlige de (iktidarsizh-
ga) neden olabilmektedir. Cinsel isteksizlige karsi mukemmel bir ¢6zim getiren
kur kegiboynuzu veya havug kiridir, (bakiniz: Kegiboynuzu ve havug). Pros-
tatit veya iyi huylu prostat biyimesi sikayeti olanlarin ve yakin akrabalarinda
prostat kanseri gorilmis olan kisilerin cogu zaman ortak disiincesi kendilerinin
de bir guin prostat kanserine yakalanabilecekleri veya prostat sikayetlerinin ileri-
de kansere dénusebilecedi korkusudur. Bu durumda olan kisilere arslanpencesi
kurund onerebilirim. Arslanpencesi meme, rahim, lenf bezi ve prostat kanserine
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karsi mikemmel bir dnleyicidir. (Bakiniz: Arslanpencgesi) Ancak, arslanpencesi
kiriint uyguladiginiz igcin hekime gitmeye veya kontrollerinizi yaptirmaya gerek
olmadi§i dislincesine kesinlikle kapilmayiniz. Zaman zaman gerekli kontrolle-
rinizi yaptiriniz. Hekim onerileri dogrultusunda hareket ediniz.

Di-Indolyl-Methan (DIM)

Brokolinin sifa veren giici sadece erkeklere ydnelik degildir. Kadinlar da
meme kanserini dnleyici gicl artik bilinen bir gercektir. Amerika'da bu ko-
nuda yapilan pek ¢ok klinik deney bunu ortaya koymustur. Menopoz dénemin-
deki bayanlara da yardimcidir. Cok az suda bes dakika haslanmis brokoli ve
haslama suyunu tiiketmeleri iyi bir takviyedir. Cinsiyet hormonu 6strojenin den-
gelenmesinde oldukg¢a basarilidir. Brokoli igerdigi Di-Indolyl-Methan (DIM) sa-
yesinde dstrojen metabolizmasinin dengeli calismasini saglayarak bu sayede
menopoz déneminin daha saglkli gegcmesini saglamaktadir. Diger bir ifade tar-
ziyla, DIM yuiksek olmasi durumunda, tabii olarak 6strojen/testosteron orani-
ni normal sinirlarina getirmekte etkilidir. Kisaca, di-indol-methan (DIM) &strojen
hormonunun metabolize olmasinda yardimcidir.

Erkeklerde, yaslanmayi (aging) hizlandiran parametrelerden biri de, orta
yaslardan itibaren dstrojen metabolizmasinin yavaglamasidir. Ostrojen hormon
metabolizmasinin yavaslamasi demek, bu hormonun akimilisyonu (birikmesi)
demekitir. iste, brokolide bulunan di-indol-methan (DIM) etkin maddesi, dstrojen
hormon metabolizmasinin daha saglikli ve dengeli calismasini saglayarak, bu
hormonun erkeklerde yaslanmaya neden olan birikimine engel olmaktadir.

S8z ostrojen hormonundan acgilmisken bir noktaya daha deginmek istiyo-
rum. Genel bir kural olmasa da erkeklerde orta yastan itibaren &dstrojen hor-
monu yiikselmeye baslar. Bunun nedeni dstrojen hormonu metabolizmasinin
yavas calismaya baslamasidir. Yani, dstrojen hormonunun vicudumuzdaki
yok edilme hizi yavaslamaktadir. Ostrojen hormonunun yiikselmesi erkeklerde
cinsel isteksizlige de neden olmaktadir. iste, brokolide bulunan (¢ tane etkin
madde, (bunlardan bir tanesi di-indol-methandir) éstrojen hormon metaboliz-
masini hizlandirarak, bu hormonu normal seviyesine indirebilmektedir. Brokoli
kdrund prostatit veya iyi huylu prostat biylimesine karsi uygulayan hastalardan
iktidarsizhk sikayeti olanlar, (6strojen hormonuna bagh olarak) bu kiir sayesin-
de normal cinsel iliski periyotlarina kavustuklarini belirtmektedirler. Brokoli kiirii
ayni zamanda, 6strojen hormonunun yiikselmesinden dolayi iktidarsizlik geken
erkeklere normal cinsel yasam kalitelerini geri kazandirmaktadir. Ancak, brokoli
kardini viagra gibi dusinmek yanlistir.
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Brokoli kurl 6strojen hormon metabolizmasinin saglikli ¢alismasinda pro-
moter (takviye edici) 6zellige sahip oldugundan, hem osteoporoza kars! koru-
makta, hem kolesteroli dusirmekte hem de dokularda yeterli oranda suyun
depolanmasini saglamaktadir. Ostrojen hormonunun kemik yapisinin olgunlas-
masinda da rolii gok dnemlidir. Bu nedenle, menopoz dénemindeki bayanlara
kemik yapisini takviye edici kalsiyum ydniinden zengin beslenme, hatta ekstra
kalsiyum takviyesi oOnerilir. Tlketilen yiz gram brokoli ginlik ihtiyaciniz olan
kalsiyumun karsilanmis olmasi demektir. Bu sebeple menopoz ddénemindeki
hanimlarin brokoli tiketimine 6zen gdstermeleri yararlidir.

Degerli okuyucu, brokoli kiirii prostat probleminin durumuna gére en az yir-
mibir giin en fazla da 90 gun seklinde ve sikayetlerin tekrar ortaya gikmasiyla
on-onbes gunlik kisa kirler halinde zaman zaman uygulanmalidir. Brokoli kiirii
gercekten hichir yan etkisi olmayan ve alinan ilaglarla da etkilesmesi s6z konu-
su olmayan bir sebze kiridur. Kullananlarin tavsiyeleriyle hizla yayilan brokoli
kird, tim dinyada biylk bir basariyla uygulanmaktadir.

Bu konuda tim diinyadan gelen mesajlar, gerek Alimanya’da medikal forum-
larda, gerek Amerika'daki Prostat Vakfi forumlarinda gerekse de Amerika'da St.
John Universitesi’'nin prostatitis forumunda hastalar ve bilim adamlari arasin-
da karsilikl olarak tartisiimaktadir. Agustos 2000 tarihinde Amerikal bir bilim
adami, St. John Universitesi prostatitis tartisma forumunda su goriisii ortaya
atmistir; “Brokoli kalsiyum agisindan ¢ok zengin bir sebzedir. Uzun muddet
suyu icildigi takdirde bdbrek veya prostat tasina neden olabilir. Clnkl bébrek
ve prostat taslarinin temelini kalsiyum oksalatlar olusturmaktadir. Bu nedenle
kullanan hastalarin dikkatli olmalarini tavsiye ediyor ve uzun middet kullanil-
mamasi gerektigine inaniyorum.”

Bu goriisiin aksinin dogru oldugunu belirten cevap ingiltere’de yayinlanan
tip dergisinde “N Engl J Med 1993 Mar 25; 328(12) : 833-838" 1993 yilinda
Curhan GC, Willett WC, Rimm EB, Stampfer MJ tarafindan verilmistir. Bu aras-
tirmada varilan sonu¢ kisaca su sekildedir: Besinler yoluyla yiksek miktarda
alinan kalsiyum sdylenenin aksine bobrek tasi olusumunu azaltmaktadir. Bro-
koli kurtiniin ¢ aylik (doksan giin) uygulama déneminde, prostat ve bdbrek
taslarinin belirgin bir bigcimde kuculdikleri bilimsel olarak gdzlenmistir. Ancak,
bu konudaki arastirmalarim ve etkin madde Uzerindeki ¢alismalarim devam et-
mektedir.
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Bagirsak kanseri

Gelismis Ulkelerde en ¢ok gorilen kanser tirlerinden biri de bagirsak kan-
seridir (kolon kanseri). Dinya Saglk Teskilati verilerine gére bunun en 6nem-
li sebeplerinden biri de beslenmedir. Clnki gelismis tlkelerde yagl besinler,
konserve ve konserve katki maddeleri, salam, sosis ve et bol miktarda tiketilir-
ken lifli (fiber) besinler ¢cok az tiketiimektedir. Buna karsi az gelismis llkelerde
daha cok lifli besinlerle ve tahil agirlikli olarak tiketim yapildigindan bu llke-
lerde bagirsak kanseri orani oldukga disuktir. Her ne kadar bilimsel olarak lifli
besinlerin bagirsak kanserini nasil onledigi izah edilememisse de, bu konuda
birka¢ guclu teori var. Bunlardan en agiklayici olani sudur: Lifli besinler bagir-
saklardaki agir metalleri, asit fazlaligini ve toksinleri emici 6zellige sahiptir.

Brokolinin lifli yapisi

Agir metaller genel olarak viicudumuz i¢in zehirdirler (toksin). Lifli besinler
bagirsaklari daha hizli harekete gecirdiginden hem daha duizenli olarak hem de
miktarca daha fazla diskinin bagirsak icinde fazla bekletimeden disari atiima-
sini saglar. Brokolinin kendine 6zgu lifli (selllozik) bir yapisi vardir. Bu 6zelli-
ginden dolay! bagirsaklardaki toksinleri emme 6zelligi diger lifli besinlere gore
¢ok daha fazladir. Bagirsaklarda bulunan bazi bakterilerin salgiladigi proteinler
kanserojen 6zelliklidir. Brokoli sayesinde protein yapili bu kanserojen maddeler
bagirsaklarda fazla bekletiimeden disari atilmis olurlar.

Brokolinin seker hastalarina (diabetes mellitus) olumlu katkisi da dikkate
deger olcudedir. Kandaki sekerin (glukoz) yuksekligi dogrudan dogruya insulin
hormonuna baghdir. Kan sekerini ayarlayan ve dengede tutan insulin hormo-
nudur. Kisaca, viicudumuzda insulin hormonu yeterli derecede Uretilemiyorsa,
kan sekeri de ona gore yikseliyor demektir. Brokoli sebzesi yiiksek derecede
lif (fiber) icermektedir. Yuksek oranda lifli besinlerin tiketilmesi kan sekerinin
ayarlanmasini kolaylastinr. Bu da daha az insulin hormonuna ihtiya¢ var de-
mektir. Brokolide bulunan lifli yapi ¢dzunebilir bir yapiya sahiptir. Cozinebilir
olmasi da midenin daha geg¢ bosalmasi anlamina gelir. Bundan dolay! gluko-
zun bagirsaklardaki emilmesi de (absorpsiyon) gecikmektedir. Brokoli kirini
uygulayan seker hastalari kan sekeri seviyelerinin yavas yavas distigini go-
receklerdir. Kisaca, brokoli kan sekerinin kontrol altina alinmasinda ve denge-
lenmesinde yardimci rol oynamaktadir. Brokoli kiriiniin bu yardimci roli higbir
zaman insulin veya kan sekerini diisurriict ilag yerine gectigi anlamina gelmez.
Bu konuda sorulariniz oldugu takdirde, hekiminize danisiniz.
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Kemik erimesi (osteoporoz)

Brokoli igerdigi zengin kalsiyum oranindan dolayr osteoporoz (kemik eri-
mesi) hastalarina da yardimcidir. Lahana, brokoli, karnabahar, maydanoz
hepsi birer kalsiyum deposudur. Bir¢cok kez vurguladigim gibi, bir sebze veya
meyvede bir mineralin veya farkli bir etkin maddenin bol miktarda bulunuyor
olmasi, vicudumuza ayni oranda bolca alinir anlamina gelmez. Ancak, bro-
kolide kalsiyum hem ¢ok zengindir, hem de viicudumuza zenginligi oraninda
alinir. Ozellikle menopoz dénemindeki bayanlarin bol siit icerek desteklemeye
calistiklar kalsiyum aciklari ayni kalmaktadir. Agirlikca esit miktarlardaki bro-
koli ve sitl karsilastirdigimiz zaman, brokoliden ¢ok daha fazla kalsiyum al-
digimizi goririz. Sit icerek kalsiyum agigini kapatmaya calisan osteoporoz
hastalarinin bu konudaki gayretleri bosunadir. Ayrica, brokoli siite gére daha
avantajlidir, ¢clinkii brokolide yag yoktur ve kolesteroliin disirilmesinde iyi bir
destekleyicidir, sitteyse kolesteroli yikselten yag gruplari vardir.

Yeri gelmisken belirtmekte tekrar fayda goriyorum, kemik yapisinin en
onemli inorganik (mineral) yapi taslarindan bir tanesi kalsiyumdur. Ancak, os-
teoporoz (kemik erimesi) hastaligi kalsiyum acigi problemi degildir. Sit ve sit
Urdinlerinin tiketilmesiyle de osteoporoza karsi Onleyici veya koruyucu 6nlem
alinmis olunmaz. Osteoporoz yasl insanlarda (kadinlarda menopoz ve me-
nopoz sonrasl, erkeklerdeyse altmis yasindan sonra) daha sik gortlmektedir.
D-vitaminiyle kalsiyum depolanmasi dogrudan iliskilidir. Bu nedenle D-vitamini
eksikligi kalsiyum emilimini de azaltir. Yash insanlarin giin 1sigindan kendilerini
mahrum etmemeleri gerekir. Clnkiu D-vitamini olusumu igin glin 15191 sarttir.
Ayrica, C-vitamini de kemik yapisinin ag-6rgll yapisinin olusumunda ve korun-
masinda dogrudan etkilidir. AlIman asilli bilim adami Prof. Dr. Jirgen Vormann
yaptigi arastirmalarda C, K ve D vitamin takviyelerinin osteoporoz hastalarinda
fonksiyonel oldugunu 15.04.2004 tarihinde JournalMED'de yayinlamistir. Bro-
kolinin hem C-vitamini hem de kalsiyum deposu oldugu g6z éniinde bulunduru-
lursa osteoporoz hastalari igin énemi daha da belirginlesir.

Osteoporoz rahatsizhiginin ortaya ¢ikisinda bircok neden vardir. Viicudu-
muzun asit-baz dengesini ayarlayan en ¢nemli organimiz bdbreklerimizdir.
Besinler Gzerinden aldigimiz asidin fazlasi bobrekler tzerinden idrar yoluyla
vicuttan atilir, ileri yaslarda, bébreklerin asit atihmi yavaslayarak, viicutta gizli
asit artimina veya asit birikimine neden olur. Asit miktarinin artmasi kemik yapi-
sindaki minerallerin, kemigi yavas yavas terk etmeye baslamasi anlamina gelir
ve bu da kemik erimesinin ortaya ¢ikmasi anlamina gelir. Béyle durumda olan
hastalara, asit yapici beslenme yerine, bazik beslenmeyi destekleyici besinleri
onermek oldukca faydali olacaktir.
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Yuksek oranda protein tuketimi (proteince zengin beslenme) asit olusumu-
nu artirdiindan osteoporozu hizlandirmaktadir. Ancak, kemik matris yapisinin
korunmasinda dengeli bir sekilde, asiriya kagcmadan proteine mutlaka ihtiyag
vardir. ClnkU proteinlerin yapitasi olan aminoasitler kemik yapisinin korunmasi
icin birinci derecede 6nemlidir. Osteoporoz hastalari protein bakimindan zengin
hayvansal besinlerden ziyade proteince zengin olan bitkisel beslenmeyi tercih
etmelidirler. Bitkisel olarak protein acisindan en zengin bitkiler soya ve ispa-
naktir. Ettirleri protein bakimindan ¢ok zengin olmalarina ragmen asit oranini
en hizli yikselten besin grubundadirlar. Bu konudaki beslenme sekli icin heki-
minize danisiniz.

Brokoli igerdigi ditretik (idrar soktirticii) maddelerden dolayi tansiyon yik-
sekligi olan hastalara da destek olmaktadir. Yukarida belirtildigi gibi icerdigi
yliksek orandaki lifli yapi, kandaki toplam kolesterolii disurdigi gibi, ayni za-
manda halk arasinda kot kolesterol olarak bilinen LDL'yi de (Low Density
Lipoprotein) disirmektedir.

Hamile bayanlar ve brokoli kiri

Brokolinin icerdigi Indol-3-Carbinol (I13C), Ostrojen hormonunu modile et-
tiginden hamile bayanlarin brokoli kirl uygulamamalari gerekir. Beslenme
amagli olarak brokoli salatasi veya yemegini tiketmelerinde bir sakinca yoktur.

Fibrokistler

Kadinlarin iyi huylu rahatsizliklarindan biri de hastanin memesinde eline
bir sertlik veya kitle gelmesidir. Yakinmalar arasinda meme agrisi, meme basi
akintisi da olabilir. Memenin bu iyi huylu rahatsizliklari modern tipta detayli bir
sekilde siniflandiriimistir. Bunlar arasinda iyi huylu olarak en sik rastlananlari

a fibrokistik degisiklikler

m fibroadenom

¢ intraduktal papillom

m duktal ektazi ve

m mastit

dir. Fibrokistik degisimler, genel bir kural olmasa da dogurganhk ¢agindaki

hemen hemen her iki kadindan birinde sik¢a gorilmektedir. En belirginleri me-
mede yogunluk artisi, findik biyikligine varan nodillerin ele gelmesi, agrn ve
hassasiyettir. Kistler adet dncesi (mensturasyon) siser ve agri yapabilirler. Bu
sismelerin nedenlerinden en énemlisi aylik hormonal degisiklerdir. Fibrokistlere
kars! brokoli kiiriiniin nasil uygulanacagini asagida ¢ numarall kirde aciklan-
mistir.
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Fibrokistler ve anemi
Degerli okuyucu, demire bagl kansizhk (anemi) cok énemli bir rahatsizliktir.

m Allerjik reaksiyonlar,

ki Fibrokist,

m Depresif bir yasam,

m Kalp carpintisi,

Kalpte ritim bozuklugu,
Sag dokilmesi,
Romatizmal sikayetler,
Kronik yorgunluk,

m Bagisiklik sisteminin zayiflamasi,
m Tiroid sikayetleri,

m Flormon dengesizligi

gibi bir cok hastaligin tetikleyicisi anemidir. Demire bagli anemi, fibrokistle-
rin olusumunda ve hizl bir sekilde gelismelerinde etkilidir. Eger sik sik kansizlik
sikayeti yasiyorsaniz veya kronik kansizlik sikayetiniz varsa mutlaka tedavi ol-
maniz gerekir. Oncelikle viicudunuzun demir deposunu kontrol ettiriniz ve he-
moglobin (FIGB) degerinizin 12'nin altina dismemesine 6zen gosteriniz.

Aneminin disinda baska bir rahatsizli§iniz varsa, oncelikle anemi sikayeti-
nin tedavi edilmesi gerekir, ¢ciinkii anemi tedavi edilmedigi takdirde mevcut olan
diger rahatsizligin tedavisi uzun zaman alabilir. Unutmayiniz, kansizlik ayni za-
manda bagisiklik sisteminin zayifig1 demektir. Bagisiklik sistemi zayif olan has-
talarin ¢ok daha zor tedavi olduklarini gdz ardi etmeyiniz. Surekli anemi sikayeti
yasayanlar, ayni zamanda birka¢ rahatsizligi da beraber yasamak durumunda
kalabilmektedirler. Aneminin ortadan kalkmasiyla mevcut olan birgok sikayet
de kendiliinden kaybolmaktadir. Unutmayiniz, anemi yasam kalitenizi hem
¢ok olumsuz etkiler hem de birgok sikayeti de es zamanh olarak yasamaniza
neden olur. Anemi uzun middet tedavi edilmedigi takdirde ¢ok sayida farkli
rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasina ve kalici rahatsizliklarin gelismesine neden
olabilmektedir.
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DIKKAT !

Brokoliyi satin alirken ve satin aldiktan sonra da mutlaka dikkat
etmeniz gereken noktalar sunlardir:

m Satin alirken taze olmasina dikkat ediniz.

m Brokolinin renginin yesil olmasina dikkat ediniz, sararmis olanlari almayiniz.
m Uzun middet kullanacaginiz igin, 250 gramlik porsiyonlar halinde derin
dondurucuda saklayiniz. Her giin bir paket kullaniniz. Derin dondurucuda
koruma altina aldiginiz (stokladiginiz) brokoli 6zelligini kaybetmeden alti ay
kalabilir.

m Taze olarak satin aldiysaniz, buzdolabinizin normal béluminde 3 giinden
fazla bekletmeyiniz. En dogrusu yine porsiyonlarhalinde derin dondurucuda
koruma altina almaktir.

m Slpermarketlerin derin dondurulmus sebze reyonlarinda paketler halinde
satilan brokolinin de yesil olmasina dikkat ediniz. Fazlaca aldiginiz paketleri
mutlaka evinizdeki derin dondurucuda saklayiniz.

m Aktarlarda veya bazi marketlerde kurutulmus brokoli satiimaktadir. Kurler
icin onlari kullanmayiniz. Kurutulmus brokolinin tazesine gdre olan etkisi
yaklasik %15 civarindadir.

MBeyaz lahananin yapraklarinda ve brokolinin gobek kismi lzerinde veya
yapraklarinda bocek 1singi ya da herhangi bir parazitin yerlestigini gorirseniz,
o lahanayi veya brokoliyi satin almayiniz. Bunun nedenini kisaca su sekilde
aciklamak istiyorum. Hemen hemen tum bitkiler disaridan gelebilecek
parazitlere karsi kendilerini korumak amaciyla degisik kimyasal 6zelligi olan
zehirli maddeler Uretirler. Bu zehirli maddeler genel olarak yapraklarda veya
karnabahar ve brokoli gibi sebzelerin hem yapraklarinda hem de gobek
kisminda Uretilir.

Brokoli, karnabahar ve beyaz lahananin yapraklarinda, tadi hafif acimtirak
olan glucosinolate adi verilen bir madde dretilir. Bu glucosinolate maddesi, her-
bivorous (bitkilerle beslenen) bécekler igin dldiriict bir zehirdir. Beyaz lahana-
nin veya brokolinin yapraklarini veya karin bdlgelerini beslenmek amaciyla isiran
parazit birka¢ saniye sonra 6lmektedir. Clnki onlar igin glucosinolate éldrict
bir zehirdir. Bécekler igin bir zehir olan glucosinolate, insanlari hem kansere karsi
koruyan hem de kansere karsl savasan énemli bir etkin maddedir.
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Peki, neden bdcekler tarafindan isirildigini gérdiigimuiiz karnabahari, laha-
nay! veya brokoliyi tiketmemeliyiz? Glucosinolate insanlar igin faydali, bécek-
ler igin zararli bir maddeyse insanlara nasil bir zarari olur?

Bu sorularin cevabi biraz daha detayli aciklama gerektirmektedir. Yaprak
hiicrelerinin igcinde bulunan glucusinolate maddesi ayri bir béliminde bulunur,
buna oda da diyebilirsiniz. Myrosinaz adi verilen enzim de ayni hiicrenin ayri
bir béliminde (oda) bulunur. Yapragi isiran bocek, yaprak hiicresinin ayri ayri
bdlimlerinde bulunan bu iki ayri maddenin birbirleriyle karismasina neden olur.
Myrosinaz enzimi, glucosinolate maddesini insan sagligi icin zararl olabilecek
bir maddeye donusturdr.

iste bu nedenlerden dolayi, bécekler tarafindan isirilmis bu tiir sebzelerin
tiketiimemesi gerekir. Bocek isiriklarini ¢iplak gézle gérmek mumkinddr. Bro-
koli haslandi§i zaman myrosinaz enzimi tum 6zelligini yitirir.

Myrosinaz ile glucosinolate bir araya geldiginde serbest halde kukirt agiga
¢tkmaktadir. Ayrica, glucosinolate da reaksiyona girdiginden yok olmaktadir.
Sonugta kansere karsi etkin rol oynama giicii ortadan kalmaktadir.

KUR 1 |
Y HUYLU PROSTAT BUYUMESINE

VE PROSTATITE KARSI

SIKAYETINIZ 1-2 YILDAN BERi DEVAM EDiYORSA

Yaklasik yarim litre kaynamakta olan suyun igine 200-250 gram brokoliyi
atiniz. Kisik ateste agzi kapal olarak en fazla dort-bes dakika haslayiniz. Ih-
diktan sonra siiziip ayiriniz. Ugte birini sabah, tgte birini 6glen ve (gte birini de
aksam a¢ karnina iginiz. Brokoli suyunu ictikten sonra yirmi dakika higbir sey
yiyip icmeyiniz (su harig). Eger calisan bir insan olarak 6gle Gzeri evinizde bu-
lunamiyorsaniz, yarisini sabah, diger yarisini da aksam a¢ karnina igebilirsiniz.
Haslanmis olan brokoliyi de yemeklerinizin arasinda salata olarak tuketebilir-
siniz. Haslanmis brokoli parcalarini tiketmek zorunda degilsiniz. Mihim olan
haslama suyunu tiiketmektir. Her yedi ginlik uygulamanin sonunda {¢ gun
ara veriniz. Toplam uygulama zamani yirmi bir giin olacaktir (¢ gunluk aralar
hari¢). Uygulama tamamlandiktan sonra ileriki zamanlarda sikayetleriniz tekrar
ortaya ¢ilkmaya baslayinca bu kez on bes gunlik brokoli kiirii uygulamaniz ge-
rekir. Sabah erken ise gitmek durumundaysaniz, sabah ve aksam igeceginiz
haslanmis brokoli suyunu aksam hazirlayiniz. Geri kalan yarisini sabah igimi
icin buzdolabinda koruma altina alabilirsiniz.
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KUR 2 e .

Yl HUYLU PROSTAT BUYUMESINE

VE PROSTATITE KARSI

SIKAYETINIZ 2 YILDAN FAZLA DEVAM EDiYORSA

Kir 2'in aynisidir. Sadece uygulama zamani daha fazladir. Bu durumda en
az kirkbes gin uygulanir (¢ gunluk aralar harig). Uygulama tamamlandiktan
sonra sikayetleriniz tekrar ortaya ¢ilkmaya baslayinca bu defa on bes glinlik
brokoli kuriinii uygulamak gerekir.

KUR 3 _
KADINLARIN GOGSUNDEKI FIBROADENOMLARA

(FIBROKISTLERE) KARSI

Taze ve koyu yesil renkli olan brokoliden yaklasik 200-250 gram aliniz ve
kaynamakta olan yarim litre suyun icerisine atiniz. Agz1 kapah olarak kisik ates-
te alti dakika haslayiniz. Altinci dakikadan sonra ocaktan indiriniz ve agzi acik
olarak ilimaya birakiniz. Yarisini sabah kahvaltisindan yirmi dakika 6nce ag
karnina, diger yarisini da 6glen yemeginden yirmi dakika 6nce ag karnina iginiz.
Yirmibir glin boyunca her gin taze hazirlanip icilmesi gerekir. Haslama suyu
icerisindeki haslanmis brokoliyi tiiketme zorunlulugu yoktur. Arzu edilirse tuke-
tilebilir. Duruma gore zaman zaman kir tekrar edilebilir.

DIKKAT !

m Hormonlu ve transgen tohumdan elde edilen brokoliyi bu amagla
kullanmayiniz. Satin alacaginiz brokolinin taze ve diri olmasina dikkat
ediniz. Sararmis olan brokoliyi satin almayiniz. ihtiyaciniz olan yirmi bir
gunlik brokoliyi 200-250 gramlik porsiyonlar halinde derin dondurucunuzda
saklayabilirsiniz. Derin dondurucuda sakladiginiz brokoli alti ay boyunca
etkin 6zelliginden hicbir sey kaybetmez. Kuri uygulayacaginiz yirmi bir giin
boyunca uzun ara vermemeniz gerekir. Bu nedenle ihtiyaciniz olan yirmi bir
gunluk brokoli miktarini stoklamanizi dneririm.

m Bu kiri uygularken kahve, ¢ikolata, ceviz (tazesi veya kurusu), portakal,
portakal suyu ve taze beyaz uUzim tuketiimemelidir.
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Sikca sorulan somlar
Brokoli kuriiniin uygulamasiyla ilgili sik gelen sorulardan bir tanesi de sudur:

“Kaynamakta olan suya derin dondurucudan ¢ikardigimiz brokoliyi atiyorum.
Suyun kaynamasi bir middet duruyor. Hangi zamani esas alacagim?”

Cevap: Kaynamakta olan suya atilan dondurulmus brokoli, tencerede
kaynayan suyun kaynamasini bir middet durdurur. Tenceredeki su
tekrar kaynamaya baslayinca zamani saymak gerekir.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamayi bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
kars! alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gorusind aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin igindeki bilgilerin kesinlikle bir
hastaligi teshis amaci yoktur.
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KARNABAHAR
Latince Adi : Brassica oleracea var. botrytis |.
ingilizce : Cauliflower
Almanca : Blumenkohl
Ozellikleri

m idrar yollari enfeksiyonuna karsi

m Kronik idrar yollar enfeksiyonuna karsi
m Mide kanserini dnleyici

m Mide Ulserine karsi

m Alzheimer’i 6nleyici.

Karnabahar, 6zellikle kroniklesmis idrar yollari enfeksiyonlarinda bilinen
en etkili sebzedir. Almanya’da medikal forumlarda karnabahar kirtini onerdi-
gimde, kronik idrar yollari enfeksiyonlarini yillardir ceken bayanlardan aldigim
e-mailler beni ¢cok mutlu etmistir, ilk belirttikleri sey antibiyotik tedavilerinin artik
kendilerine yardimci olmamasi ve tekrar tekrar idrar yollari enfeksiyonlarina
yakalanmalariydi. Ancak, karnabahar kirini uyguladiktan sonra bu sorunla-
rindan kurtulduklarini mutlulukla belirtmislerdir.

Kronik idrar yollar enfeksiyonuna karsi karnabahar kiri uygulanirken asiri-
ya kagmadan bir miktar C-vitamini takviyesi yapmakta fayda vardir. Cinki ali-
nan ek C-vitamini idrari asidik yapacagindan, idrar yollari enfeksiyonuna neden
olan bakterilerin yok edilmelerinde de yardimci ve destekleyici rol oynayacaktir.
idrarin asidik olmasi, idrar yollarindaki bakterilerin ¢cogalmalarinin (iiremeleri-
nin) énemli bir oranda yavaslatiimasi, durdurulmasi veya engellenmesi anlami-
na gelir. Zaman zaman uygulanacak olan karnabahar kiri, 6zellikle kronik idrar
yollari enfeksiyonu sikayeti olanlara mikemmel bir dnleyici ¢ézimdur.

Karnabahari kullanirken karin bélgesinin gevresindeki 4-5 adet yapragi da
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beraberinde pisirmenizde blyuk fayda vardir. Cinki yapraklarinda kansere
kars! dnleyici gucu olan bes tane koruyucu etkin madde bol miktarda mevcuttur.
Bunlar sirasiyla alfa-tokoferol (E-vitamini), caffeic asit, kaempferol, phytic
asit ve rutindir. Ozellikle E-vitamini ve caffeic asit, yapraklarinda daha zen-
gindir. Karnabaharin yapraklari bununla da kalmayip tam yedi tane katarakti
Onleyici (anticataract) etkin madde icermektedir.

Yine, karnabaharin yapraklarinda bilinen dokuz tane tansiyon dusurici
(hypotensive) aktif madde bulunmaktadir. Bunlardan en 6nemli iki tanesi alp-
ha-linolenic asit ve tryptophandir. Karnabaharin bir diger 6zelligi de yirmi bir
tane antioksidan madde icermesidir. Kansere karsi koruyucu antioksidan
maddeler yine Ozellikle yapraklarinda yogunlasmistir. Bu nedenle, size dnerim
karnabahari kir olarak uygulamaya karar verdiginiz takdirde bir miktar yaprak-
larini da kullanmanizdir. Hasladiginiz karnabaharin da suyunu atmayiniz. Eger
¢ok az su kullanarak hafif ateste en fazla bes dakika haslarsaniz, suyunu da
servis yapabilir veya igebilirsiniz. Yapraklarini yemek zorunda degilsiniz, ¢inki
hemen hemen gerekli tim etkin maddeler haslama esnasinda fazlasiyla suyu-
na gecmektedir.

Karnabaharin haslanmasi esnasinda kendine 6zgi bir koku yayilir. Eger,
0 gun karnabahar pisiriimisse, kapidan iceriye girdiginizde mutfaktan yayilan
kokusundan kolayca anlayabilirsiniz. Her yemegin kendine has bir kokusu var-
dir. Ancak, karnabaharin pisirilmis kokusu, pek ¢ok insana hos gelmemektedir.
Kendine 6zgi bu kokuyu veren, karnabaharda bulunan kikirtlu bilesiklerden
kaynaklanmaktadir. Bunlardan bazilari dimethyl stlfid, aliyi isothiocynate ve
trimethylsulfiddir. Cig olarak, tadina bakildiginda ¢ok hafif buruk-aci bir tat
algilanir. Bu da, icerdigi sinigrin maddesinden kaynaklanmaktadir.

Karnabaharin yapraklarinda bu kadar sifall madde varmis diyerek yemek-
lerinizde abartili sayida karnabahar yapragi kullanmaniza gerek yoktur. Karna-
bahar tansiyon dusurict bir ilag olarak da disinmemek gerekir. Burada vur-
gulanmak istenen, pazardan aldiginiz karnabaharin yapraklarinin da ne derece
sifali oldugunu ortaya koymak ve yapraklarinin timayle atiimasini énlemektir.

Karnabaharin yapraklarinda bulunan antioksidan maddelerin bazilarini
asagidaki tabloda gorebilirsiniz. Kansere karsl koruyucu olan bu etkin madde-
lerin ¢cogu, ayni zamanda da antioksidan 6zelliklidir.
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>» KARNABAHARIN OZELLIKLE YAPRAKLARINDA
BULUNAN ANTIOKSIDAN MADDELERDEN BAZILARI

Antioksidan madde Antioksidan madde
Alanine Alfa-tokoferol (E-vitamini)
Ascorbic acid Beta-Icaroten

Ferulic acid Histidin

Salicylic acid Quercitrin

Phytic acid Quercetin

Kaempferol Rutin

Chlorogenic acid P-hydroxy-benzoic acid
Chlorophyll P-coumaric acid

Caffeic acid Selenyum

Karnabahar, enfeksiyonlara karsi etkin ve antibakteriyel birgok aktif mad-
de icermektedir. Bunlardan bazilari stigmasterol, vanillic asit, squalene,
sinigrin, sinapic asit, salicylic asit, quercitrin, quercetindir. Karnabahar-
da ¢ok az miktarda bulunan feruiik asitse ¢ok yonli etkin bir maddedir. Bu
yonlerinden en onemlileri antibakteriyel (bakteri yok edici), antikanser (kan-
sere karsl koruyucu), antialerjik ve antiviral olmasidir. Bu etkin madde c¢ok
az miktarda bulunmasina ragmen, karnabahardaki dijer bazi aktif maddeler
ferulic asidi oldukga gulgclendirmektedir. Ferulic asidin diger bir 6zelligi de me-
tal-chelator olmasidir yani agir metalleri kimyasal olarak kendisine baglayarak
viicudumuzdan uzaklastirmasidir. Karnabahar icerdigi ¢ok fonksiyonlu quer-
citrin maddesinden dolayl da karacijer metabolizmasinda olusan toksinlerin
vicudumuzdan kolayca atilmasini (antihepatotoxic) saglar.

Karnabahar, bol miktarda fosfor icermektedir (yapraklarinda 650 - 9000
ppm, karin bolgesinde ise 375 - 7400 ppm). Fosforun en dnemli dzellikleri oste-
oporoz rahatsizligini énleyici (antiosteoporotic), kemik olusumunu destekleyi-
ci (osteogenic) ve bagisiklik sistemini guglendirici olmasidir. Yapraklari zengin
bir kiiktirt deposudur. (1200 - 12000 ppm). Kikirt antiseptik, parazit éldurici
ve sivilceleri yok edicidir, (antiacne)
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Karnabahar stearic asit (gobek bodlgesinde 30-400 ppm, yapraklarinda 70
- 750 ppm) icermektedir. Stearic asit, kolesterol disirici (hypocholestérolé-
mie) 6zellige de sahiptir. Karnabaharin igerdigi thiamin, Alzheimer hastaligina
karsi koruyucu 6zelligi olan bir maddedir. Thiaminnin, ayni zamanda, antimig-
raine (migrene karsi)'dir.

iceriginde bulunan threonine ve quercitrin ilsere kars! etkin (antiulcer)
maddeler olduklar i¢in karnabahar 6zellikle llser problemi olanlarin rahatlikla
tiiketebilecegi bir sebzedir. Ulser (ulcus), midede ve onikiparmak bagirsaginda
gorllen bir hastaliktir. Bu rahatsizliin ortaya ¢ikmasinda rol oynayan énemli
etkenlerden biri de bir tiir bakteridir. Bu bakteri helicobacter-pyloridir. Yapilan
klinik deneyler bu bakterinin mide Ulserinde (ulcus ventriculi) %70, onikipar-
mak bagirsag! Ulserindeyse (ulcus duodeni) %90 rol oynadigini ortaya koy-
mustur. Calismalarimda goérdigum, karnabaharin icerdigi bazi etkin maddele-
rin helicobacter-pylori bakterisine karsi mikemmel bir silah oldugudur. Sunu
belitmekte fayda gortiyorum: Nikotin, alkol, kahve, stres, psikolojik durum ve
yatkinlik bu rahatsizhgin ortaya ¢ikmasinda dnemli rol oynayan faktorlerdir.

Midenin birinci derecedeki vazifesi proteinlerin sindirilmesi, mikroplarin ve
bakterilerin éldartlmesidir. Mide, bu vazifesini yerine getirebilmek igin mide 6z-
suyu salgilar. Mide 6zsuyu proteinlerin sindirilebilmesi icin hem enzim hem de
mikroplarin ve bakterilerin 6ldurilebilmesi icin seyreltik hidroklorik asit igerir.
Mide bir glinde (g litreye kadar mide 6zsuyu salgilayabilir. Mide 6zsuyunun pH
degeri 2 civarindadir. Yani, kuvvetli bir asittir.

Mide Ulserine neden olan helicobacter-pylori, kuvvetli asit 6zelligi olan
mide O6zsuyuna karsi direng gostermektedir. Direncli olmasinin nedeniyse, sal-
giladigl enzimin bu bakterinin ¢evresini bazik yapmasidir. Bakteri bu sayede
kendisini kuvvetli mide asidine karsi koruyabilmekte ve mide i¢ ¢ceperinde ra-
hatlikla cogalarak mide mukozasini tahrip edebilmektedir. Tahrip olan mide i¢
duvarinin tedavi edilebilmesi icin 6nce asit salgisinin durdurulmasi, diger taraf-
tan antibiyotikle de helicobacter-pylori bakterisinin yok edilmesi gerekir. Bu
konuda hekiminizin sizlere verecedgi ilaglari kullanmayi ihmal etmeyiniz.

Degerli okuyucu, brokolinin de mide Ulserine karsi etkili oldugunu belirtmis-
tim. Ancak, mide Ulserine karsi karnabaharin tedavi gici gergek bir mucizedir.
Bu nedenle mide Ulseri sikayeti olanlarin karnabahar kirini uygulamalarini
hararetle tavsiye ederim. Kuriin uygulanisi da gayet kolaydir. Kirli uygulamaya
basladiktan sonra mide Ulseri sikayeti olanlar, sikayetlerinin yavas yavas azal-
masina sasiracaklar. Bu kirii uygularken tuz kullanmamalisiniz ve kullanacagi-
niz yag mimkin oldugu kadar az miktarda bitkisel sivi yag olmak zorundadir.
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Kullanilacak yad porsiyon basina bir tath kasigini gegmemelidir. Sivi yagdi ne
kadar az kullanirsaniz o kadar iyidir. Kir kullanma sekli icin uygulama 2'ye ba-
kiniz. Mide Ulserine karsi bu kir uygulanirken, ayni zamanda mide kanserine
karsi 6nleyici kir de uygulaniyor demektir.

KUR 1
KRONIK IDRAR YOLLARI ENFEKSIYONLARINA KARSI

250 - 300 gram karnabahar yaklasik 750 gram kaynamakta olan suya ilave
edilir. Agz1 kapali olarak bes-alti dakika kisik ateste haslanir. Haslanmis kar-
nabahar suyunun yarisi sabah, diger yarisi da aksam (a¢ veya tok farketmez)
icilir. Her giin taze olarak hazirlanir. Yedi glin devam edilir ve (¢ gin ara verilir.
Ug giin aradan sonra tekrar yedi giin uygulanir ve tekrar ti¢ giin ara verilir. Son
olarak tekrar yedi giin uygulanir ve kir tamamlanmis olur. Karnabahar kiri
toplam yirmibir gunlik bir kardir (O¢ ginlik aralar harig).

3x7U + 3A
U = 7 giin uygulanir
A = 3 gln ara verilir

Bu formilun anlami sudur: Ug tane yedi gin uygulanip, her yedinci giinin
sonunda (¢ glin ara verilecektir. Toplam yirmibir giin uygulanacak demektir. Her
yedinci gunin sonunda verilecek olan Uger gunlik aralar uygulama siiresine
dahil degildir.

Burada dikkat edilmesi gereken nokta karnabaharin taze olmasidir. Pismis
olan karnabahar da 6gle veya aksam yemeklerinizde salata olarak tuiketebilir-
siniz. Sikayetlerinize gore kirl tekrar edebilirsiniz.

KUR 2 . S
MIDE ULSERINE KARSI TEDAVI EDICi KUR

Haftada ¢ defa ¢cok az suda az haslanmis bir porsiyon karnabahar yemeyi
rahatsizlik ortadan kalkana kadar aliskanlik haline getirmek gerekir. Tencerede
kalan suyu da tiketmek gerekmektedir. Bu kir uygulanirken ¢ok az miktarda
(porsiyon basina en fazla bir tath kasigi) sivi yag kullanabilirsiniz.
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NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamayi bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gérisinu alniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin igindeki bilgilerin kesinlikle bir
hastaligi teshis amaci yoktur.
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PATATES

Latince adi : Solanum tuberosum
ingilizce : Potato
Almanca : Kartoffel

Ozellikleri

m Bagirsak kanserini 6nleyici, durdurucu
ve tedavi edici
m Ani kan sekeri dismesine karsi

Patates bagirsak kanserine karsi glgli bir énleyici, durdurucu ve tedavi
edici gice sahiptir. Kullanilacak olan patateslerin 6zellikle yesillenmemis, filiz-
lenmemis, kararmamis ve yara almamis olmalarina dikkat etmek gerekir. Ye-
sillenmis patates solanin maddesi icermektedir, (bakiniz: Kitabin sonundaki
Acliklama 3) Patateslerinizi kesinlikle buzdolabinda koruma altina almayiniz.
Cunku soguk ortamlarda koruma altina alinan patateslerde redukleyici 6zelligi
olan seker olusur. Redukleme 6zelligi olan bu seker acrylamid maddesinin 6n
basamaklarini teskil eder. Acrylamid klinik deneylerle kanitlanmis kanserojen
bir maddedir. Patateslerinizi ne kadar sicak ortamlarda koruma altina alirsaniz
icerdigi nisasta da o kadar hizla sekere donusir ve tatlilasir. Bu saglk acisin-
dan istenmeyen bir durumdur.

Patatesin icerdigi nisasta ¢ok fazla oranda sekere dénusmusse, pisiriimesi
esnasinda kararmaya baslar. Ayrica, patateslerinizi soyduktan sonra havayla
¢ok uzun zaman temas ettirdiginizde de tipki elmanin soyulduktan sonra hava-
daki oksijen ylizinden kararmasi gibi kararmaya baslarlar. Bu kararma zararli
degildir. Bu durum her ikisinin de igerdigi karbonhidratin oksitlenmesinden kay-
naklanmaktadir. Patatesler pismeye baslarken bu kararma kaybolur. Soydukla-
rn patateslerin kararmasini istemeyen bayanlar, onlari suyun igerisine koyarlar.
Tekrar hatirlatmakta fayda goriyorum, eger satin aldiginiz patatesler distan
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kararmissa veya soyarken kararmis kisimlari varsa, bu patatesleri kesinlikle
kullanmayiniz.

Patateste bulunan glycoalkaloidlerden énemli bir tanesi de alfa-lipoin asit-
tir. Alfa-lipoin asit ¢cok yonli bir antioksidan olup, yagda ve suda ¢dziinme 6zel-
ligine sahiptir.

Beslenme ve bagirsak kanseri

Bagirsagimizin iki ana gorevi vardir. Birincisi, suyun alinmasini ve tiketti-
gimiz besinlerin icerdigi maddelerin emilmesini saglamaktir. ikincisiyse, zararli
patojenlerin (zararli organizmalarin) viicuda girmesine engel olmaktir. Onikipar-
mak bagirsagindan baslayarak artan bir oranda, 6rnegin ince bagirsagin veya
kaln bagirsagin 1 gram iceriginde, sayica 1012 tane mikroorganizma (6rnegin
bakteri) bulunabilir. Yani, bagirsagin bir gram iceriginde sayilari bir trilyona va-
ran bakteri bulunabilir. Bu sayisal deger, bagirsagimizin bakterilere karsi nasil
gUclu bir bariyer olusturdugunu anlamamiz igin yeterlidir.

Yeni dogmus bebeklerin bagirsaklarinda bakteri bulunmaz. Annenin emzir-
mesiyle beraber bebeklerin bagirsaklarinda sadece bifido-bakterileri yerlesme-
ye baslar. Bebek, anne siiti disinda besin almaya basladiginda c¢ok sayida
degisik bakteri bagirsaklara yerlesir ve bagirsak florasi da yavas yavas olus-
maya baslar. Yetiskin bir insanin bagirsaklarinda sayilari 450 ile 500 arasinda
degisen farkh bakteriler bulunur. Heniiz bu bakterilerin ancak %40’1 hakkinda
bilgi sahibiyiz. “Peki, bu kadar ¢esitli bakteri nasil oluyor da bulunabiliyor?” diye
bir soru sorabilirsiniz.

Bunun sebebi insanin c¢ok farkli besinler tiketmesidir. Bagirsaklarla ilgili
baska bir sayisal deger daha verecek olursak, yetiskin bir insanin bagirsaklari-
nin i¢ ylzeyi yaklasik 400 rrP'dir. Unutulmamalidir ki, bagirsaklarimiz en buyuk
bagisiklik sistemi organimizdir. Yizeyi bu kadar blylk olan bir alanin, bagisik-
lik sistemimiz tarafindan kontrol edilmesi, savunulmasi ve denetlenmesi kolay
bir is degildir. Bu nedenle beslenmemize dikkat ederek bagisiklik sistemimizin
saglikli calismasina ve giclu kalmasina biyik dlgude yardimci olabiliriz.

Bagirsaklarimizda bulunan bakteriler aldigimiz besinlerin igeriginde bulu-
nan maddelerle beslenirler. Ornegin, tikettigimiz bitkilerin (sebze, meyve) hiic-
re zarlarinda bulunan polysaccaridlerle (tiikettigimiz bitkisel besinlerde bulunan
bir tir seker) bitkilerin icerdigi nisasta ve proteinler bagirsaklarimizda bulunan
bakteriler icin birer besin kaynagidir. Bakterilerin aldiklari bu maddeler, bakte-
rilerin metabolizmalarinda kullanilir ve disariya degisik maddeler olarak atilir.
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Atildiklar yerse, tabi ki yine bagirsagin igerisidir.

Simdi, bu durumu bir drnekle aciklayalim. Bagirsagimizin igcinde bulunan
bakteriler tarafindan alinan polysaccaridler kisa zincirli yag asiti (short chain
fatty acid SCFA), asetat, propiyonat ve butyrat olarak tekrar disari (bagirsa-
gin icine) atiir. Bakteriler tarafindan kisa zincirli yag asidine, asetata, propiyo-
nata ve butyrata donisturilen bu maddeler de bagirsagimizin epitel hiicreleri
tarafindan emilir. Emilen bu maddeler insan igin birer yakittir, yani bizim igin bir
enerji kaynagi olusturur.

Tlkettigimiz besinler sadece seker (karbonhidrat) icermezler, protein ve yag
da icerirler. Bu takdirde bagirsaklarimizda bulunan bakteriler proteinleri de alip,
kendi metabolizmalarinda amonyak, segonder amin, phenol (fenol) ve indollere
dondsturerek disar (bagirsagin icerisine) atarlar. Bu maddeler bagirsak kanse-
rinin olusumuna sebep olabilmektedir.

Bagirsaklarimizda bulunan bazi bakteri tirleri, safra kesesi lizerinden ba-
girsaga dokilen safra asidini de emerek kendi metabolizmalarinda segonder
safra asidine donustirip disari verirler ki sekonder safra asidi de bagirsak
kanserine sebebiyet verebilen bir asittir.

Degerli okuyucu, verdigim orneklerden de anlasilacag! gibi, bagirsak flo-
rasinin dengesi ve saglikh ¢alismasinin insan sagligi Gzerindeki dnemi gok
onemlidir. Eski bir Cin atas6zini bu noktada tekrar hatirlatmak istiyorum: “Sag-
likh ¢alisan bagirsaklar, hekimleri a¢ birakir.”

Bagirsak kanseri kadinlarda meme kanserinden sonra, erkeklerdeyse akci-
ger ve prostat kanserinden sonra en sik goriilen kanser tiradur. Patatesle ilgili
konumuza tekrar devam etmeden 6nce bir noktay!r belirtmekte fayda goriyo-
rum. Beslenme sekilleri ve kanser (zerine yapilan arastirmalar, kalin bagirsak
kanserinin olusumunda beslenmenin etkin rol oynadigi gorisini desteklemek-
tedir. Bilim adamlan kirmizi et ile hayvansal yag tuketiminin ve acetaldehyde
ile nitrozamin maddelerinin bagirsak kanseri icin bir risk olusturdugu, lifli be-
sinlerinse bu riski hem azalttigi hem de bagirsak kanserine karsi korudugunu
savunmaktadir.

Degerli okuyucu, bu agiklamalardan kirmizi et tiketimini tamamen durdur-
mak gerekir sonucunu ¢ikarmayiniz. Ancak, 6lclli olmak gerekir. Yeri gelmis-
ken belirtmekte fayda goriyorum; 1zgarasi yapilmis hangi et olursa olsun, alev
gorerek siyahlasmis (yanmis) kisimlarinin tiketiimemesi gerekir. Clnki alev
gorup siyahlasmis bu kisimlarda acrolein maddesi olusmus demektir. Acrolein,
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kansere neden oldugu klinik deneylerle kanitlanmis bir maddedir. Yukarida da
belirttigim gibi, bagirsaklarimizda ortalama olarak 450 cesit bakteri bulunmak-
tadir. Buglin icin bu bakterilerin yarisindan fazlasini tanimiyoruz ve metaboliz-
malarinin nasil ¢ahstigi hakkinda da bir bilgimiz yoktur. Hakkinda bilgi sahibi
olmadigimiz bu bakterilerden birgogunun kansere veya diger hastaliklara ne-
den olabilen toksin maddeler (proteinler) salgilayabileceklerini diistintiyorum.

Bagirsak kanserine karsi kullanilan patatesin kabuklarinda ¢ok dnemli et-
kin maddeler bulunmaktadir. Bu nedenle patates asagida belirtildigi uygulama
sekline gore kabuklari soyulmadan kullaniimak zorundadir. Degerli okuyucu,
bu satirlari yazarken bile patates kabuklarinin ne kadar énemli etkin maddeler
icerdigini ilk gdérddguim ginkl kadar heyecanliyim. Akhma hep 6zenle soyu-
lup atilan patates kabuklari gelmektedir. Daima bir ise yaramadiklari disunul-
mustlr. Oysa nimetin gergcek hikmeti ayni zamanda onun kabuklarinda saklidir.
Kabugu soyulmus patates kuriniin yukarida belirttigim rahatsizliklara karsi he-
men hemen higbir etkisi yoktur.

Kan sekeri ani dusenler

Bazi insanlarin, 6gunlerinden birka¢ saat sonra kan sekerleri ani olarak
dismektedir. Ayni sekilde, hipoglisemi hastalarinda da kan sekeri ani olarak
dismektedir. Kan sekerinin hizli disiist bu hastalarin kendilerini garip hisset-
melerine neden olmaktadir. Bu durumdayken sanki ani olarak bir sey olacakmis
duygusuna kapilirlar. Sebebi bilinmeyen bir heyecan yasarlar ve huzursuzdur-
lar. Bu durumu sik sik yasayan bu insanlarin yasam kalitesi olumsuz etkilenir.
iste, hizli kan sekeri dismesi yasayanlara en iyi destekleyici ¢coziim 6gle ye-
meklerine baslamadan 6nce bir adet orta boy haslanmis patates tiketmektir.
Her giin 6gle yemeklerinden dnce tiiketecekleri bir adet orta boy patates, onla-
rin gin icerisinde ani seker dusislerine karsi bir sigortadir. Eger agir hipoglise-
mi hastaslysalar, birer adet orta boy haslanmis patates tiiketimine sabah kah-
valtisindan 6nce baslayabilirler ve 6gle yemeginden 6nce de bir adet haslanmis
patates tliketimini uygulayabilirler. Uygulamaya basladiktan itibaren ani seker
disisini giderek daha az yasayacaklardir. Kisa siredeyse sikayetlerinin orta-
dan kalkmasina sasiracaklar.

Degerli okuyucu, bugiine kadar herhangi bir arastirma yapilimadidi halde
patatesin kabugu degersiz bilinir. Belki, akliniza soyle bir soru gelebilir: “Sadece
patatesin kabuklarini kullanarak bu kirt uygulayabilir miyiz?” Hayir. Clnku pa-
tates ve kabuklarinin icerdigi etkin maddelerin haslama esnasinda beraberce
bulunmasi sarttir. Ne tek basina soyulmus patates ne de tek basina patates
kabuklarinin haslanmis kirii amaca uygun degildir. Yaratiimis olan hicbir sey
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sebepsiz degildir, her seyin bir sebebi ve vazifesi vardir. Unutmayiniz, doga
asla ¢op Uretmez.

Tath patates

Tatll patatesi zaman zaman pazarlarda bulmak mimkin olmaktadir. Bun-
lara seker patatesi de denilmektedir. Eger karaciger yorgunlugunuz, hepatit
sikayetleriniz, sarilik veya karaciger yetmezligi gibi rahatsizliklariniz varsa pa-
tatesi ¢ig olarak tiketmeyiniz. Bazi kimseler seker patatesinin ¢i§ olarak tike-
tilmesinin faydah olduguna inanmaktadirlar. Halbuki bilinmesi gereken nokta
sudur: Pankreas, proteinleri parcalayici trypsin enzimini Uretir ve bagirsaga
doker. Bagirsaga dokilen trypsin enzimi besinler tzerinden aldigimiz prote-
inleri parcgalar. Seker patatesinin igerdigi bazi etkin maddeler trypsin enzimini
inhibe eder (frenler). Diger bir ifade tarziyla, trypsin enziminin proteinleri par-
¢alamasina engel olur. Sonug olarak, proteinler parcalanamadigi igin karaciger
gobrevini yapmakta zorlanmaktadir. Yani, karacigere bagl hangi rahatsizliginiz
olursa olsun seker patatesini ¢i§g olarak tilketmeyiniz.

Patateste bulunan bazi énemli etkin maddeler asadidaki tabloda belirtilmistir.

» > PATATESTEKI BAZI ETKIN MADDELER

2-pentyl-furan Petanin
Chloro-diazepam Patatin
Dicaffeoyl-quinic acid Neo-chlorogenic asit
a-glucosidase Myristic acid
Campesterol Magnezyum

Capric acid Isolubimin
Cycloartenol Glucinol
Deacethyl-phytuberin Demissine

Fosfor Suberin

Scopolin

Solavetivone
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KUR 1 o -
BAGIRSAK KANSERINi ONLEYICI

Kullanacaginiz patatesler camurlu veya kirliyse énce soduk suda yikaya-
bilirsiniz. Kesinlikle 1lik veya sicak suda yikamayiniz. Soguk suda yikadiktan
sonra, orta boy ¢ adet patatesi soymadan (kabuguyla birlikte) yarim litre suda
agzi kapali olarak patatesler ¢catlayana kadar haslayiniz. Haslama islemi bitince
iimasini bekleyiniz. icilecek olan yalnizca haslama suyudur. Haslama suyunu
tilbentle stizerek ayirabilirsiniz. Haslanmis patatesin kendisi ve kabuklari tiike-
tilmeyecektir. Bir ay boyunca haftada U¢ kez asagidaki sekilde uygulanir. Her
defasinda taze olarak hazirlanmasi sarttir. Kesinlikle, ¢ ginlik kur icin gerekli
miktari bir defada hazirlamayiniz.

Birinci gin bir su bardagi
ikinci giin iki su bardagi
Ucuincii giin bir su bardag:

Ogle yemeklerinden bir saat 6nce igilerek bir ay tamamlanir. Sonraki aylar-
da bu G¢ glnluk kir ayda bir defa uygulanir.

KUR 2 N
BAGIRSAK KANSERINI DURDURUCU
VE TEDAVI EDICI

Orta boy U¢ adet patatesi soymadan (kabuguyla birlikte) yarim litre suda
agz! kapall olarak patatesler catlayana kadar haglayiniz. Ug¢ ay boyunca her
giin 6gle yemeginden bir saat 6nce bir bucuk su bardag iciniz. icilecek olan
yalnizca haslama suyudur. Her defasinda taze olarak hazirlanmasi gerekir.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamay! bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gorusund ahniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin igindeki bilgilerin kesinlikle bir
hastaligi teshis amaci yoktur.
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ISIRGAN

Latince adi : Urtica dioica

ingilizce : Nettle

Almanca . Brennessel
Ozellikleri

m Akciger kanserini tedavi edici

m Seker hastaligina karsi

m Kuyruk sokumu iltihabina karsi

m Sagclara parlaklik ve canhlik kazandirici
m Saclardaki kepege karsi

m Romatizmaya karsi

m Arthiritisi engelleyici

m Romatizmal agri ve sikayetlere karsi

m Alerjiye kars! diren¢ kazandirici

m inflamasyonu azaltici

Isirgan, bugiine kadar tanidigim bitkiler arasinda en karmasik olanidir. Bu
bitkiyi arastirirken daha dikkatli ve sabirli olmam gerektigini anladim. Isirgan, bir-
birlerinden tamamen farkl yuzlerce bitkiye uyguladigim sistematigime ve arastir-
ma methodolojime kesinlikle uymuyordu. Hem kimyasi hem de biyokimyasi de-
giskenlik gosteren bir bitki oldugu i¢in bugiine kadar inceledigim ve arastirdigim
higbir bitkiye benzemiyordu. Bir kisim etkin maddeleri metabolitlere dogrudan
etki ederken, bazi etkin maddeleri de hormonal denge Uzerinden etki ediyordu.
Beni caresiz birakmisti. Adeta yillar icerisinde gelistirmis oldugum sistematige
ve sistematigimin kurallarina karsi ¢ikiyordu. Isirganla inatlastigimin farkina var-
dim. Bana adeta, “Beni tanimak igin ya sistematigini ve kurdugun sistematiginin
kurallarini degistirya da beniistisna kabul et” der gibiydi. Yaklasik otuz bes yildir
sistemli olarak gelistirdigim ve kurdugum arastirma kurallarini ve prensiplerini
degistiremezdim. Onlari yikmaya veya degistirmeye de hi¢ niyetim yoktu.



150 Prof. Dr. ibrahim Adnan Saracoglu

Isirgan, dogal ortaminda gevre sartlarina asiri derecede bagli olan bir bit-
kidir. Yetistigi topragin mineral ve tuz dengesinden en ¢ok etkilenen bitki 1sir-
gandir. Onun iri, saghkli ve genis yaprakli yapisina bakarak, “iste bu en etkili
olanidir’ diye diisuiniip, sakin aldanmayiniz. Ciliz gériip de toplamak istemedi-
giniz bir 1sirgan, tedavi amacli olarak bazen daha glgli ve etkili olabilir. Bazen
de ciliz deyip toplamamakla dogru karar vermis olabilirsiniz. Bunu yazmakla
sizi ikilem icerisinde biraktigimin farkindayim. Peki, tedavi giici en etkili olani
nasil ayirt edecegiz?

Yukarida da belirttigim gibi i1sirgan benim icin en karmasik bitki olmus ve
beni ¢ok fazla yormustur. Cinki igerdigi etkin maddelerin batunlagu, yetistigi
topragin kimyasal yapisina ve asitlik derecesine (pH) siki sikiya baglidir. Topla-
diginiz yerden birkag yiiz metre ilerdeki 1sirgan ayni 6zellige sahip olmayabilir.
Bunun nedeni, topragin kimyasal yapisinin, nem oraninin ve tuz dengesinin
ayni alanda farkhlik gosterebilmesidir.

Simdi size baska bir rnek vermek istiyorum. Duvar dibinde yetisen isirgan-
la hemen birka¢c metre ilerisinde ve agikta yetisen isirgan arasinda topragin
kimyasal yapisi ve elektrolit dengesi ayni olmasina ragmen etkin maddelerin
batunlugd acisindan énemli farkhliklar vardir. Peki, birbirlerine sadece birkag
metre uzakta olan bu iki isirganin etkin maddeler bitiunlaga bakimindan fark-
liliklar nereden kaynaklaniyor? Bunun sebebi, duvar dibinde yetisenin gin
icerisinde glnesi daha az gdrmesi ve yine duvar dibinde yetisenin topraginin
daha nemli olmasidir. Duvardan sadece birka¢ metre uzakta olan isirgansa,
gln boyu ginesi daha fazla gorur ve topragi da giinesi daha fazla gérdugi igin
daha az nemlidir. Bu farkhliklar 1sirganin etkin madde butinliguni kolayca et-
kileyebilmektedir. Tanidigim en karmasik bitki derken bu 6zelligini vurgulamaya
calistim. Isirganin bu 6zelliginin olmasi ona ayri bir gizemlilik kazandirmaktadir.
Kisaca, Isirganin etkin madde butinligiu hem cevre sartlarindan, hem topragi-
nin kimyasindan ve neminden, hem de giinesten blylk oranda etkilenmektedir.
Tanidigim baska bitkiler bu 6zelligi ayni boyutlarda géstermemektedirler.

Ugrunda micadele verdigim, savunmasini yaptigim sistematigimden ve
bu sistematigimin kurallarindan asla vazgecmemek ve bu konuda taviz ver-
memekte kararliydim. Ancak, onu bir istisna olarak tanimak ve kabul etmek de
istemiyordum. Onun bu 0Ozelligi beni adeta yol ayrimina getirmisti. Uzun yillar
emek vererek gelistirdigim bilimsel kurallarima uymuyordu. Cogu bitkide yapti-
gim gibi, ara vererek calisiyordum. ClUnki hep ayni bitki Gizerinde ¢alismak in-
sani kolayca kisirdongunin icerisine itebiliyordu. En dogru olan kisa araliklarla
degisik bitkiler Gizerine ¢calismaktir. Bu sayede hem monotonluktan hem de kisir
dongl riskinden uzaksiniz demektir. Isirgana her dondigimde, hep ayni ¢o-

ATATURK IL HALK KUTUPHANES
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zumsuzlikle karsi karsiya kaliyordum. Zamanla ona 6n yargili davrandigimin
farkina vardim ve onu iyi tanimadigima karar verdim. Uzerinde daha gok ¢alis-
mam gerektigine inandim. Eger onu iyi tanimis olsaydim, gelistirmis oldugum
sistematigin onu istisna kabul etmesine gerek kalmayacakti.

Degerli okuyucu, arastirma dogru soru sorabilme sanatidir. Arastirdiginiz
konu ve konuya iliskin sorunun cevabi herhangi bir kitapta yazili degildir. Aras-
tirdiginiz konuyla ilgili kafanizda binlerce soru veya sorular zinciri vardir. Bu
sorulardan bir tanesi dogrudur. Eger, dogru soruyu sorabiliyorsaniz alacaginiz
cevap da dogrudur ve sizi dogru sonuca goéturir. Eger yanlis soru soruyorsaniz
yanlis cevap alirsiniz. Dogru soruyu bulup sorana kadar, bazen ginler, bazen
aylar, bazen de yillar geger. Bazen de o dogru soruyu bir tirli soramazsiniz.

Nihayet, 2005 yilinin Eylil ayinda isirganla ilgili olarak dogru soruyu sora-
bilmistim. Isirganin igerdigi etkin maddeler kompozisyonu, cevre sartlarina (ik-
lime, havanin nemine, ginesin siddetine, giinesi alis suresine) ve de topragin
kimyasina, mikrobiyolojik florasina, asitlik derecesine, elektrolit dengesine ve
topragin nemliligine siki sikiya baglidir. Oyleyse, isirganin etkin maddeler den-
gesini bu kadar cok etkileyen faktdr varken, onun tedavi giicinden nasil emin
olabilirim? iste, bu soru yanlistir.

Dogru olan soru sudur: “Mademki i1sirganin etkin maddeler dengesini bu
kadar ¢ok etkileyen faktor var, bu faktérlerden (parametrelerden) hangisini veya
hangilerini kontrol ederek veya kontrol altinda tutarak, icerdigi etkin maddeleri
en etkili olan sekliyle koruyabilirim?” Isirgani amaca uygun olarak yetistirmek
bizim elimizdedir. Onu yonetebiliriz. Dogru soruyu bulduktan sonra sistematigi-
mi degistirmeme ve Isirgani da bir istisna olarak tanimama gerek kalmamisti.
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Isirgan tarleri

Isirgan, yoreden yoreye farkli tirler gosterir. Avrupa, Amerika, Asya veya
Avustralya’da hep farkli tirleri vardir. Cevresinde yetisen bitki florasina bagl
olarak ¢ok fazla yatay gecisten etkilenmektedir. Ulkeden ulkeye degisen o ka-
dar fazla tiirii vardir ki, saymakla bitmez. iste size birkac 6rnek:

Urtica angustifolia (Cin, Japonya, Kore)

Urtica ardens (Cin)

Urtica atrichocaulis (Himalaya, Cin’in gliney-batisi)
Urtica atrovirens (Bati Akdeniz Bolgesi)

Urtica cannabina (Asya ve Sibirya)

Urtica chamaedryoides (Kuzey Amerika)

Urtica dioica L. (Avrupa, Kuzey Karadeniz)

Urtica dubia (Kanada)

Urtica ferox (Avustralya, Yeni Zelanda)

Urtica fissa (Cin)

Urtica galeopsifolia (Orta Avrupa, Corum, Sivas, Yozgat)
Urtica gracilenta (Orta Amerika)

Urtica hyperborea (Karadeniz'in yiksek yaylalari, Pakistan)
Urtica incisa (Avustralya)

Urtica kioviensis (ingiltere, Fransa, Hollanda)
Urtica laetivirens (Mogolistan, Japonya)

Urtica mairei (Himalaya)

Urtica membranace(ingiltere, Azor Adalari)

Urtica morifolia (Kanarya Adalari)

Urtica parviflora (Hindistan)

Urtica pilulifera (italya, Sicilya, Fransa’nin giineyi)
Urtica platyphylia (Cin, Japonya)

Urtica pubescens (iran, Rusya)

Urtica rupestris (Sicilya)

Urtica sondenii (iskandinav Ulkeleri, Rusya)

Urtica taiwaniana (Tayvan, Endenozya)

Urtica thunbergiana (Japonya, Tayvan)

Urtica triangularis

Urtica urens (Ege, Orta Avrupa)

Safranbolu evlerinin arka bahcgelerinde yetisen isirgan bu bdlgenin ende-
mik bitkisidir. Ozellikle, Safranbolu evlerinin arka bahcelerinde yetisen diyorum,
¢unki bu evlerin arka bahcelerinin kendilerine 6zgi alt yapilar vardir. Bu alt
yapilarin topraga kazandirdigi ¢zellik sayesinde burada yetisen isirgan, yillar
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icerisinde evrimini tamamlayarak Safranbolu’nun endemik bitkisi olmustur. Bu
alt yapi 6zelligi bozuldugu takdirde, Safranbolu’ya 6zgii (has) endemik Isirgan
da kaybolmaya mahkdmdur.

Tekstil ve kagit endustrisi

Isirganin saplari tekstil ve kagit endistrisinde ham madde olarak kullanil-
maktadir. Ne yazik ki, tlkemiz isirganin bu 6zelliginden faydalanmamaktadir.
Gelismis Ulkelerde bu durum c¢ok farklidir. Tarkiye’mizin genis ve bos duran
arazileri bu amagcla kullanilabilir.

Bir alman firmasi olan Stoffkontor Franz AG, 2007 yilinda i1sirgan saplarin-
dan 200 ton lif (koton) elde ederek tekstil endistrisine kazandirmistir. Tarkiye,
Isirgan yetistirmede bir diinya devi olabilir. Isirganin sap ve gbévdesinden elde
edilen lifli doku retimi, (bitkilerden elde edilen bu lifli dokuya tekstilciler koton
adini verir) Turkiye ekonomisine biytk oranda katkida bulunabilir ve kdylimuz
icin de mukemmel bir gelir kaynagi olabilir.

Degerli okuyucu, ne Allah’in Glkemize bahsetti§i bu topraklarin ne de tze-
rinde yetisen bitkilerimizin kiymetini anladik ve onlardan faydalanamadik. israil,
kum c¢olinde bir metrekare toprag! tarima acabilmek icin biyuk mucadeleler
vermektedir. Tath su kaynaklari bulunmayan llkelerinde, damlama yontemini
gelistirerek tarim drlnlerinde diinya pazarinda payini yillar éncesinden alma-
ya baslamistir. Urettiji taze sebze ve meyveyi hava yoluyla diinya pazarlarina
indirmeye baslayali yillar oldu. Bizse hala bu muhtesem ulkenin muhtesem top-
raklarinin ve bitkilerinin kiymetini bilmiyoruz.

Su siralar, kaybettigimiz dogal tohumlarimizin ne buyik bir nimet oldugunu
gerek gorsel basinda gerekse de yazili basinda anlatmaya c¢alisiyorum. Do-
gal tohumlarini yitirmis toplumumuz melez tohumlardan (ebter tohumlar) elde
edilen sebzelerle, kirma tohumdan elde edilmis tahil ve meyveyle beslenmeye
mahkum edildi ve geri déniisii olmayan bir yola sokuldu. Biran once tek tik
kalmis olan dogal tohumlarimizi ¢ogaltmamiz sarttir.

Neden son yillarda adini bile duymadigimiz hastaliklar hizla ortaya ¢cikmaya
basladi? Genclerde sperm sayisi dusukligu ve polykistikover neden bu kadar
artti? Neden seker hastaligi bu kadar artti? MS denilen hastalik, ALS denilen
motor néron neden bu kadar artti? Kanser neden %300 artis gosterdi? Bunla-
rin birinci nedeni dogal tohumlarin kullanilmamasidir. ikinci siradaki neden de
hormon icerikli sebzelerdir.
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Kurutulmus ve taze isirgan arasindaki fark

Taze 1sirgan kanamalara karsi durdurucu 6zelliginden dolay! tim dinyada
uzun yillardan beri bilinen bir halk ilacidir. Kanamalari durdurucu 6zelligi taze
yaprak ve saplarinin igerdigi zengin K-vitamininden kaynaklanmaktadir. Kuru-
tulmus 1sirgandaysa K-vitamini yoktur. Bu nedenle taze isirgandan farkh olarak
kan sulandirici 6zellige sahiptir.

DIKKAT !

m Trombozltleri (platelet) yiksek olan hastalarin taze isirgandan kesin olarak
uzak durmalari gerekir. Kan sulandirici ila¢ kullanmak zorunda olan hastalarin
taze Isirgandan yapilan yemekleri tiketmemeleri gerekir. Beyin embolisi
gecirmis olan (beyin kilcal damarlarindaki kan pihtisinin damari tikamasi) veya
genel olarak emboli riski tasiyan hastalarin taze isirgan cayi veya ¢orbasindan
kesin olarak uzak durmalari gerekir.

Isirganin sacglara verdigi canlilik, parlaklik ve kepege karsi koruyucu
etkisi bilinen en genel 6zellikleridir. Isirganin tarihgesinde kanser tedavisinde
kullanmldigr bilinmektedir. Bunun disinda kabizliga, astima, gut (gout) hastali-
gina, romatizmal sikayetlere, bel sogukluguna ve tiberkiiloza karsi kullanildigi
tarihgesi icinde birgok yerde belirtilmistir. Son yillarda i1sirganin tohumlarinin da
ozellikle Avrupa’da iyi huylu prostat bilyimesine (Prostate Hyperplazy) karsi
tablet olarak kullanilmasina baslanmistir.

Tum bunlarin yaninda bircok bitkide bulunan idrar sokturict (ditretik) 6zel-
lik 1sirganda da bulunmaktadir. Vicuttan su atilmasinda oldukc¢a etkilidir. An-
cak, su atilmasi esnasinda elektrolit de atilmaktadir. Kisaca, viicudun tuz den-
gesini de etkilemektedir. Tuz dengesi denilince potasyum, sodyum, kalsiyum
gibi iyonlar akla gelmelidir.

Ozellikle, potasyum kalp icin gok énemlidir. Potasyum dengesizligi kalp ri-
tim bozukluguna (aritmi, ekstrasistol) neden olabilmektedir. Bu yiizden isirgan
cayini sik sik tuketenlere, isirgana karsi olguli olmalarini éneririm. Cunka isir-
gan cayini tiketen bir¢cok insana soru sordugumda, aldiklari isirgan miktarinin,
demleme sirelerinin ve de kullandiklar isirganin dogru secilmis olmadigini
gordim.

Degerli okuyucu, her bitkisel kiiriin bitki miktarlari, demleme sireleri ve igim
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zamanlari farkhdir. Bunlar dogru uygulanmadigi takdirde basarili bir sonug ye-
rine olumsuz sonuglar alinabilir. Bitkisel kirleri son derece yanls uygulayan
insanlar gérdum ve tanidim. Daha etkili olur dusuncesiyle bitkileri yarim saat
veya bir saat kaynatiyorlardi. Bu kesinlikle yanhs bir uygulamadir. Bu sekilde
bitkinin tiim sifa giicini ortadan kaldirirsiniz.

Isirgan ile ilgili calismalarimda zerinde 6zellikle durdugum nokta, Isirganin
akciger kanserine karsi olan etkisini daha da artiracak olan ikinci bir promotor
veya stimule 6zelligi olan bitkiyi aramakti.

Asagidaki tablodan da gorulecedi gibi isirganin kanseri Onleyici, timori
yok edici ve de vicudumuzdaki kanserojen maddeleri uzaklastirici gicl var-
dir. Bu glci, tek bir etkin maddeden kaynaklanmamaktadir. Isirganda kansere
karsl savasan en az on bes tane birbirinden farkl etkin madde bulunmaktadir.
Ancak, bu ¢ogu zaman yeterli olmamaktadir. Bunun nedeni, isirganin icerdigi
etkin maddelerin viicudumuz tarafindan yeterli diizeyde absorbe (emilmek) edi-
lememesidir.

Akciger kanserinin tedavisinde isirganin tek basina basarili olma guci mil-
yonda bir civarindadir yani ¢ok ¢ok azdir diyebilirim. Baska bir deyisle, bir mil-
yon akciger kanseri hastasindan sadece bir tanesini tedavi edebilir. Bu da ¢ok
az bir orandir. Birbirinden ¢ok farkli 6zellikte etkin madde igceren isirganin ak-
ciger kanserine karsi hem onleyici hem de tedavi edici gucunl arttiran bitkiyse
ebegimecidir. Isirgan-ebegiimeci karisimi bazi akciger kanseri hastalarinda
tedavi basari oranini %3-%5’e kadar yukseltebilmektedir. Yani %3-%5 oranin-
da akciger kanserini tamamen ortadan kaldirmaktadir.

Bu noktada ¢ok sik karsilastigim sorulardan bir tanesi de neden bazi akci-
ger kanseri hastalarinda tedavi giici var ama bazilarinda yok seklindedir. Bu-
nun en 6nemli nedeni genetik yapida gizlidir. Canki hicre igerisinde bulunan
genler, o hiicrenin metabolizmasini kontrol etmektedir.

Unutmayiniz ki, hicbir insanin genetik yapisi bir baska insanin genetik yapi-
sina benzemez. Bir insanin bir baska insana tipatip (%100) benzemesi mim-
kiin degildir. Bu kisiler ayni yumurta ikizi olsalar dahi birbirleriyle ayni genetik
yapiya sahip degildirler. Her insan orijinal olarak yaratilmis olup, 6zdesi yoktur.
Genetik yapinin farkli olmasi demek, hastaligin seyrinin de farkli olmasi de-
mektir.

Hemen belirtmekte fayda goériyorum, tek basina ebegimeci bitkisinin de
akciger kanseri tzerinde onleyici, durdurucu veya tedavi edici bir etkisi yok-
tur. Ebeglimeci, 1sirganla karistirildigi zaman 1sirganin kansere karsi etkin olan
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maddelerinin vicudumuz tarafindan emilmesini artirir ve bu etkin maddelere
medyator ve islev artirici bir rol kazandirir. Isirganin Glkemizde ve dinyada ¢ok
degisik ¢esitleri vardir. Mihim olan dogru isirgan tarind bulmaktir.

Isirganin kdriinden amaca uygun olarak faydalanabilmek igin isirganin ¢i-
¢ek agcmadan once toplanmasi gerekir. Isirgan toplandiktan sonra kdklerinden
iple baglanarak asilip (yapraklari asagiya dogru) havadar ve golge bir ortamda
kurutulmasi gerekir.

Degerli okuyucu, yeri gelmisken vurgulamak istedigim bir nokta da sudur.
Isirganla ilgili bu yazinin ilk paragrafinda isirganin ¢ok kolaylikla etkin madde
spektrumunun topragin pH’ina (asitlik derecesi), elektrolit dengesine ve giinese
bagh olarak degistigini belirtmistim. Isirgan dogru zamanda toplansa bile, etkin
madde bltunlugunin topraga ve ginese olan bagimlihgr énemli bir noktadir.

Isirgan kesinlikle hassas bir bitki degildir. O sadece, etkin madde bakimin-
dan c¢ok degisken bir bitkidir. Onun bu degiskenligi topraga, giinese, yagis debi-
sine, vb. siki sikiya baglidir. Isirgan demek istiyor ki, “Benim yetistigim topragin
6zelligini ve Gzerime disen gines 1s1§in1 8yle kontrol ediniz ki siz insanlara en
iyi sekilde ve amaciniza uygun olarak hizmet vereyim”. Dogru toprakta, dogru
yagis alaninda ve dogru glines i1siginda yetismis olanlari dylesine tedavi edici
ve Onleyici glice sahiptir ki, adeta mucize yaratirlar.

» > ISIRGANIN YAPRAKLARINDA VE SAPLARINDA
BULUNAN TEMEL ETKIN MADDELER

Formic acid Flavonoids
Histamine Sterols
Serotonin Tannins
Choline Acetophenone
Friedelins Linolenic acid

Carotenoids Agglutinins
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Lycopen maddesinin etki farkliligi

Karpuz, domates, sogan ve iIsirganda bol miktarda bulunan lycopen, pros-
tat, rahim, idrar kesesi ve meme kanserine karsi 6nleyici, koruyucu ve yardimci
tedavi edici glice sahip bir maddedir. Ancak, lycopenin bu kanser tirlerini 6n-
leyici glci, yardimci tedavi giciinden ¢ok daha fazladir. Degerli okuyucu bir
hastaligi 6nlemek onu tedavi etmekten ¢ok daha kolaydir. Yeri gelmisken bir
noktaya aciklik getirmek istiyorum. Son birka¢ yildan beri lycopen moda bir
kelime haline geldi. Lycopen maddesi ¢yle sanildigi gibi tek basina ve dogru-
dan etkili bir etkin madde degildir. Isirganda, domateste ve soganda bulunan
lycopen hep ayni lycopendir.

Peki, aralarinda bir fark yok mudur? Aralarindaki farklilik lycopenin sogan-
da, domateste veya isirgandaki etki farkliigindadir. Lycopenin etki mekanizma-
sini farkl kilan bulundugu bitkiye bagldir. Soganda bulunan lycopen ayni lyco-
pendir ancak soganda bulunan medyator ve fonksiyonel maddeler domateste
yoktur, bu ¢cok dnemli bir fark ve ayricaliktir. Ayni sekilde domateste bulunan
medyatér ve fonksiyonel maddeler de soganda yoktur. Bu nedenle soganda
bulunan lycopenin etkisi ve endikasyonlari farklidir ve yine domateste bulunan
lycopenin etkisi ve endikasyonlari da farklidir.

Domateste bulunan lycopen maddesinin endikasyonlari (etki ettigi hasta-
liklar) kendisinde bulunan medyator ve fonksiyonel maddelerden dolayi farkl-
dir. Bu durumu soyle de aciklayabiliriz. Domates kirtini uyguladigimiz zaman,
domateste bulunan medyator ve fonksiyonel maddeler lycopeni spesifik ola-
rak farkli bir organa yonlendirirken, soganda bulunan medyattr ve fonksiyonel
maddeler domatestekinden farkli oldugu icin lycopeni baska organlara yonlen-
dirirler.

Buna bir 6rnek vermek gerekirse, domates kirl uygulandiginda lycopen
goOzlere, kalbe ve idrar torbasina yonelik etkisini gosterir. Sogan kirti uygulandi-
gindaysa prostata, kadinlarda rahme ve yumurtaliklara ve karaciger metaboliz-
masina yénelerek orada agirlikh olarak etkisini gdsterir. Buradan ¢ok dnemli bir
sonug ¢ikmaktadir. Saf halde lycopen etkin maddesini tablet olarak aldigimizda
lycopen nereye yonelecektir ve hangi endikasyonu gosterecektir? Lycopen saf
halde oldugu, medyatér ve de fonksiyonel etkin maddeleri yaninda bulunmadi-
g1 icin yonlendirilemeyecek ve istenilen endikasyonu da (etkiyi, etkili tedaviyi)
gbstermekte zorlanacaktir. Bu zorlanma insan viicudunda yan etki olarak cesitli
reaksiyonlarin ortaya ¢ikmasina ya da neredeyse highir etki gésteremeden vii-
cuttan disari atlmasina neden olacaktir.
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Unutmayiniz, alinan her etkin maddenin vicutta belli bir kalis siresi var-
dir. Eger, bir etkin maddeyi yardimci etkin maddeleriyle (medyatér, fonksiyonel,
ikincil yardimci maddeler) beraber viicudumuza alirsak hem kisa stirede dog-
rudan gidecegi dokuyu veya organi bulur hem de kisa siirede etkisini gosterir.

Tablet formunda olan bitkisel kdkenli tabletler, saflastirilarak elde edildik-
lerinden ve katki maddeleri icerdiklerinden, yardimci ve fonksiyonel yardimci
etkin maddeleri icermemektedirler. CUnkil tablet haline getirilirken ¢ok sayida
yardimci ve fonksiyonel madde uzaklastirilmaktadir. Bir bitkiyi dogal olarak kul-
lanmakla onun tabletini kullanmak arasinda karsilastirlamayacak kadar biyik
farklar vardir.

Ulkemiz hemen hemen her iriniin dogal olarak yetistigi mikemmel bir
yerdir. Hedef, hep dogal Uriini kullanmak olmalidir. Boyle zengin bir tlkede
yasadigim igin hem Allah’a stukrediyorum, hem de gurur duyuyorum.

Bu noktada 6nemle belirtmek istedigim bir sonug¢ daha ortaya ¢ikmaktadir.
Bitkilerin ana etkin maddelerini (lycopen, quercetin, beta-karoten, agglutinin
gibi) saf halde, 6rnegin tablet olarak, tiketmeyi tercih etmeyiniz. Daha ziyade
o bitkiyi bir bltun olarak dusiinintz. Ana etkin maddelerinin etkilerini gdstere-
bilmesi i¢in mutlaka yardimci maddelerini de viicudumuza almak zorundayiz.

Bunun yolu da o bitkinin dogru hazirlanacak ve dogru tiketilecek kurilyle
mimkindir. Bu size iki onemli avantaj saglayacaktir. Birincisi, basarili bir kiir
uygulamis olacaksiniz. ikincisiyse, paraniz cebinizde kalacaktir, ¢linkii dogru
bitkiyi aktarlardan birka¢ TL’ ye satin alabilirsiniz.
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DIKKAT !

m MENOPOZ DONEMINDEKI KADINLAR

Menopoz donemine girmekte olan veya girmis bayanlarin isirgan tiketiminden
ve i1sirgan kirtinden uzak durmalari gerekir. Isirgan, 6strojen hormonunun
Uretimini baskilama (inhibe etme) gliciine sahiptir.

Baska bir ifade tarziyla, 1sirganin dstrojen hormon uretimini yavaslatma
glict vardir. Menopoz dénemine girmekte olan veya girmis olan bayanlarda
Ostrojen hormon Uretimi zaten yavaslamaktadir. Bu durumda bir de Isirgan
tiketimi veya kirt uygulandigi takdirde, dstrojen Uretimi daha fazla inhibe
edileceginden yani daha da az uretileceginden menopoz dénemindeki
bayanlarin sikayetlerini artirici etkisi olacaktir.

Kisaca, Isirgan tiketimi veya Isirgan kirinin uygulanmasi menopoz
dénemindeki bayanlar igin kontrendikedir (ters etkili, zit etkili). Ostrojen
dengesiyle kalsiyum dengesi adeta iki kardes gibidir. Menopoz déneminde
Uretimi azalmaya baslayan 6strojen hormonu, kemiklerden kalsiyumun
atilimasina neden olur. Bu da bayanlarin sikayetlerinin artmasi anlamina gelir.

m OSTEOPOROZ HASTALARI
Kemik erimesi (osteoporoz) sikayeti olanlarin isirgan tiketiminden ve isirgan
cayindan uzak durmalarini 6neririm.

Erkeklerde iyi huylu prostat blyimesi ve isirgan kiri

Bayanlarda nasil menopoz dénemi varsa erkeklerde de androgen dénem
vardir. Erkeklerin androgen dénemi gerek psikolojik olarak gerekse genel sag-
liklari agisindan kadinlarin menopoz dénemlerine gore oldukca rahat gegcmek-
tedir. Yaklasik kirk yasindan sonra erkeklerin %40’inda iyi huylu prostat biyu-
mesi gelismektedir. Altmis yasina gelmis erkeklerin yaklasik %60'inda iyi huylu
prostat blylimesi gézlenmektedir. Kadinlarda goériilen menopozun temel nede-
ni 6strojen hormonudur. Erkeklerde goriilen androgen dénemin temel sebebi de
yine hormonal olup, testosteron hormonudur.

Erkekler kadinlarin aksine androgen doénemlerinde iyi huylu prostat biyi-
mesine karsi (benigne prostate hyperplazy) isirgan kirini hem bir dnleyici
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hem de yardimci tedavi olarak uygulayabilirler. Cunki isirgan erkeklerin ileri
yaslarinda ortaya ¢ikan testosteron hormonunun dihydrotestosterona dénisu-
minu baskilamaktadir. (inhibe etmektedir)

Erkeklerin yasi ilerledikge, testosteronun dihydrotestosterona dénusimu
artmaktadir. Bu artis prostat hiicrelerinde biuyimeye neden olmaktadir. Isirgan
kard, iyi huylu prostat biyumesini (bph), dihydrotestosteron Uretimini frenleye-
bilmektedir. (inhibe ederek) Bu sayede isirgan kiri iyi huylu prostat biyimesi
hastalan icin iyi bir destekleyici ve iyi bir 6nleyicidir.

Asagidaki tabloda belirtiimis olan 6zellikler cok az bitkide ayni anda bulu-
nur. Her insanin yilda bir veya iki defa yapacag! isirgan otu kirld vicudu ve
bazi organlarini arindirmis ayni zamanda bir¢ok rahatsizha karsi da koruma
saglamis olur. Yilda bir veya iki defa yapilacak on bes ginlik kirlerin nasil uy-
gulanacagi asagida belirtiimistir.

Isirganin pankreas bezini uyarici etkisi oldugu genel olarak bilinen bir
ozelligidir. Bu 6zelliginden dolay! kan sekerini dustrici ve dengeleyici etkisi
de vardir. Pankreasi uyarmasi demek, insulin hormonunun daha g¢ok salgilan-
maslI anlamina gelir.

insulin hormonu, pankreas tarafindan yeterli diizeyde salgilanabiliyorsa
kan sekeri de yeterince (normal sinirlari igerisinde) kontrol altinda tutulabili-
yor demektir. Bazi seker hastalari, 1sirganin kan sekerlerini disiirmekte veya
dengelemekte hicbir etkisinin olmadigini sdylemislerdi. Boylesi bir durum beni,
Isirgani tekrar tekrar basa donerek arastirmaya yoneltmisti.

Bu ayricaligin nedenini bulmam gerekiyordu. Neden bazi seker hastalarin-
da etkili olmuyordu? Bu ayricaligin kaynagi neydi? Her zaman sdylerim, hasta-
lik yoktur hasta vardir.

Hicbir insanin metabolizmasi, bir baska insanin metabolizmasiyla ayni de-
gildir. Detaya inildigi zaman her insanin metabolizmasi farkliliklar gésterir. Yani,
farkli ¢alisir. Bu nedenle isirganin her seker hastasinin kan sekerini ayni oran-
da disiremeyecegi sonucu da dogaldir. Kisaca, her seker hastasi icin isirgan
etkili olmayabilir.
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» > ISIRGANIN YAPRAKLARINDA VE SAPLARINDA
BULUNAN TEMEL ETKIN MADDELER

Hypotensive
Immun ©stimulant
Spermigenic
Vulnerary
Antiobesity
Laxative
Antimigrene
Antibacterial
Antiseptic
Analgesic

Cancer preventive
Antitumor
Antiacne
Antiasthmatic
Antifatigue

Antihepatotoxic

Antihypercholesterolemic

Anticancer
Hypoglycemic
Antioxidant
Antiprostatic
Hepatoprotective
Antieczemic
Antianemic
Vasodilator
Antidepressant
Diuretic
Antiviral
Antiinflammatory

Antiaging

Tansiyon dustrici

Bagisiklik sistemini guclendirici

Sperm artirici

Yara iyilestirici
Sismanlamaya karsi
Mishil

Migrene karsi
Bakterilere karsi
Antiseptik

Agri kesici

Kanser énleyici
Timore karsi
Sivilcelere karsi
Astima karsl
Yorgunluga karsi
Karaciger arindin«
Kolesterol dustruciu
Kansere karsi

Kan sekerini disurici
Antioksidan

Prostat rahatsizliklarina karsi
Karacigeri koruyucu
Egzamaya karsi
Kansizliga karsi
Damar genisletici
Depresyona Kkarsl
idrar séktiirici
Viruslere karsi
Enfeksiyonlara karsi

Yaslanmaya karsi
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Bu durum modern tibbin tedavi yéntemlerinde de aynidir. Tipki interferon
tedavisinin her hepatit hastasinda etkili olmamasi gibi, bir hastaya uygulanan
tedavi bir baska hastada hi¢ cevap vermeyebilir. Gunumizde interferon te-
davisinin basari orani ancak %25 civarindadir. Oyleyse, isirgan da her seker
hastasinda etkili olmayabilir. Tam bu noktada i1sirganin bazi seker hastalarinda
metabolizma farkhliklarindan dolay! etkili olamayacagi kararini vererek arastir-
malarimi sonlandiracaktim ki, isirganin ¢evre sartlarina ne denli bagh oldugunu
son bir defa degerlendirdikten sonra karar vermem gerektigi sonucuna vardim.
Cunki 1sirganin tedavideki gizemlillgi (sirlari) topragina, iklim sartlarina ve dog-
rudan aldigi giines 1s1g1 miktarina siki sikiya baghdir.

Isirgandan fayda gdrmemis seker hastalariyla gériismemin higbir anlami
yoktu. Cunki bu hastalar isirgani aktarlardan satin ahyorlardi. Aktarlar da top-
layicilardan. Aktar, satin aldigi isirganin hangi yéreden ve hangi mevsimde
toplandigini nereden bilebilirdi ki? Isirganin kaynagini arastirarak harekete
gecmek yolu kapanmisti. Bu sartlar altinda tek bir yol kaliyordu, 1sirgani tekrar
arastirmam ve incelemem gerekiyordu. Once, mevsime bagh isirgani arastir-
makla ise basladim. Hayatimda hi¢ bu kadar sansl olmamistim. Daha ilk kara-
rimda, beni dodru sonuca ulastiracak soruyu sorabilmistim.

Sonbahardan kisa gecis donemindeki ayda toplanan isirgan etkin maddeler
bakimindan ¢ok ayricalikhydi. Seker hastalari igin bu aylarda toplanan isirgan
en dogru olaniydi. Bu calismamda neden bazi seker hastalarinin isirgandan
faydalanamadiklarini ortaya koyabilmistim. Bunun bilimsel nedenlerini asagida
“seker hastalari ve i1sirgan” bashgiyla acgiklamak istiyorum.

Degerli okuyucu, Isirgan Oylesine bir nimettir ki, onu amaca uygun olarak
yetistirmek bizim elimizdedir. Isirganin etkin madde spektrumunu ¢evre kosul-
larina asin derecede bagl olarak degistirmesi bir dezavantaj degil aksine ¢ok
blyik ve 6énemli bir avantajdir. Cinki c¢evre kosullarini kontrol ederek ve di-
ledigimiz sekilde ona hikmederek etkin madde spektrumunun denetlenmesi
bizim elimizde.

Seker hastalari ve isirgan

Sonbahar mevsiminin sonlarina ve kis aylarinin ilk dénemlerine dogru yeti-
sen isirganin ayricaligi vardir. Ozellikle bu bir aylik dénemde toplanan isirganin
(Urtica dioica) ‘rhizome’larinda, yapraklarinda ve yaprak saplarinda isolectin
adi verilen kompleks bir karisim (grup) olusmaktadir. Heterojen yapili bu grup
glycoprotein 6zelligi tasimaktadir ve bu glycoproteinlerin kimyasal yapilari bir-
birlerinden tamamen farklidir. Kimyasal yapilarindaki bu farkhliklar aminoasit
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dizilislerinden kaynaklanmaktadir. Kimyasal yapilar cok farkli olmasina rag-
men, hepsinin biyokimyasal olarak etkisi aynidir. Bu ortak yonleri de farkh se-
ker molekillerini tanimalari ve tanidiklari bu seker molekullerini de kendilerine
baglamalaridir. Seker hastalarinin kaninda yikselmesi istenmeyen sekerin adi
glikozdur (kan sekeri). iste, s6z konusu aylarda toplanan isirganin kiirii dogru
uygulandiginda kan sekerini baglayarak, kandaki sekerin disirilmesinde etkin
rol oynayabilmektedir. Degerli okuyucu, bu ¢alismamda isirganin kan sekerinin
dusurilmesinde iki farkli etkisinin oldugunu gérdim.

1. Isirgan, pankreasi uyararak daha fazla insulin hormonu salgilatiyor.
2. Isirgan, kandaki sekeri (glikoz) kendisine bagliyor.

Kisaca, i1sirganin ayni anda iki farkh etkisi olmaktadir. Bir taraftan pankreasi
uyararak kan sekerinin kontroliinu destekliyor. Diger taraftan da kanda bulunan
glikozu kendisine baglayarak, glikozun dususuni sagliyor. Bazi seker hastala-
rinin pankreas! az calismaktadir, yeterli oranda insulin hormonu salgilayama-
maktadir. Isirgan bu tip seker hastalarinin pankreasini uyararak kan sekerleri-
nin dismesine yardimci olmaktadir.

DIKKAT !

il Hipoglisemi hastalarinin (kan sekeri duigiik olanlar veya ani kan sekeri
dislsi yasayanlar) hekimlerine danismadan kesinlikle 1sirgan kuruni
uygulamamalarini, isirgan ¢orbasi veya salatasini tiketmemelerini 6neririm.

m RADYOTERAPI VEYA KEMOTERAPI ALMIS HASTALAR

Radyoterapi (RT) ve/veya kemoterapi (KT) alan hastalarda panzitopeni ¢ok sik
gorilen bir tablodur. Panzitopeni, kandaki alyuvarlarin (eritrozit), akyuvarlarin
(I6kosit) azalmas! ve kansizligin (anemi) gelismesidir. Panzitopeniye dusen
hastanin bagisiklik sistemi zayiflamis demektir. RT ve KT alan hastalarin
cogunda trombozit (platelet) seviyesi de dismektedir. Trombozit seviyesinin
daha da dismesine neden oldugundan isirganin bu hastalarda kullaniimamasi
gerekir. Unutmayiniz, trombozit seviyesinin disiklugl i¢ kanama veya dis
kanama riskiyle dogru orantilidir. Peki, 1sirgan hi¢ mi kullaniimamalidir? Kan
tahliline bakilarak hareket edilmesi gerekir. Eger, trombozit (PLT) seviyesi
normal degerinin altinda seyrediyorsa kullaniimamalidir.
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Isirganin daladigini (deride kasintiya ve yanma duygusuna sebep oldugu-
nu) hemen herkes bilir. Isirgan bitkisinin tGzerindeki tiylerde alerjiye ve yanma-
ya neden olan bilesikler (kimyasallar) formik asit, histamin, seretonin, acet-
hylcolin, 5- hydroxy tryptamine ve diger bazi iritantlardir. (tahris ediciler)
Dalama 6zelligi pisirildikten veya kurutulduktan sonra kaybolur. Isirgan otunun
geng (taze) olanlari hem besleyicidir hem de yemekleri daha lezzetlidir.

Kuyruk sokumunda kil dénmesi (kist dermoid sakral)

Kuyruk sokumunda zaman zaman beliren ¢ibanlara, halk arasinda kil don-
mesi denmektedir. Tip dilindeyse kist dermoid sakral olarak adlandiriimakta-
dirlar. Kuyruk sokumunda bulunan kil kokleri oturma veya giydiginiz kiyafetin
sirtmesi gibi etkenlerle ice dogru doner ve kil deri altina dogru blyimeye bas-
lar. Deri altinda zamanla olusan kil yumagi bu bdlgede kistik bir yapi olusturur,
iste bu bdlgenin iltihaplanmasi cerahatli bir ¢ibanin ortaya ¢ikmasina neden
olur. Kendiliginden ya da yardimla patladi§i zaman icindeki cerahat bosalir, an-
cak kistik yapi ve kil yumag iceride kaldid icin olay tekrar tekrar ortaya ¢ikabilir.
Boyle durumlarda isirgan lapasi mikemmel bir yardimcidir, (bakiniz: Kir 3)

Kil dénmesi sikayeti olan Cankirili bir hasta, kitabimdaki isirgan kurinu uy-
guladiktan sonra bakiniz ne anlatiyor: “Hocam, yillardir kuyruk sokumumdaki
kil donmesine bagl iltihaplanmadan ve agridan ¢ektigimi bir Allah, bir de ben
biliim. Ne zaman ki, kitabinizi okudum ve oradaki isirgan lapasini uyguladim,
0 zaman sifa buldum. Her uygulayisimda topak topak siyah kil yumaklari ¢ikti.
O kadar ¢ok ¢ikti ki, hayret ettim. Size minnettarim, yillardir cektigim bu dertten
kurtuldum.”

Degerli okuyucu, isirgan lapasi kirtni kullanip basarili sonug almis o kadar
¢ok insan var ki tahmin edemezsiniz. Kiguk bir kil ddnmesi insanin tim yasam
kalitesini olumsuz etkileyebilir, insan ne rahat oturabilir, ne de sizisi diner. Bu
durum bazen dylesine rahatsiz edicidir ki, kisiyi ¢galisamaz hale getirebilir. Bir
diger ¢oziim ameliyatsa da tekrar niksetme ihtimalinden dolayr bazen o da
¢6zUm olmayabilir. Bu konuda mutlaka bir hekime danismakta fayda vardir.

Zirai ilag olarak isirgan

Isirgan ayni zamanda zirai ila¢ olarak da kullanilabilir. Taze i1sirganin yap-
raklarini ve saplarini 24 saat suyun igerisinde bekletirseniz icerdigi formik asit
suya gecer. Formik asit, zirai ilag sektériinde organik pestizld olarak bilinmekte
ve kullaniimaktadir. Bu suyu maytlara (mite) ve yaprak bitlerine (aphids) karsi
basaryla kullanabilirsiniz.
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Romatizma agrilari

Romatizma agrilarinin oldugu bélgeye uygulayacaginiz isirgan lapasi agri
kesici ve tedavi edicidir. Bu 06zelliginden yararlanmak icin haftada iki-ti¢ defa
uygulanmasi gerekir. Kiriin uygulama sekli Kir 4'de verilmistir. Bu kurd uy-
gularken taze isirgani kullanmak daha etkilidir. Eger kurutulmus isirgan kulla-
nacaksaniz aktarlardan satin alirken en azindan o yihn Grini olmasina, kok
kisimlarini icermedigine ve gicek agmis olmamasina dikkat ediniz.

Bazi hastaliklarda isirganin sadece ciceklerinin kullaniimasi veya da cgicek
actiktan sonra toplanmis olmasi sarti da vardir. Ancak burada durum farkhdir.
Eger satin alacaginiz isirgan ayni zamanda ciceklerini de igeriyorsa, o isirgani
satin almayiniz. Cinki 1sirganin bu uygulamada gicek agcmadan once toplan-
mis olmasi gerekir.

Romatizmaya ve arthiritise karsi isirganin tedavi edici giici oldugu yapilan
¢cok sayida klinik deneylerle kanitlanmistir. Ancak, hazirlama ve uygulama sek-
line uyulmasi basari oranini artirmaktadir. Yetistigi cevre sartlari ve topraginin
kimyasal yapisi da 6zellikle dikkate alinmalidir.

KUR 1
AKCIGER KANSERINI ONLEYICIi VE TEDAVI EDICi

Yarim litre kaynamakta olan suyun icerisine bir tath kasigr ebegiimeci (yak-
lasik dort-bes gram) ve bir tat kasigi da 1sirgan (yaklasik dort-bes gram) atiniz.
Kisik ateste agzi kapal olarak dort dakika haslayiniz. Ihdiktan sonra mutlaka
suizerek bitkileri ayiriniz. Ag karnina sabah ve aksam bir cay bardagi iginiz. Ag
karnina ictikten sonra en az yirmi dakika hicbir sey yenilmemelidir.

Onleyici kir olarak haftada tig-dért giin uygulanir ve bir ay devam edilir.
Yilda en az iki defa uygulanir. Kanserli hastalardaysa ¢ ay boyunca her gin
hic ara vermeden giinde bir su bardagi icilerek devam edilir. Ug¢ ay tamamlan-
diktan sonra onbes giin ara verilir ve tekrar {i¢ ay boyunca bir giin atlayarak bir
su bardagi icilir. Daha sonraki giinlerde zaman zaman uygulanir.
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DIKKAT !

m Her iki bitkinin de ayni sartlarda kullaniimasi gerekir, ya her ikisi de
kurutulmus ya her ikisi de taze olarak kullaniimak zorundadir. Birini taze
olarak, digerini kurutulmus olarak kesinlikle kullanmayiniz. Kullanma sekli
soyle olmaldir:

Birinci hafta bir glin arayla, sabah ve aksam a¢ karnina

ikinci hafta iki gin arayla, sabah ve aksam a¢ karnina

Ugtinct hafta tg guin arayla, sabah ve aksam ag karnina

Dordiincu hafta dort giin arayla, sabah ve aksam a¢ karnina

Besinci haftadan itibaren haftada bir defa sabah ve aksam a¢ karnina birer
cay bardag icilecek.

KUR 2
SACLARA CANLILIK VE PARLAKLIK
VERMEK - KEPEGI ONLEMEK

Bu amagcla i1sirgan otunu kuru veya taze olarak kullanabilirsiniz. Bir tatl
kasigi 1sirgan otunu (yaklasik dért-bes gram) 750 mi kaynamakta olan suda
agz! kapall olarak dort dakika kisik ateste haslayiniz. Soguduktan sonra su-
ziiniiz. Eger saclariniz temizse isirgan otu suyuyla yikayiniz. Yarim saat etki
ettiriniz. Daha sonra sadece suyla yikayip kurulayiniz. Eger sacginiz kirliyse
once sampuan veya sabunla yikayiniz. Daha sonra hazirladiginiz 1sirgan otu
suyunu saclariniza yarim saat etki ettiriniz ve sadece suyla yikayip kurulayiniz.
Bu uygulamayla saclariniza canhlik ve parlaklik kazandirmis ve ayni zamanda
kepeklenmeyi de 6nlemis olursunuz.

KUR 3
KUYRUK SOKUMU ILTIHAPLANMASINA KARSI

Kurutulmus 1sirgani ¢cok az suda bes dakika haslayip lapasini yapiniz. Ili-
diktan sonra on-onbes dakika iltihabin oldugu bélgenin izerinde bekletiniz. La-
pay! ince tulbente sararak da yaranin lzerine on-onbes dakika koyabilirsiniz.
Bu islemi yara kapanana kadar haftada iki-i¢ defa tekrar edebilirsiniz.
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KUR4 )
ROMATIZMA AGRILARINA KARSI

Cok az suda bes dakika haslayarak lapasi yapilir. Hazirlanmis olan bu isir-
gan lapasi ¢ok sicak olmamak sartiyla tiilbente sarilarak romatizma agrisinin
oldugu bélgenin Gzerine konur ve onbes dakika etki ettirilir. Haftada iki-u¢ defa

uygulanir.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaclar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamay! bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gérisuni aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin i¢indeki bilgilerin kesinlikle bir

hastalgi teshis amaci yoktur.
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HAVUC

Latince Adi :Daucus carota L.

ingilizce :Carrot

Almanca :Karotte
Ozellikleri
m Mide ve yemek borusunda yanmaya
karsi

m Unutkanhga ve erken bunamaya karsi
m Alzheimer’e karsi 6nleyici, durdurucu
ve tedavi edici

m Algilamayi giglendirici

m Deri ve akciger kanserini onleyici

m Kalp krizini 6nleyici

m Hareketli sperm sayisini artirici

m Sperm olusum yollarini ve sperm
kanallarini agici

m iktidarsizliga ¢coziim getirici ve 6nleyici
m Migrene karsi

m Kronik bas agrisina karsi

Tavsanlar hepimiz biliriz. Hareketli ve ¢cok sevimli hayvanlardir. Ayrica ¢ok da
hizli cogalirlar. Bu hayvanlarin ¢ok hizli cogalmalarinin arkasindaki etkense on-
larla 6zdeslesmis olan havuctur. Havug, seks hormonlarini aktive eden bir seb-
zedir. Onun kirlini asagida belirttigim sekilde uygularsaniz, cinsel gictinizdeki
artisi kisa zamanda fark edersiniz. Tavsanin, havucu severek tukettigini hemen
herkes bilir. Ancak, havucun cinsel arzuyu tetikleme 6zelliginin olabilecegini du-
suinmek kimsenin aklina gelmezdi. Son birkag yildir yapilan arastirmalar havu-
cun hem disiinme gucund arttirdigini hem de iktidarsizliga karsi miukemmel bir
onleyici gu¢ oldugunu ortaya koymustur. Havug, cinsel dirtiyd de artirma 6zel-
ligine sahiptir. Kisaca sunu sodyleyebilirim; tavsanlarin hizli iremelerinde etken
olan lokomotif guig, havugtur!
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Havucun icerdigi en énemli etkin madde falcarinoldur. Bu etkin maddenin iki
onemli etkisi vardir. Birincisi, timdr olusumuna engel olabilmesidir. Tip diliyle s6y-
lemek gerekirse falcarinol maddesi anti-neoplastik 6zelligi olan etkin bir madde-
dir. Bu bakimdan havug kansere karsi dnleyicidir. ikincisiyse, bu etkin maddenin
timorin blyumesini yavaslatabilme giiciinin olmasidir. Baska bir deyisle anti-
tumor etki gostermektedir.

Degerli okuyucu, havucun bu 6zelliginden istifade edebilmeniz i¢cin onun k-
rind yapmaniz gerekmektedir. Yemeklerinizde veya salatalarinizda tercihli olarak
kullanacaginiz havug, sadece bir beslenme seklidir. Eger onun tedavi edici veya
onleyici gicinden faydalanmak istiyorsaniz, mutlaka kiriin uygulamaniz gere-
kir. Asagida, havug kirlerinin hangi durumlarda ve nasil uygulanmasi gerektigini
aciklamis bulunuyorum. Hangi kirin en uygun olduguna okuyucunun kendisi
karar verebilir.

Havuc 6zellikle deri ve akciger kanserine karsi gigcli bir dnleyicidir. Ancak
prostat, pankreas veya meme kanserine karsi dnleyici glicti yoktur. Bir bitkinin
kansere karsi dnleyici glicinden bahsedillyorsa mutlaka hangi kanser turiine kar-
sl etkili oldugu sorulmali ve dgrenilmelidir. Aksi takdirde falanca bitki kanseri 6n-
liyormus veya tedavi ediyormus demek kesinlikle yanhstir. Ornegin, rahim agzi
kanserini (cervix cancer) onleyebilen en gugli bitki enginardir. Meme kanserini
Onleyebilen ve eger baslangic asamasindaysa durdurabilen ve tedavi giicii olan
arslanpencesidlr. Her bitkinin bir yaratilis nedeni ve sebebi vardir. Bu sebebin
arkasinda yatan neden ise genel degil 6zeldir.

Havucun en ¢ok neye yaradigini kime sorarsaniz sorun hemen gozlere iyi
geldigi cevabini alirsiniz. Benim yapmis oldugum arastirmalara gére gézlerimiz
icin havugtan ¢ok daha faydall ve gl¢lii olan sebze domatestir. Stiphesiz ki ha-
vugta gozler icin faydall bir kag tane énemli etkin madde bulunmaktadir. Ornegin,
beta-cryptoxanthin, A-vitamlnini aktive etmekte etkilidir. Ancak, taze sikilmis
domates suyu (TSDS) ile taze sikilmis havug¢ suyu mukayese (TSHS) edildigi
zaman, TSDS gozler igin ¢cok daha etkili ve faydalidir.

Havug, bol miktarda A vitamini igerdiginden gozler icin faydalidir. Ancak, bu-
rada bilmemiz gereken nokta A vitamininin yagda ¢dzinen bir vitamin olmasidir.
Havug¢ suyunu dogrudan ictigimiz takdirde icerdigi A vitamininden tam anlamiyla
istifade edemeyiz, icerdigi A vitaminini bllylk bir oranda viicudumuza kazandir-
mak istiyorsak, bu takdirde bir bardak havug suyunun igerisine iki-li¢ damla sivi
yag damlatmamiz gerekir. Damlatilan bu sivi yag havucun igerdigi A vitamininin
¢ok daha buyik oranda viicudumuz tarafindan emilmesini saglayacaktir. Cunku
A vitamini yagda ¢ozlinen bir vitamindir. Avrupa’nin bazi sehirlerinde taze meyve
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suyu satan dikkanlarda havug¢ suyu siparis ettiginiz zaman, “Bir ka¢ damla sivi
yag damlatalim mi1?” diye sormalarinin sebebi de budur.

Havugta bulunan alpha-phellandrene, cinnamic acid maddeleri laxative
ozellige sahip olduklarindan bagirsak sisteminin saglikh ¢calismasinda ve diskinin
kolay ve bol olarak disari atilmasinda oldukca etkilidir. Taze sikilmis havug suyu
bununla kalmayip, bagirsaklarda olusan ve bagirsak kanserine yol agabilen nit-
rozamini notralize edebilen, zararsiz hale donistiren (antinitrosaminic) etkin
maddelere de sahiptir.

Degerli okuyucu, yeri gelmisken belirtmekte fayda goériyorum; A ve E-vitamini
hiicre igerisinde dengeli bulunur. Bazi insanlar hekimlerine danismadan iki veya
U¢ ginde bir E-vitamini tableti alirlar. Birincisi, fazla alinan E-vitaminl yorgunluk
yapmaktadir. ikincisiyse, yukarida belirttigim gibi A- ve E-vitaminleri hiicre ice-
risinde karsilikli bir dengede bulunduklarindan ¢ok fazla E-vitamininin alinmasi
demek, A-vitamininin hiicre icerisinden disari atilmasi demektir.

Ayni sekilde cok fazla A-vitamininin kullanilmasi hicre icindeki E-vitamininin
belirli oranda disari atilmasina neden olur. Bu da hiicre icindeki A- ve E-vitamin
dengesinin bozulmasi anlamina gelir. Hekiminize danismadan A- ve E-vitaminl
tiketimini aliskanlik haline getirmeyiniz veya uzun vadeli olarak kullanmayiniz.
Genel olarak yagda ¢ozinen vitaminlerin (A, D, E ve K) hekime danisiimadan
alinmasi dogru degildir.

» > HAVUCTA BULUNAN BAZI ETKIN MADDELER

Alpha- 2 000 ppm Arachic asit 270-936 ppm
bergamotene
Isopimpinellin Lupeol
Phytofluene Sakuranetin
Alpha-carotene 17-25 ppm Asarone 400 ppm
Alpha-humulene 12 ppm Ascorbic asit 91-775 ppm
Lycopene Myristicin
Daucosterol Gama deiactose
Osttiole Neurosporene
Alpha-pinene 48 ppm Bergamotene 200-700 ppm
Methoxy-meilein Caryophyllenne
5-meth- Beta-carotene 27-673 ppm
oxy-psoralen
Cis-y- bisabolene Cyanidin

dglycoside
Alpha-tocopberol  4-36 ppm Beta- 55-170 ppm

caryophyliene
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Havug suyunun énemli bir 6zelligi de yemek borusu ve mide yanmasina
karsi guctdir. Mide yanmasi cekenler icin bir bardak havug suyu bulunmaz bir
nimettir. Eger mevsiminden dolayi veya herhangi bir nedenle havu¢ bulunamiyor-
sa, sadece ve sadece iki yudum olarak igilecek soguk suttin, yemek borusu ve
mide yanmasina karsi nasil etkili oldugu ictikten tig-dort dakika sonra hissedilebilir.

Mide veya yemek borusu yanmasi

Yemek borusu veya mide yanmasinda iki yudum SUT mucizedir. Eger aradan
bir ka¢ dakika veya saat gegtikten sonra yanma veya agri tekrar baslyorsa, tek-
rar sadece iki yudum st iciniz. Her yanma basladiginda iki yudum siit kullanarak,
mide yanmasi zaman araliklarinin giderek acildigini ve bu konudaki yanma sika-
yetinizin ortadan tamamen kalktigini sasirarak goreceksiniz.

Sit bu konuda gercek bir mucize yaratir ve sizi tedavi eder. Bu uygulama bir
hafta veya on giin sirebilir. iki-lic giin icerisinde yanma sikayetlerinin tamamen
ortadan kalktigini belirtenler de vardir. Yillardir mide yanmasi ¢ekip de iki yudum
sitle tim sikayetlerini ortadan kaldirmis cok sayida insan taniyorum.

Daha ¢abuk veya daha hizli etki eder ve mide yanmamdan kurtulurum disiin-
cesiyle kesinlikle iki yudumdan fazla almayiniz. Kullanacaginiz siitiin soguk veya
oda sicakliginda olmasina dikkat ediniz. Sicak st yudumlamanin bu durumlar-
da faydasi ¢ok daha azdir. Mide yanmasi veya yemek borusu yanmasi baslama-
sin diye dnleyici olarak sadece iki yudum sit igebilirsiniz. Piyasada satilan kapali
pastorize sitler bunun igin ¢ok uygundur.

iki yudum st mide igin ayni zamanda antiasittir. iki yudum st igildikten birkac
saniye sonra mide asidinin pH degeri 3-5’e yikselir (yikselmesiyle asitlik derece-
si zayiflar) ve refliye bagh yanma veya agr yok olur. Refli sikayetinin siddetine
gore bes dakikayla birkac saate kadar da bu durum korunur.

DIKKAT !

m ki yudum sit kiriiniin uygulamasinda yanma veya agri basladiginda
mutlaka kisa zaman igerisinde suite ulasmaniz gerekir. Eger, yanma veya agr
basladiktan kisa bir zaman sonra site ulasamazsaniz, her defasinda tedavide
basa donilyorsunuz demektir. Disariya ¢iktiginizda ¢antanizda kucik bir sise
sut bulundurunuz. Mide yanmaniz veya agriniz basladiginda yarim saatten
fazla gecikilirse, her defasinda tedavide basa dénulmis olur.
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Havug kird, insan vicudunda bulunan OGG1 (8-OxoGuanine DNA Gly-
cosylase) enzimini aktive etme 6zelligine sahiptir. OGG1 enziminin aktivitesinin
dusiklugl, akciger kanserinin olusumunda oldukca etkilidir. Akciger kanserine
yakalanmis hastalarda OGG1 enziminin aktivitesinin disik oldugu gozlenmis-
tir. Yapilan klinik deneyler OGG1 enziminin aktivitesinin disik olmasi duru-
munda, akciger kanserine yakalanma riskinin on misli artis gosterdigini ortaya
koymustur. Taze sikilmis havug suyu kirli, OGG1 enziminin aktivitesini yiksel-
terek, bu kanser turiine karsi gucli bir 6nleyici 6zellik gostermektedir. Bu 6zellik
ayni zamanda keciboynuzu (harnup) kiirinde de bulunmaktadir.

Allah’in yarattigi her nimetin bir hikmeti vardir. Bu alemde hicbir sey se-
bepsiz yaratiimamistir. Yaratiimis her seyin bir gérevi vardir. Daha dogrusu bir
karsit gorevi veya karsit vazifesi vardir. Cogu zaman tukettigimiz bir bitki biz hi¢
farkinda olmadan bize sifa veya zarar verebilir. Farkinda olmadigimiz, sirrini
bilmedigimiz o kadar ¢ok sey var ki. Gercek alemde etkin maddelerin karsit
gorevlerini arastirmak, ortaya koymak siiphesiz ki gercegin ta kendisidir. Ancak,
hakikat aleminde bu durum tamamen farklidir. Ornegin, fizik veya kimya bilimi-
nin kurallari ve yasalari dogrudan gergek alem igin gecerlidir. Hakikatte tim bu
bilimsel gergekler insanoglunun bilmedigi tamamen farkli bir sekilde cereyan
etmekte ve olusmaktadir.

Bu alem insanlk var oldugu middetge sonsuz bir arastirma kaynagi olacak-
tir. Konuya burada bdyle girmemin arkasinda yatan neden, havugla Alzheimer
hastaligini nasil lliskilendirdigimdir. Ben, genelde incelemek istedigim bitkinin
kokleriyle ise baslarim. Her bitkinin kokleri kendine 6zgl bir yapiya sabhiptir.
Koklerin icerdigi bazi maddeler o bitkinin yapraklarinin, saplarinin ve hatta ¢i-
ceklerinin icerdigi etkin maddeleri bulmamizda anahtar vazifesi gorirler. Havu-
cun koklerinde acethylcolin maddesi bulunmaktadir. Acethylcolin beyin hiic-
relerinde (n6ron) bulunan bir maddedir ve bu maddeye neurotransmitter da
denilmektedir. Acethylcolin seviyesinin, Alzheimer hastalarinda disik oldugu
birgok klinik deneyle ortaya konmus ve bu konuda yiizlerce makale yayinlan-
mistir. Havug, sinir sistemiyle ilgili olarak dogrudan etkili bircok degisik etkin
madde icermektedir. Ozellikle seksiiel hormonlar dogrudan sinir sisteminin
kontroliinde olan hormonlardir. Bu durum tipta néro-endokrin olarak degerlen-
dirilir. Yani, sinir sistemi hormonlari, hormonlar da sinir sistemini etkiler.

Taze sikilmis havug suyu (TSHS) icerdigi bazi etkin maddeler bakimindan
ayni zamanda mikemmel bir sekstiel hormon grubu uyaricisi, aktifleyicisi ve
de dengeleyicisidir. Bu nedenle, gegici cinsel isteksizlige veya yasliliga bagl
giderek azalan iktidarsizliga karsi mikemmel bir 6nleyici ve de takviye edicidir.
TSHS kirdnu uygulayanlar zamanla cinsel glgclerindeki ve sperm sayilari ile
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prostat sivilarindaki hacim (volim) artisini rahatlikla gézleyebilmektedirler.

ileri yaslarda algilama giicu giderek zayiflar. TSHS kiirii ayni zamanda al-
gillama gicunt mikemmel bir sekilde artirir. TSHS kurund uygulayanlar ayni
zamanda da algilama gigclerinin artigini hissedebileceklerdir.

Alzheimer hastaligina karsi taze sikilmis havug suyu kuriiniin énleyici etki-
si ¢ok cok yliksektir. TSHS, Alzheimer hastaligina karsi ¢ok yonli olarak etkisini
gosterir. Onleyici giiciiniin arkasinda yatan etkenlerden biri frataxin proteininin
artisini saglamasidir. Frataxin insan viicudunun Urettigi antioksidan ozellikli bir
proteindir. Frataxin hicreye zarar veren, hiicre 6limiine neden olan serbest
radikalleri zararsiz hale getiren bir proteindir. insan viicudunda frataxin prote-
ininin azalmasi, hiicre d8liminin artmasi anlamina gelir ki bu da yaslanmay!i
(aging) hizlandiran bir durumdur. TSHS kiri, antioksidan 6zellikli frataxin pro-
teininin artisini saglayarak, serbest radikallerin hiicre 6limlerine sebep olma-
sini engeller.

Degerli okuyucu, son yillarda antioksidanlar izerine ¢ok sey yazilmaya bas-
landi. Antioksidanlari taze sebze ve meyve tiiketerek viicuda almak en dog-
rusudur. Ayrica, insan vicudunun kendisinin drettigi tabii antioksidan ozellikli
proteinleri (frataxin gibi) artirici kurleri uygulamak da ¢ok 6nemlidir. Hatirlatmay
uygun buldugum 6nemli nokta sudur: Vicudun normal ihtiyaci olan karbonhid-
rat (genel anlamda seker) miktarinin Gzerine gikilmasi durumunda, alinan her
fazla karbonhidrat, serbest radikal Uretimini artirir. Serbest radikal tretimi ne
kadar fazla ise, hiicrelerimizin de o kadar fazla zarar gérme ihtimali yikselir.
Bu nedenle cikolata, baklava, ekmek kadayifi gibi ¢cok sekerli besinlerin tuketi-
minde 6l¢uli olmak gerekir. Damaga verdigi lezzetin etkisiyle kolaylkla él¢tiniin
disina cikilmaktadir.

Alzheimer hastaliginin birgok evreleri ve asamalari olmasina ragmen (bu
evreleri ancak uzman hekim belirleyebilir) genelde erken dénem, orta dénem
ve ileri ddnem olmak lzere U¢ evrede tanimlanmaktadir. TSHS kuriintn tedavi
guciyse bu hastaligin evrelerine gére degisiklikler géstermektedir. Baslangic
asamasindaki bir Alzheimer hastasinin TSHS kirlyle tamamen sagligina ka-
vusmasl mumkindur. Alzheimer hastahgi ileri yaslardaki birgok insanin korku-
lu riyasidir. Eger Alzheimer hastaligina yakalanmaktan korkuyorsaniz, zaman
zaman TSHS kirunl uygulayiniz.

Havug suyu kirtund uygulamaya basladiktan bir ka¢ hafta sonra yavas ya-
vas hatirlama yeteneginizin arttigini, daha hizh disinmeye basladiginizi ve
dusiince glcunizin belirgin bir sekilde arttigini, diger bir anlamda dusinme
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ve hatirlama yeteneginizdeki yavasligin ortadan kalktigini hissedebileceksiniz.
Taze hazirlanmis havug¢ suyu kurind uygulayarak, erken dénem Alzheimer
hastaligini yenmis bir¢ok insan taniyorum. Alzheimer hastaligina karsi tedavi
edici gucu oylesine etkilidir ki, ailesinde Alzheimer’e yakalanmis olup da, taze
hazirlanmis havug suyu kirlyle bu insanlarin mucizevi bir sekilde tekrar yasam
kalitelerine donduklerini anlatanlarin mutluluklarini unutamam.

Bazi insanlar, “Hocam, havug¢ suyu kurl nasil oluyor da bu kadar etkili ola-
biliyor? Akil erdirmek mumkun degil. Bu is bu kadar basit mi?” diye soruyorlar.
Degerli okuyucu, belki basit gibi geliyor, ancak hi¢ de dyle degil. Cunkl binlerce
bitkinin igerisinden hangisinin hangi hastaliga iyi gelebilecegini ortaya koymak
kolay degil. Bir diger 6nemli nokta da onun nasil kullanilacadi ve hazirlanacagi-
dir. Kolay olan, havug suyunun mutfaginizda hazirlanmasi ve kirtiniin uygulan-
masidir. Uzun yillarin galismalari, tecriibeleri, arastirmalari neticesinde ortaya
konan bu sonuglarin arkasindaki itici gliciin kaynaginda, insana bir an énce
yardim edebilmek inanci ve heyecani yatmaktadir.

Taze sikilmis havug suyunda, Alzheimer hastaligini dnleyici en az 17 etkin
madde var. Bunlar arasinda alpha-terpinene, gama-terpinen, tryptophan,
thyamin, carotol, daucic asit, daucine, choline, camphor, borneol veterpi-
nen-4-ol etkin maddeleri bulunmaktadir. Camphor etkin maddesi havucgta ¢ok
¢ok az bulunmasina ragmen, beraberinde glutamate tirevi icermesi camphorun
etki gucind artirarak beyinde plaque (plak) olusumuna engel olabilmektedir.
Bunlardan terpinen-4-ol ve borneol etkin maddeleri acetylcholinesterase-in-
hibitéri gorevi yaparak, beyin hiicrelerinde acethylcholin (néron) azalmasi-
na (yikimina, yok edilmesine) engel olur. Yapilan klinik deneylerde, Alzheimer
hastalarinda acethylcholin seviyesinin distk oldugu gézlenmektedir. Met-
hyl-pentosans ve lupeol maddesinin tim bu etkin maddelerle bir arada bulun-
masl, taze sikilmis havu¢ suyu kirind Alzheimer hastaliginin énlenmesinde,
durdurulmasinda ve de tedavi edilmesinde essiz hale getirir.

Havug suyunun icerdigi etkin maddelerin tamamini bir butin olarak du-
stinmek gerekir. Birini veya birkagini bir arada ve saf halde tedavi uygulama
ydntemi olarak dusunmek kesinlikle yanhstir. Burada bu durumu bir drnekle
aciklamak istiyorum. Asagidaki tabloda havucun en az 19 tane sedative (se-
datif, dinlendirici, rahatlatici) etki gosteren, kimyasi da birbirlerinden tamamen
farkh etkin madde icerdigini géreceksiniz. Lavantadaysa sedative etki gosteren
14 tane farkll etkin madde bulunmaktadir. Bu havug lavantaya gore ¢ok daha
sedative etkili olacaktir demek dedgildir. Bu durum bitkinin icerdigi farkli etkin
maddenin sayica fazla olmasiyla aciklanamaz. Gergekten de lavantada sedatif
etkili etkin maddeler sayica havuca gore ¢ok daha az olmasina ragmen, havuca
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gOre daha sedatiftir. Yani, lavanta daha dinlendirici, daha rahatlaticidir. Havucta
rahatlatici ve dinlendirici etkin madde sayisi daha ¢ok olmasina ragmen, TSHS
icildigi zaman herhangi bir rahatlama veya dinlenme hissetmek mumkin olma-
maktadir. Bu durum ancak ve tamamen o bitkinin kimyasina bagldir ve yine
kimya yoluyla ac¢iklanabilir.

Son yillarda fareler Gizerinde yapilan klinik deneyler, A-vitamininin beyin hiic-
re 6lumind engelledigi gergegini de ortaya koymustur. Ancak, fareler tizerinde
yapilan basarili bir klinik deney ayni sekilde insanlar icin de basarili olacaktir
diye bir kural yoktur. Fareler tizerinde basarili olan birgok klinik deney insanda
ayni basariy1 gostermemekte, hatta bazi komplikasyonlar da gdsterebilmekte-
dir. Ancak, Alzheimer hastaligina karsi etkili olanin sadece TSHS da bulunan
A-vitamini olmadiginin bilinmesi gerekir.

A-vitamini zengin olarak domates, portakal, marul, erik, kayisi ve mayda-
nozda da bulunmaktadir. Buna ragmen Alzheimer hastaligina kargl uygulana-
cak, A-vitamini bakimindan ¢ok zengin hi¢ bir sebze veya meyve kiri taze
sikilmis havug suyuyla kiyaslanamaz. Clnki TSHS da A-vitamininin disinda,
birgok farkh etkin madde de Alzheimer hastaligina karsi etkilidir. Zaten A-vitami-
ni tek basina Alzheimer’e karsi ¢6zim getirmis olsaydi, bu vitamin takviyesiyle
tedaviye gidilebilirdi. Kaldi ki, daha bu hastaligin nedenleri bile heniiz kesin
olarak bilinmemektedir.

Alzheimer hastaligi

Alzheimer hastaliginin ilk defa tanimlanmasi, Alman hekim Dr. Alois Alzhe-
imer tarafindan 1900’li yillarin baslarinda yapilmistir. Uzerinden tam bir yiizyil
gecmesine ragmen hentiz hastaligin kesin tedavisinin ve nedenlerinin ne oldu-
gu bilinmemektedir. Ancak, bilim adamlari bu konuda birka¢ farkli teori ortaya
atmislardir.

Hemen hemen gelismis tum Glkelerde bu konu {zerinde arastirmalar yillar-
dan beri biiytk bir hizla devam etmektedir. Bu konudaki temel bulgu, hastaligin
yavas yavas hafiza kaybina neden olmasidir. Beyin hicrelerine néron adi ve-
rilmektedir. Alzheimer bu hicrelerin 6limi sonucu ortaya cikan bir hastaliktir.
Bazi bilim adamlari bunun sebebini genetik yatkinliga baglamaktadirlar. Beyin
hicrelerinin 6lumi geri dénusumsuzddr (irreversible). Alzheimer hastaliginda,
duygu, davranis, disiince, konusma ve yeteneklerde de degisik derecelerde
etkilenmeler gézlenmektedir. Clnki hicre élumlerinin en belirgin oldugu beyin
boélgesi, konusma ve hafiza merkezlerinin bulundugu temporal bdélgedir.



Bitkisel Saglk Rehberi 177

Alzheimer kisa zamanda gelisen bir hastalik degildir. Baslangici yaklasik
olarak 15-18 yil 6éncesine dayanir. Bu hastaligin belirtileri ortaya ¢iktiginda bu
hastalik en az onbes yil 6nce olusmaya baslamis demektir. Sinsice ilerleyen bir
hastaliktir. Bu konuda yapilan arastirmalarin bir baska hedefi de Alzheimer’in
erken teshisini (baslangic asamasini) yapabilmek igin hangi parametrelerin 6l-
cllecegidir. Ne yazik ki giinimuzde heniz Alzheimer hastaliginin baslangicini
veya gelismeye basladigini ortaya koyabilecek élgcme veya belirleme yontemi
yoktur.

Bu kitabi hazirlamaya basladigim Haziran 2005 tarihinde, Amerika’da Was-
hington DC’ de ¢ok sayida Unlu bilim adaminin katilimiyla 18-21 Haziran 2005
tarihlerinde uluslararasi “Bunama (demans) ve Korunma Yollar” adl bir kongre
yapildi. Bu kongrede bilim adamlari Alzheimer hastaliginin genetik yapiya da
bagll oldugunu savundular. Ayrica, geng yaslarda tedavi edilmeden uzun do-
nemli olarak gecirilen enfeksiyonlarin Alzheimer hastaligina yakalanma riskini
en az dort kat arttirdigini belirttiler. Uzun sireli enfeksiyonlara érnek olarak,
dislere bagl tedavi edilmeyen iltihabi durumlar da gésterilmistir. Ayrica, egitim-
li olan ve mesleginde uzun dénem aktif olarak calisanlarda, ¢ok okuyanlarda
Alzheimer hastaliina yakalanma riskinin énemli dlgtide azaldigini da belirtmis-
lerdir.

Bu hastaligin teshisi icin en énemli kriter bellek degisiklikleridir. ileri yas-
lardaki her bellek degisikligi bunama (demans) olarak yorumlanmamahdir.
Ancak, yasantiyi etkileyen ciddi unutkanlhklar da yashiligin bir geregi ola-
rak degerlendirilmemelidir. Belirtmekte fayda goériyorum, her unutkanlk da
Alzheimer degildir. Zaman zaman hatirlama zorlugu c¢ekebiliriz. Her “Bir tirla
aklima gelmiyor” seklindeki sikayet Alzheimer olarak yorumlanmamalidir. Ayri-
ca, yine belirtmekte fayda gdrdigum bir nokta da sudur. Alzheimer belirtileriyle
yashhga bagl unutkanhklar blyik benzerlikler gosterebilmektedir. Bu nedenle
bu ayirimi ancak uzman bir hekim yapabilir.

Alzheimerve taze sikilmis havug¢ suyu (TSHS)

Yukarida da belirttigim gibi, tedavi amagch kullanilacak olan ilaglarin (mad-
delerin) insanlar igin etkili ve guvenli oldugunu kanitlamak sarttir. Ancak, bu tir
arastirmalar hem ¢ok uzun zaman almakta hem de ¢ok biyiik maliyet getirmek-
tedir. Degerli okuyucu, Taze Sikilmis Havu¢ Suyu Kard’nin (TSHSK) Alzheimer
hastaligini dnlemedeki giici essizdir. Cinkdt TSHSK’nin hepsinden 6te givenli
olmasi bu kurt 6ne cgikarir. Taze Sikilmis Havug¢ Suyu Kird’nun herhangi bir
yan etksi de s6z konusu degildir. TSHSK Alzheimer hastaligina karsi, en etkili
onleyici, durdurucu ve tedavi edici yontemdir.
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Alzheimer hastalan bu kirti uygularken bir iki haftadan dnce etkilerini gore-
mezler. Ancak, ikinci haftadan sonra hasta yakinlari, TSHSK’nin olumlu sonug-
larini dikkate deger dlgude gorir. Diger tim kurler gibi, bu kir de her Alzheimer
hastasinda yilizde yiz etkili olmayabilir. Bu durum, modern tipta da (6rnegin
ilaclar) boyledir. Bir ilacin veya uygulanan kirin basarili olabilmesi o insanin
genetik yapisina, bagisiklik sistemine, baska bir rahatsizliginin olup olmadigi-
na, yasina, hamile olup olmadigina ve bunun gibi bircok faktdre baglidir.

Alzheimer’la ilgili bir noktayr énemle vurgulamak istiyorum. Yeterli diizeye
gelmeden bu hastalgi erken teshis etmek mimkun degildir. Bulgularin dogrul-
tusunda tani konuldugunda, hastalik yerlesmis ve kendisini bariz sekilde belli
etmeye baslamistir. Bu nedenle dnleyici veya durdurucu olarak TSHSK’nin orta
yaslardan itibaren kullanilmasini tavsiye ederim. Modern tip bu hastalik igin:
“Son yillarda hastaligin seyrini degistiren bazi tedavi secenekleri ortaya ¢ikmis
olmasina ragmen, iyilestirilebilir ya da dizeltilebilir bir hastalik degildir. Ancak
hastaligin ilerleme hizini yavaslatmak, hastalik seyri sirasinda ortaya c¢ikan
bazi rahatsiz edici bulgulari diizeltmek ve ortadan kaldirmak mamkiandir.” ifa-
desini kullanmaktadir.

Bugin Alzheimer hastaligini dogrudan tedavi edebilecek bir ila¢ ya da has-
taligi erken teshis edebilecek herhangi bir kan tahlili yéntemi yoktur. Ancak,
Alzheimer hastaliginin neden oldugu bazi sikayetleri tedavi etmek mimkandur.
Taze sikilmis havug¢ suyu kiriiniin Alzheimer hastaligini tedavi glict yaklasik
%30 oranindadir. Bu oran ¢ok daha yukarilara ¢ekilebilir. Bu da ikinci bir bitkinin
promotor veya medyator olarak kullaniimasiyla mumkuindir. Tipki bu kitapta
okudugunuz ikili kereviz-ispanak, Isirgan-ebegiimeci ya da maydanoz-tereotu
karisim karleri gibi.

Havug suyunun etkisini daha da artirabilecek ilave ikinci bitki Gzerindeki
arastirma c¢alismalarim devam ediyor. TSHSK'nin yaklasik %30 oranindaki te-
davi gicu, Alzheimer hastalifinin baslangi¢ evresinde olanlar igin gecerlidir.
Alzheimer hastaliginin son evresinde olanlar icin tedaviden ziyade, hastaligin
hizl ilerlemesini belirgin bir sekilde yavaslattigi gozlenir. Tekrar hatirlatmak ge-
rekir, bir hastalhgi énlemek onu tedavi etmekten ¢ok daha kolaydir.

Sigara veya alkol kullananlarin dikkatine

Degerli okuyucu, son yillarda yapilan élcimlerle Avustralya ve Yeni Zelanda
Uizerinde Ozon tabakasinin inceldigi ortaya ¢ikmistir. Ozon tabakasinin incel-
mesi demek gunes i1siginda bulunan ultraviyole ve daha kisa dalga boylu 1s1§in
bu bdlgelere (Avustralya ve Yeni Zelanda) daha yogun bir sekilde giris yapmasi
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ve bu yorede yasayan tim canlilari olumsuz etkilemesi demektir. Ozon tabaka-
sinin incelmeye baslamasindan sonra bu llkelerde yasayan insanlarda deri ve
cilt kanserinde buyik artis gézlenmistir.

Beta-karotenin deri ve cilt kanserini 6nledigi bilinmektedir. Bu nedenle bir
grup Avustralyall bilim adami, beta-karotenin bu gucunl kanitlamak igin klinik
deneyler baslatmistir. Yapilan bu klinik deneylerin sonucunu 21 Mayis 2003 ta-
rihinde Journal of the National Cancer Institute dergisinde agikladilar. Bu aras-
tirmanin sonugclari oldukca sasirticidir. Alkol veya sigara igenler beta-karoten
aldiklarinda bagirsak adenomlarinda, bagirsak kanserinin 6n basamak olusum-
larinda en az iki kati artis gozlenmistir. Alkol ve sigara kullanmayanlardaysa
tam aksine %44 azalma gozlenmistir.

Bu nedenle sigara veya alkol tiiketenlerin zengin beta-karoten iceren be-
sinlerde 6lclllu olmalarn 6nerilmistir. Havug, zengin bir beta-karoten kaynagidir.
Eger sigara veya alkol tiketiyorsaniz havug kirli uygulamayiniz. Sayet, sigara
veya alkol tiketmiyorsaniz, bu takdirde uygulayacaginiz havug kurii veya zen-
gin beta-karoten kaynakli besinler tiiketmeniz ayni zamanda bagirsak kanseri-
ne % 44 daha az yakalanma riskine sahipsiniz demektir. Kisaca, beta-karoten
icerikli besinler, sigara veya alkol kullananlarda bagirsak kanserine yakalanma
riskini iki kat artirirken, sigara veya alkol tiiketmeyenlerde, bagirsak kanserine
yakalanma riskini %44 oraninda dnleyebilmektedir.
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» > TAZE SIKILMIiS HAVUGC SUYUNDA BULUNAN
ETKIN MADDELERIN OZELLIKLERI

ozellik (en) ozellik (tr) etkin madde adedi
Antialzheimeran Alzheimer’e karsl 17
Antiatheroscierotic Damar sertligine karsi 13
etkin
Antiinflammatory Enflamasyona karsi etkin 24
Antioxidant Antioksidan 21
Antitriglyceride Trigliseride karsl 5
Vasodilator Damar genigletici 19
Hypocholestrolemic Kolesterol disuricu 12
Spermyogenic Sperm artirici
Estrogenic Ostrojen artirici 8
Antidermatitis Deri enflamasyonuna 10
karsi
Fungicide Mantar yok edici 17
Antiacne Akneye karsi 16
Sunscreen UV-i1siga Kkars! filtre 7
Sedative Rahatlatici, dinlendirici 19
Antiulcer Ulsere kars!
Antinitrosaminic Nitrosamin olusumuna
karsl
Antimutagenic Mutasyona Kkarsl 14

Sigara tiryakileri havug suyu kirtini uygularken bol bol balgam sdkmeye
baslarlar. Bu baglamda havu¢ suyu kirl ayni zamanda sigara icenler igin iyi
bir balgam soéktirtciudir. Havucun sigara igenlerde balgam soktiriicl etkisinin
rahatlik vermesi sizi aldatmasin. Sigara icenlerde havu¢ sayesinde gérilen bal-
gam sO6kmeye bagh rahatsizlik hissi sizi aldatmasin.

Bu kirt uygularken dikkat edilmesi gereken énemli bir nokta sudur ki; satin
aldiginiz havuclar taze ve olgunlasmis olmalidir. Kolay bukilebilen veya taze-
ligini kaybetmis havuglari satin almayiniz. Kolayca egilebilmesi, havucun taze-
ligini yitirmis oldugunu gosterir. Tam olgunlasmadan (geng) toplanmis kiigik
havuglarda seker orani yuksektir, (yaklasik %6) Havu¢ olgunlastikca icerdigi
seker orani da azalir. Havucun rengi ne kadar canliysa icerdigi beta karoten
maddesi de o kadar fazladir.
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Unutkanhk

Havucun gicl unutkanhga karsi bulunmaz bir nimettir. Ancak, yemeklerde
veya salatada bolca havug kullanmak, drneg@in rendelenmis sekilde tiiketmek
bir ¢6zim degildir. Bu yalnizca havucun besin degerlerinden yararlanmaktir.
Unutkanhk konusunda yararlanmak icin asagida belirtilen kullanma sekline
kesinlikle uyulmalidir. Aksi takdirde sonu¢ almak mimkin degildir. “Salatada
kullanilan havucun hi¢ mi faydasi yok?” diye sorabilirsiniz. Tabi ki var ancak,
istenilen dizey ve etkide degildir.

UYARI !

m Degerli okuyucu, taze sikilmis havug suyu kirtiniin ne zaman tuketildigi

de oldukca 6nemlidir. Ozellikle unutkanliga ve Alzheimer hastalijina karsi
kullanilirken aksam yemeginden en az iki saat sonra icilmesi gerekmektedir.
Uygulanacak bu TSHS kirtne ait bazi 6zel durumlar da vardir. E§er o aksam
bir gerilim filmi seyrediyorsaniz, isiniz geregi ge¢ saatlere kadar calismak
durumundaysaniz veya heniiz uykunuz gelmemisse havu¢ suyunu aksam
yemeginden iki saat sonra icecegim diye kendinizi programlamayiniz. TSHS
kdrinun uygulanmasinda en 6nemli nokta uykunuzun gelmis olmasidir. En
kolay ve en dogru uygulama, yataga giderken icmektir. Clnku yataga gitmeye
karar verdiginizde uykunuz gelmis ve beyindeki bazi hormonlarin da seviyeleri
degismeye baslamis demektir.

Ostrojen hormonu ve TSHS

Menopoz dodnemindeki bayanlarin 6strojen hormonu dengelenmesinde
TSHS kirinin dikkate deger olumlu etkileri vardir. TSHS en az dokuz tane
etkin madde igcermektedir ve icerdigi apigenin, beta-sitosterol, coumarin ve
ozellikle de diosgenin maddesi dogrudan Ostrojenik etki yaratir. TSHS kiri
cildimizi korumak ve cildimizin direncini artirmak i¢in doganin bizlere sundu-
gu mikemmel bir imkéndir. Havug, gines 1siginda bulunan UV- isinina karsi
(sunscreen) deriyi guglendiren ve koruyan bir¢ok etkin madde icermektedir. Ch-
lorogenic acid ve alpha-amyrin bunlara sadece iki érnektir.

TSHS spesifik olarak deri enflamasyonuna karsi (antidermatitis) dyle etkin
maddeler icerir ki deriyi adeta zirh gibi korur. Bununla da kalmayip derideki
mantarlara karsi (fungicide) ¢ok sayida etkin madde icerir. Cildi hassas olanlar,



182 Prof. Dr. ibrahim Adnan Saracoglu

TSHS kirind uyguladiktan sonra sikayetlerinden nasil kurtulduklarina sasira-
caklar. Yaz aylarinda glines altinda fazla kalanlarin da TSHS kirind uygulama-
lari oldukca faydalidir. Akne sikayeti olanlar icin de TSHS kiri mikemmel bir
yardimcidir. Hekiminizin derideki mantarlara karsi verdigi ilaci kullanirken bera-
berinde TSHS kuriin uygulamak mikemmel bir takviye olusturur. Bu konuda
hatirlatmakta fayda goriiyorum; Mantar ilaci kullaniyorsaniz, taze Gizimden
ve ceviz tuketiminden kesin olarak uzak durunuz.

Kronik bas agrilari

Migren agrilan ve sik sik bas agrisi sikayeti cekenler icin taze sikilmis
havu¢ suyu kurd (TSHSK) bulunmaz bir nimettir. Bas agrisindan sikayeti olan-
larin baslangigcta hem sabah kahvaltisindan sonra, hem de aksam yemegin-
den iki saat sonra bu kirden birer bardak icmeleri en dogrusudur. Bas agrisina
karsi olan baslangic¢ kird, yirmi giin uygulanir ve sadece aksam yemeginden
iki saat sonra bir bardak olmak (zere iki ay boyunca devam edilir. Daha sonra
belirli araliklarla icilerek (haftada Ug-dort) devam edilir. Birkag hafta sonra, bas
agrilarindan sikayet edenler, bu sikayetlerinin zaman gegctikgce nasil azaldigina
sasiracaklar.

Taze sikilmis havug suyu (TSHS) kirinun yukarida belirttigim 6zelliklerini
ogrendikten sonra onu mutfaginizdan eksik etmeyeceginize inaniyorum. TSHS
etkisini en erken on-onbes gun sonra gostermektedir. Clnku icerdigi bazi etkin
maddelerin viicutta belirli bir seviyeye kadar depolanmalari gerekir. Bu durum,
sadece TSHS’ ye 6zgu degildir. Kitabimda onerdigim bazi diger kirler igcin de
bu durum aynen bdyledir. Yani, uygulanan kirln etkili olabilmesi igin, éncelikle
icerdigi etkin maddelerin viicutta istenilen diizeyde depolanmasi gerekmektedir.
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DIKKAT !

m MIGREN AGRILARI, SEKER VE CIKOLATA

Migren sikayeti olanlarin, gikolatadan kesinlikle uzak durmalari gerekir.
Cikolata migreni tetikleyen (start veren) bir besindir. Eger zaman zaman
migren agrilar yasiyorsaniz ve seker tiketimi aghgi yasaniyorsa, anlayiniz

ki migren agrilarinizin baslayacagi evreye (doneme) giriyorsunuz veya bu
doénemin igerisindesiniz. Kisaca, seker tiiketimi veya seker aghginin olusmasi,
migren agrilarinin kisa bir zaman sonra baslayacagina isaret eder.

Bu konuyu burada belirtmemin nedeni de, kiicik seker havuglarinin bu amagla
(migrene ve Alzheimer’e karsi) kullaniimamasi gerektigindendir. Cunkt kiguk
havuglar (yaklasik parmak uzunlugunda olanlar) yiiksek oranda seker icerirler.
Bu nedenle tiiketiimemeleri gerekir. Gerek migren gerekse de Alzheimer'e
karsi kullanilacak olan havuglarin miimkun oldugu kadar en irileri, gevrek ve
taze olanlan secilmelidir. Cunkl genelde iri havuglarda seker orani dusuktur.

Eger migren hastasiysaniz, seker orani disik olan havug turini segtiginizden
mutlaka emin olunuz. Seker oraninin distk oldugundan emin degilseniz,
migren sikayetine karsi havuc kirinu uygulamayiniz. Alzheimer hastalar igin
bdyle bir durum s6z konusu degildir. Ancak, Alzheimer hastalarinin da mutlaka
iri, taze ve gevrek olan havuglari kullanmalari gereklidir. Cunki Alzheimer’e
karsi etkili olan etkin maddeler hem miktar hem de cesit olarak iri havuclarda
cok daha fazladir.

Taze sikilmis havug suyu kiri toksin 6zellikli birgok agir metale karsi
antidot giig olusturabilmektedir. Beslenirken eser miktarda da olsa her
defasinda toksin (zehir) 6zelligi olan metalleri de viicudumuza almaktayiz.

Bu agir metaller gerek yag dokusunda gerekse de akciger, karaciger ve
bbébreklerde depolanmaktadir. Bu birikimler zaman icerisinde belli bir seviyeye
geldikten sonra zarar vermeye baslamaktadir. TSHS'de zehirli agir metallere
karsi antidot (panzehir) vazifesi géren en az sekiz tane aktif etken madde
bulunmaktadir. Bu ylizden uygulanmasi elzemdir.
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Kalp krizi ve TSHK

‘Bitkisel Saglik Rehberi"A\ hazirlamaya basladigim siralarda, Amerika'da
beslenme Uzerine bilimsel makalelerin yayinlandigi “The American Journal of
Clinical Nutrition Vol. 82 No. 4, S. 879-886" dergisinin Kasim 2005 sayisinda,
1168 yash kisi Uzerinde beta-karotenin kalp krizini énleme etkisinin arastirma
sonuglarini agiklamiglardi. Saf halde verilen beta-karotenin antioksidan 6zelli-
ginden dolay! genel saghk durumlarinin iyiye gittigini ve kalp krizine bagh 6lim
oranlarinin distigini acikladilar. Benim bu konudaki goriisim sudur: 1168 kisi
Uzerinde yapilan bu arastirmada kisilere saf halde beta-karoten verilmistir. Be-
ta-karotenin zengin olarak bulundugu sebze havuctur. Havug kariiniin kalp krizi-
ni 6énlemedeki glicl sadece beta-karotenin antioksidan 6zelliginden kaynaklan-
mamaktadir. Beta-karotenin disinda taze sikilmis havug suyunun igerdigi bircok
etkin madde de kalp krizini dnlemede etkili olmaktadir. Kisaca, taze sikilmis ha-
vug suyu kird, saf halde alinan beta-karotenden ¢ok daha giicli bir kalp krizini
onleme giciline sahiptir.

Kalp krizi gecirme riski altinda olanlara taze sikilmis havug suyu kirnd ihmal
etmemelerini tavsiye ederim. Kalp krizinin olusmasinda en 6nemli risk faktorleri
damar sertligi, yuksek kolesterol ve yiuksek trigliseriddir. TSHS, damar sertligine
kars! (antiatherosclerotic) en az on Ug tane etkin madde icermektedir. Ayrica,
gerek kolesterol distren (hypocholestrolemic), gerekse de trigliseridlere karsi
(antitriglyceride) aktif rol oynayan birgok etkin madde icermektedir. TSHS’'da
bulunan heraclenin maddesi kanin pihtilasmasina karsi (antikoagulant) etkin rol
oynadigindan, kanin damarlarda daha rahat dolasmasina yardimci olmakta ve
bu sayede kalbin yikini hafifletebilmektedir.

Havucun kalp krizini dnleme guicu

Degerli okuyucu, seksenli yillarin sonlarina dogru taze sikilmis havug suyu-
nun kalp krizini édnleme glict oldugunu fark ettim. O yillarda serbest radikaller
Uizerine pek fazla sey yazilmiyordu. Ancak, serbest radikallerin neden oldugu
oksidasyonun hiicrelere zarar verdigi biliniyordu. Bu da demektir ki, dokuyu olus-
turan hicreler zarar goérilyorsa, zamanla dokunun énemli bir kismi da zarar go-
rir. Zarar goérmas bir hicre calismasina devam edebilir ama gorevini tam olarak
yerine getiremez. Gorevini tam olarak yerine getiremeyen hiicreler toplulugu ayni
sekilde gorevini tam olarak yapamayan dokuyu meydana getirir.

Unutmayiniz ki, dokular toplulugu da organlari olusturmaktadir. iste, oksi-
dasyonun zarar verdigi hiicre sayisinin giderek artmasi, dokunun zarar gérmeye
baslamasi anlamina gelir. Sonugta da zarar gérmis dokulardan olusan organ
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tahrip olmaya baslar. Belli bir noktadan sonra organin énemli bir kismi gorevini
yerine getiremeyeceginden hastalik ani olarak kendisini gosterir. Aniden ortaya
¢tkan kalp krizi de boyledir. Kalp krizi geciren kiside bu durumun etkileri uzun
zaman oncesinde baslamistir. Kalp krizinin nedeni bardagi tasiran son damladir.
Halbuki bardak bir siire 6nce dolmaya baslamistir, tasmak igin son damlayi bek-
lemektedir.

Son yillarda hiicreye zarar veren serbest radikaller lizerine ¢ok sey yazilip
cizilmeye baslandi. Hicreye zarar veren serbest radikallerin oksitleyici gicini
ortadan kaldirmak veya oksitleyici glicline engel olmak igin karsi gi¢ kullanmak
gerekir. Bu karsi glciin adi antloksidan'dir. Antioksidanlar serbest radikallerin za-
rar veren oksitleyici giicini nétralize eder. Boylece hicrelerin ve uzun vadede
dokularin zarar gérmesi engellenir. Dokunun bozulmamasi da organin saghkli
kalmasi anlamina gelir. Yani, saglikli beslenmenin temel taslarindan biri de yeterli
dizeyde antioksidan almaktir.

Cok sayida birbirinden farkli antioksidan vardir. Bunlar agirlikli olarak taze
sebze ve meyvelerde bulunur. Domateste ve ziimde bulunan lycopen, brokoli-
de bulunan sulforafen, havugta bulunan beta karoten ve E-vitamini birer antiok-
sidan ornegidir. Son yillarda ¢ok sayida farkl antioksidan tablet piyasaya struldu.
Bunlarin ne kadar etkili oldugunu kitabin bazi bélimlerinde agiklamaya calistim.

Tekrar vurgulamakta fayda gérilyorum: Antioksidanlar da dahil hicbir bitkisel
etkin madde tek basina yeterli degildir. Etkili olabilmesi igin, o etkin maddenin
beraberinde bulunan yardimci, fonksiyonel, segonder ve medyatér maddelerin
de alinmasi gerekir. Bu da yalnizca ilgili sebzenin veya meyvenin tamamini tiiket-
mekle mimkindir. Unutmayiniz, ginimuizde bitkilerin icerdigi etkin maddelerin
ancak, %1’ini taniyoruz. Bu %1'in de etki mekanizmasi hakkinda bildiklerimiz
maalesef %1'den fazla degil.

Degerli okuyucu, antioksidanlar sadece besinler izerinden alinmaz, viicudu-
muz da ¢ok sayida degisik antioksidan dretir. Viicudumuzun urettigi antioksidan-
larin olusumunu artirmak icin bagisiklik sistemimizi de giclendirmemiz gerekir.
Kitabimda bununla ilgili bazi bitkisel kirler dnerdim. Bu kdrler yeri geldik¢e acik-
lanmistir.

Sunu da vurgulamak istiyorum, serbest radikallerin zararli oldugundan bah-
settik. Peki, vicudumuzun zararh dedigimiz bu serbest radikallere ihtiyaci var
midir? Evet, vicudumuzun Urettigi serbest radikallere gercekten ihtiyacimiz
var. Nasil mi? Vicudumuza aldigimiz zararli bir bakteriyi disuniniz. Bu bakte-
rinin élddrtlmesi icin hiicremiz serbest radikal Uretir. Serbest radikal bu zararli
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bakteriyi hiicre igerisinde parcalar, parcalarini bir kesecigin icerisine depolar ve
hicrenin disina atar. Eger, hiicrelerimiz zararli dedigimiz bu serbest radikalleri
Uretmeseydi, bu takdirde bakteri hiicremiz icindeki savasi kazanarak hizla ¢o-
galacak ve hastalanacaktik.

Peki, serbest radikaller bize nasil zarar veriyor? Bize zarar veren serbest
radikallerin kaynag! igtigimiz sigara, alkol, soludugumuz kirli hava, besinler ize-
rinden vicudumuza aldigimiz herbizitler (zirai ilaglar) veya radyasyondur. (1sin)
Ornegin; rontgen filminiz cekilmeden dnce gevrenizdeki insanlar disari ¢ikarilir.
Cunki rontgen isinlar soludugunuz havayi iyonize ederek serbest radikallerin
olusmasina neden olur. Kanser tedavisinde kullanilan isinlarda réntgen isinla-
ridir. Tomografi ¢cekimi esnasinda refakatginin disarida beklemesi gerekir. Cilin-
kil burada da havayi iyonize ederek serbest radikallerin olusumuna neden olan
isinlar kullanilir. Yaz aylarinda siddetli gliines 1sigina maruz kalmak, derimiz
Uzerinde serbest radikallerin olusmasina hatta deri kanserine neden olabilir.

Degerli okuyucu, viicudumuzun (rettigi serbest radikallere ihtiyacimiz var.
Vicudumuzda Uretilen serbest radikaller bagisiklik sistemimiz igin gereklidir.
Eger dengeli ve saglikli besleniyorsak, destekleyici olarak serbest radikalleri
yok eden antioksidan tabletleri almamiza gerek yok. Clnku fazladan alinan
antioksidanlar, viicudumuzun ihtiyaci olan serbest radikalleri notralize edece-
ginden (yok edeceginden) zarar verecektir. Hekiminize danismadan bu tir tab-
letleri kullanmayiniz. Guglu bir antioksidan olan beta karatenin saf halde veril-
mesinin olumsuz sonuglari klinik deneylerle agiklanmaya basladi bile. Ozellikle
sigara igcenlerin saf haldeki beta-karoteni almamalari gerekir. Bunun sebepleri
size hekiminiz tarafindan detaylariyla agiklanacaktir.

KUR 1 ) _
UNUTKANLIGA VE ALZHEIMER'E
KARSI HAVUG KURU

Uc ay boyunca her giin aksam yemeginden iki saat sonra taze sikilmis bir
bardak havu¢ suyu icilecek. Ug ay tamamlandiktan sonra haftada en fazla iki-
¢ defa yine aksam yemeklerinden iki saat sonra bir bardak havu¢ suyu igcmeyi
aliskanlik haline getirmek gerekir. Havug suyunu ictikten sonra Uzerine baska
bir sey tiketmemeye 6zen gosterilmelidir. Her aksam taze olarak hazirlanmasi
ve fazla bekletimeden tiiketilmesi gerekir. Kesinlikle hazirladiktan sonra buzdo-
labinda birkag giin saklanmamalidir.

Bu uygulama ayni zamanda akciger ve deri kanserlerine ve kalp krizine
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kars! da onleyicidir. Kir 1 ile havucun yukarida bahsedilen diger bitin dzel-
liklerinden istifade ediyorsunuz demektir. Piyasada satilan hazir havug sular
bu amag¢ i¢in kullanildigi takdirde basari orani hemen hemen %70 oraninda
azalabilmektedir. Bu nedenle havu¢ suyunu mutfaginizda kendiniz taze olarak
hazirlarsaniz daha c¢abuk ve basarili sonug alirsiniz.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamay! bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gorisuni aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin icindeki bilgilerin kesinlikle bir

hastaligi teshis amaci yoktur.
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ISPANAK

Latince adi : Spinacia oleracea
Almanca : Spinat veya Blattspinat
ingilizce : Spinach

Ozellikleri

m Demir eksikligine bagll kansizhiga karsi
m Antidepresan

m Uykusuzluga karsi

m Angsiyeteye karsi

m Depresyona bagh yorgunluga karsi

Ispanak genelde tek basina kur olarak degil, diger sebze veya sifall bit-
kilerle karistirilarak kullanilir. Bazi karisimlarda 1spanak oylesine énemlidir ki
yerini baska hicbir sifali bitki veya sebze dolduramaz. Bazi bitkilerdeki etkin
maddelerin sifa glcini arttirabilmek ve yine o etkin maddelerin bagirsaklarda
emilebilmesi i¢in 1spanagin yardimina ihtiya¢ vardir. Kisaca, 1spanak suyu ekle-
mek bazi etkin maddelerin bagirsaklarda emilmesini artirici ve kolaylastirici rol
oynamakta, dolayisiyla etkin maddelerin islevini arttirmaktadir. Bunun en giizel
orne@i kansizliga karsi 1spanak-kereviz karisim karuddr. Ispanagin ve ke-
revizin icerdigi demir miktari hemen hemen ayni miktardadir. Ancak tek basina
Ispanak veya tek basina kereviz kirli uygulayarak kansizlia karsi savasamaz-
siniz. Bu iki sebzenin mutlaka asagida belirtildigi gibi birlikte kullaniimasi sarttir.
Aksi takdirde sonug almak mimkin degildir.

Yillardir demir eksikliginden dolayi takviye ila¢ kullanan bir¢ok insan tani-
dim. Bu kisiler demir eksikliklerini bir turl gideremiyordu. Onlara bu iki sebzeyi
asagidaki gibi (bakiniz: Kereviz) kullanmalarini énerdim. Bu ikili karisimi kul-
lananlar kisa bir zamanda aldiklari sonuca sasirmisti. Degerli okuyucu, bazi
besin maddeleri demir bakimindan gergekten de zengindir. Demir bakimindan
zengin bu besinleri fazlaca tiketmek demir agigimizi daha cabuk kapatacaktir
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diye bir kural yok. Bilmemiz gereken ve énemli olan o besinin icerdigi yuksek
demir orani degil, vicudumuzun hangi besinin icerdigi demiri daha kolay ala-
bildigidir.

Bazi besinlerin icerdigi demir orani az olmasina ragmen, tiketilmeleri du-
rumunda icerdigi demirin neredeyse tamami bagirsaklarda emilebilmektedir.
Bazi besinlerinse, igerdigi demir orani yuksek olmasina ragmen, tuketilmeleri
durumunda igerdigi demirin ¢ok az bir miktari bagirsaklarimizda emilmektedir
ve demir iceren dyle bitkiler var ki, demir icermelerine ragmen tiketilirlerse,
viicudumuzda bulunan mevcut demirin disari atilmasina neden olurlar. Ancak,
Ispanak-kereviz karisimi igerdigi demirin neredeyse tamamini vilcudumuza ka-
zandirmaktadir. Ne tek basina i1spanak kirl, ne de tek basina kereviz kuri kan-
daki demir acigini kapatmaya yeterli. Aksine, her ikisi de tek basina kullanilirsa
vicudumuzun demiri almasini engeller.

Ispanagin icerdigi oksalat ve fosfat demirin bagirsaklarda emilmesini en-
gellemektedir. Dolayisiyla demir agigimizi kapatma yerine, arttirmis oluruz. Bir
insanin gunlik C-vitamini ihtiyaci 100 gram ¢i§ ispanaktan rahatlikla karsila-
nabilir. Ispanagi tiketmek damagda pekte hitap etmeyebilir. Ancak, haslama
esnasinda ispanagin icerdigi C-vitamini de dnemli él¢clide kaybolmaktadir. De-
mirin bagirsaklarimiz tarafindan emilmesini kolaylastirici yardimci maddeyse
C-vitaminidir. Sonugcta, I1spanagin sagladigi demir aimi haslanmasi yuzinden
azalmaktadir. Ancak, 1spanak-kereviz karisimi 6yle guclidir ki, vicudumuzda-
ki demir metabolizmasini en iyi sekilde aktive eder.

Ispanak-kereviz karisimindaki demir alimi takviyesi C-vitamininden bagim-
siz cok farkl bir mekanizma iizerinden hareket eder. insan viicudundaki demir
metabolizmasi oldukca karmasiktir. Bundan yalnizca birkag yil dnce hepcidin
olarak bilinen ve karacigerimizde uretilen yeni bir hormon bulunmustur. Hepci-
din, insan viicudundaki demir dengesini kontrol eden hormondur. Bu hormo-
nun kesfedilmesiyle bilim adamlari yogun bir arastirma temposuna girdiler. Son
bir-iki yilda hepcidin hormonunun demiri nasil kontrol ettigi tzerine ¢ok sayida
bilimsel makale yayimlanirken, cok sayida da klinik deney yapilmaya basladi.
Sadece Amerika’'da tek bir ilag sanayisinin bir yilda sattigi demir ilaclarinin top-
lam degeri 3,8 milyar USD’ dir. ilk bakista bu mitarin yiiksekligi sasirtici gelebilir.
Ancak, esas sasirtici olan demire bagl kansizhidin kesin tedavisini yapacak bir
ilacin (preparat) hentiz bulunamamis olmasidir.

Kesin tedavi edici ilacin henliz bulunmamis veya gelistirimemis olmasinin
arkasinda yatan neden, insan vicudundaki demir metabolizmasinda bir¢ok
noktanin heniiz aydinlatilamamis olmasidir. iste, Ispanak-kereviz kiirii demir
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acigini herhangi bir yan etkiye neden olmadan hizla normal seviyesine getire-
bilen mikemmel takviyedir. Bu ikili sebze kurlnin, anemiye karsi yerini doldu-
rabilecek daha gicli bir bitkiyi ise hentiz tanimiyorum.

Ispanak, etkin maddeleri birbirlerinden tamamen farkli 6zellikte olan mad-
deler icermektedir. Bunlardan bazilari asagidaki tabloda belirtiimistir.

» > ISPANAKTA BULUNAN BAZI| ETKIN MADDELER

3-hydroxytyramine Phosphatidyl-inositol  Patuletin Palmitic asit
Chlorine Quercetin Proline Phospati-
dyl-glycerol
Digalactosyldiacylglyserol  Beta-caroten p-coumaric asit Rubidium
N-acetylhistamine Cephalin folacin Spinasterol
P-coumaric asit Ferulic asit linoleic asit Stearic asit
Oxalic asit Histidine kaempherol Cinko

Ispanak deyince akla hemen demir gelmektedir. Ispanagi, demir deposu
olarak bilenlerin bu bilgiyi tamamen degistirmeleri gerekir. 1spanak suyu icerek
veya sik¢a ispanak tiketerek demir eksikliklerini gidereceklerini ya da azal-
tacaklarini zannedenler kesinlikle yaniliyor. Cinki i1spanak demir bakimindan
sanildi§i kadar zengin olmadigi gibi, demirin bagirsaklarda emilmesine de en-
gel olmaktadir.

Bazi kisiler demir eksikligine karsi ila¢ alirken, takviye veya demir eksik-
liklerini daha ¢abuk kapatabilmek i¢in ispanak tiketmekte veya ispanak suyu
icmektedirler ama tamamen yanlistir. Clnkl bu sekilde, aldiklari demir ilacinin
bagirsaklardaki emilimini bliyiik oranda engelliyorlar. Cizgi film kahramani Te-
mel Reis’in ispanak yedikten sonra gli¢ kazanmasinin arkasinda yatan gergek,
Ispanagin zengin bir protein deposu olmasidir. Clinkl 1spanak bilinen sebzeler
icerisinde proteince en zengin olandir.

S8z demirden agilmisken hemen belirtmekte ¢ok buyuk fayda goértuyorum,
Hamilelik donemlerinde demir eksikligi ceken anne adaylarinin diinyaya
getirdikleri cocuklar ileri yaslarinda buyik olasilikla (%85 - %90) yuksek
tansiyon hastasi olmaktadirlar. Bu nedenle hamile bayanlarin 6zellikle hami-
leliklerinin ilk besinci ayina kadar demir eksikligi cekmemeye 6zen gosterme-
leri, dinyaya getirecekleri ¢cocuklarinin ileri yasta yuksek tansiyon hastalgina
yakalanmamalari agisindan ¢ok énemlidir.
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Modern tibbin sebebini heniiz agiklayamadi§i esansiyel hipertoni rahat-
sizhginin nedeni, hamilelik donemlerinde demire bagh kansizlik (anemi) ¢ceken
anne adaylaridir. Demir takviyesi icin ila¢ alan anne adaylarinin da cay, kahve
ve kola tlrt iceceklerde mutlaka 6l¢ult olmalarini 6neririm. Cay, kahve ve kola
gibi icecekler demirin hem vicudumuz tarafindan emilmesini zorlastirirlar hem
de viicudumuzdan normale gére fazla atilmasina neden olur.

Demir ihtiyacinizi veya demir eksikliginizi 1spanak tiketerek kapatmaya
calismayiniz. CUnki 1spanagin igindeki bazi maddeler demirin bagirsaklardaki
emilmesini azaltmaktadir. Demirin bagirsaklardaki emilmesini azaltici rol oy-
nayan etken maddelerden bir tanesi de icerdigi glutamik asittir. Ayni sekilde
Ispanak, oxalic asit bakimindan da oldukga zengindir. Oxalic asit de demirin
bagirsaklarda emilmesini blyik 6lgiide (engelleyen) bir maddedir. Oxalic asi-
din bol oldugu besinlerden bir tanesi de ¢ikolatadir. Eger, hem demir eksikligi
cekiyor hem de cikolatay1 severek tiketiyorsaniz, demir eksikligini alacaginiz
takviye ilaclarla da kapatmaniz zordur.

Degerli okuyucu, bu kitapta demir eksikligine karsi uygulamasi ¢ok kolay,
etkili ve kisa zamanda sonuca goétiren birkag tane kir dnerdim. Bu kdrleri uy-
gularken ve kir tamamlandiktan sonra, ¢ikolata ve asirl fosfat iceren besinleri,
cay ve kola turu icecekleri tiketirken 6lcili olmak gerekir. Takviye olarak demir
ilaci alanlara da tavsiyem, zaman zaman C-vitamini almalaridir, zira demirin
bagirsaklardaki emilme oranini yikselten C-vitaminidir.

Birgok sebze ve salata turu bitkide (brokoli, patates, patlican, beyaz lahana,
kereviz, maydanoz, vb.) antidepresan, antianksiyete 6zelligi tasiyan bir¢cok
biyoaktif madde vardir. Ispanakta antidepresan 06zelligi olan ¢ok dnemli etkin
maddeler olmasina ragmen, ne yazik ki viicudumuz tarafindan alinimlar yeterli
dizeyde degildir. Ispanagin icerdigi antidepresan maddelerin viicudumuz tara-
findan emilebilmeleri ancak ikinci bir sebzenin yardimiyla mimkindir. Bunlar-
dan en 6énemli olanlar maydanoz ve tere otudur. Bu karisimlarin kdrlerinin an-
tidepresan olarak nasil kullanilacagi maydanozla ilgili bélimde izah edilmistir.

Depresyon ve Ispanak

Degerli okuyucu, ispanak-maydanoz ve ispanak-tere ikili karsim Kkirleri
depresyon hastalari i¢in bulunmaz bir nimettir. Bu ikili kiirlerin en énemli 6zelligi
antidepresan ilaglarin gésterdigi yan etkilerin hicbirini géstermemeleridir. Dep-
resyon hastasi birgok insanin ailelerinden ve bizzat kendilerinden ¢ok sayida
faks ve e-mail aliyorum. Bizzat gelerek bana tesekkir eden insan sayisi o ka-
dar fazla ki...
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Allah hi¢ kimseye depresyon rahatsizli§i yasatmasin. Cunku depresyon in-
sani yalnizlik, paylasimsizlik ve anlasilamamazlik duygulariyla sarar. Siz de
yani basinizda oturan en sevdiginiz insana yardim edememenin acisini ¢geker-
siniz.

Amerika Birlesik Devletleri’nin on Ugiincii baskani Abraham Lincoln’in bir
ifadesini burada hatirlatmak istiyorum. Abraham Lincoln, uzun zaman depres-
yon rahatsizligi yasamis bir insan olarak bir dostuna yazdigi mektubunda ay-
nen su ifadeyi kullanmistir: “Benim ¢ektigim ruhsal sikintilarimi diinyada yasa-
yan tim insanlara esit olarak paylastirmis olsaniz, diinyada tek bir mutlu insan
bulamazsiniz.” Abraham Lincoln’in bu ifadesini bazi psikoanaliz kitaplarinda
da bulmak mumkundir. Amerika’'da zencilerin kéleligine son verdiren Abraham
l.incoln’in bu ifadesini yillar énce ilk defa okudugumda o kadar ¢ok etkilendim
ki anlatamam. Bir insanin bu kadar agir ruhsal sikinti ve aci icerisinde yasa-
mas! ve yukaridaki ifade tarzi beni ¢ok derin etkilemis ve “Acaba, depresyona
kars! bitkisel olarak bir yardimci tedavi olabilir mi ?” sorusunu kendi kendime
sormama neden olmustur.

Halk tarafindan hastalik olarak bile adlandiriimayan, bu yizden cogu za-
man tedavi olmaktan ve hekime gitmekten c¢ekindigimiz, ¢cagin vebasi depres-
yon insanhk var oldugu middetce slrecektir. “Su¢ ve Ceza” romaninin Unlu
yazarl Fiyodor Dostoyevski, “Olii Canlar™\n tinlii yazari Gogol, Fransiz romanci
Guy de Maupassant ve daha birgok tnll insan depresyon sikayetini uzun yillar
yasamislardir. Depresyon, hala sebeplerinin lzerinde arastirmalar yapilan ve
bilim adamlarinin merceginde olan bir konudur.

Gunumuz kosullari, ekonomik ve sosyal sartlar, genetik etkenler, hormon-
lar, sagliksiz beslenme, kot gecen ¢ocukluk yillari ve calisma hayatimizdaki
yogun stres bizi depresyona gotiren i¢ ve dis etkenlerdir. Siz degerli okuyucu-
lardan sunu rica ediyorum. Depresyon mutlaka tedavi edilmesi gereken, edil-
medigi takdirde bizi is, okul, aile gibi sosyal hayattan ve kendi benligimizden
uzaklastiracak, verimsiz birey ve de verimsiz topluma goturecek bir rahatsizlik-
tir. Bu ylizden tedavinizi asla ihmal etmeyiniz.

Uzun zaman alan arastirmalarimin sonucunda, bitkisel olarak depresyona
kars! etkili olabilecek temel bitkinin ispanak oldugunu buldum. Ispanak kimyasi
ve molekiler yapisi birbirlerinden tamamen farkli en az on bir tane antidep-
resan Ozellikli (depresyona karsi etkili) etkin madde icermektedir. Bunlardan
yedi tanesi dogrudan aktif 6zelliklidir. Yani, dogrudan antidepresan olarak etki
edebilme 6zelligine sahiptir.
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Ancak, 1spanak tek basina kir olarak uygulandiginda icerdigi antidepresan
ozellikli etkin maddelerin depresyon lzerindeki olumlu etkisi yeterli olmamak-
tadir. Bu yetersizligin en dnemli nedenlerinden biri insan vicudundaki hormon
dengelerinin gin boyu degisiyor olmasidir. Giln icerisinde degisen hormon
dengesine gore, ispanagin icerdigi antidepresan 6zellikli etkin maddelerin de
bu degisime uyumlu olmasi gerekir. Tek basina ispanak kird bu uyumu sag-
layamadigindan tedavi de basarili olamamaktadir. Ozellikle, sabah ve aksam
degisiklik gosteren hormonlara karsi 1spanak kiriiniin uyum saglayabilmesi igin
takviye bitkilere ihtiya¢ vardir. Uzun arastirmalar sonunda bu takviye bitkilerin
maydanoz ve tere otu (kisaca tere de denir) oldugunu buldum.

Yeri gelmisken gin icerisindeki hormon degisimini bir 6érnekle agiklamak
istiyorum. Kortisol hormonunun azhgdinin veya fazlahginin ruh saghgimiz tize-
rindeki etkileri davranis bozuklugu, depresyon ve uykusuzluktur. Giin boyu de-
gisim gosteren kortisol hormonu, sabahlari en yiiksek, aksamlariysa en disuk
seviyededir. Bu oran 5:1'dir. Corticotropin hormonu da ayni sekilde, sabahlari
en yiksek, aksamlariysa en disiik seviyesine ulasir. Ispanaga 6zgi olan spina-
cetin maddesi, anahtar maddeyi olusturmaktadir. Tabiatta sadece birkag bitkide
bir arada bulunan spinacetin ve calsequestrin maddeleri Ispanaga antidepre-
san olarak en énemli 6zelligi kazandirmaktadir.

Ozellikle sabah ve aksam saatlerinde bazi hormonlarin konsantrasyonla-
rinda 6nemli élctide farkhliklar gézlemlenir. Bu konsantrasyon degisiklikleri giin
icerisinde ruh halinin degismesine neden olabilmektedir. Bu durum ayni zaman-
da 1spanagin beklenilen olumlu etkisini zayiflatir, (bakiniz: Maydanoz.) ClUnku
ayni bitkinin giin icerisinde degisen hormon dengesinden dolay! antidepresan
etkisini koruyabilmesi ve géstermesi pek mumkiin degildir. Bundan dolay! i1spa-
nak kdriiniin sabah ve aksam kullanimlarinin, giin icerisinde degisiklik gosteren
hormon dengesine bagl olarak ayarlanmasi ve degistiriimesi gerekmektedir.

Uzun arastirmalar sonucunda sabah ispanak-maydanoz, aksamsa ispa-
nak-tereotu ikili karisim karlerinin depresyona karsi mikemmel bir yardimci ¢6-
zum getirebilecegini gérdim. Ispanagin yapraklarinda bulunan methoxyflavone
ve patuletin maddeleri giin icerisinde degisen hormon dengesine karsi mayda-
nozun igerdigi antidepresan maddelerin aktif etkinligini artirici rol oynamaktadir.
Ispanak, bu kiirde temel bitki olup, maydanoz ve tere medyatér bitkilerdir.

Maydanozun igerdigi alpha-nerodilol, beta-fernesen ve jasmonik asit
maddeleri tere otunun icerdigi antidepresan maddelerin islev artirici goérevini
Ustlenir. Bu ikili kurtin en dnemli 6zelligi kolay uygulanabilirligi ve herhangi bir
yan etkisinin olmamasidir. Ispanak, maydanoz ve tereotu ayni gin igerisinde
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kir olarak uygulanmasi insanda antidepresan, antianxiety (korkuya karsi),
antifatigue (yorgunluga karsi) ve antiimsomniac (uykusuzluga karsi) etki ya-
par. Tereyle ilgili bilgileri ayri bir bélimde verme geregdi duymadim. Ispanakla
ilgili bolimin sonunda kisa bilgiler halinde vermeyi daha uygun gordim.

Yeri gelmisken hatirlatmay! da uygun buluyorum. Bu kiri tek basina yor-
gunluk veya tek basina uykusuzluk sikayetlerine karsi uygulamamak gerekir.
Bu kir depresyona bagh uykusuzluk veya yorgunluk durumlarinda mikemmel
bir yardimci tedavidir. Sabah uygulanan ispanak-maydanoz kiirti, aksam vakti
kullaniimaz. Hormonlarin zamana bagh olarak farkli ¢calismalarindan dolayi ak-
sam Ispanak-tere otu kirl uygulanir. Bu kirlerin nasil uygulanacagi maydanoz-
la ilgili bdlimde anlatiimistir.

Gunesin az oldugu mevsimlerde yetistirilen ispanak yiksek oranda nitrat
icerir. Ispanagin icerdigi nitrati yaklasik %70 oraninda azaltmak isterseniz en
fazla bir dakika kaynar suyun icinde haslayip daha sonra soguk suyun altinda
kisa bir middet soklayiniz. Bdylece, ispanagin icerdigi yiksek orandaki nitrati
uzaklastirmis olursunuz. Unutmayiniz ki, haslama esnasinda bazi faydali mad-
deler de nitratla beraber haslama suyuna gecgecektir.

Ulser ve ispanak

Mide ve onikiparmak bagirsagi uUlseri olanlarin 1spanak tiiketiminde dikkat-
li olmalar gerekir. Bazi Ulser hastalarinda ispanak tiiketimi 6yle olumsuz etki
eder ki, 1spanak tiketildikten kisa bir zaman sonra ulserin tipik sikayetleri ken-
dini gostermeye baslar. Kisaca halk diliyle sdylemek gerekirse, 1spanak ulseri
azdinr.

Bu nedenle Ulser sikayeti olanlarin ispanaga karsi dikkatli olmalari gerekir.
Ulser problemi olup da ayni zamanda demire bagh kansizlk (anemi) sikaye-
ti olanlarin 1spanak-kereviz kirint uygulamamalari gerekir. Clnku kansizliga
karsi mukemmel bir ¢6zim getiren 1spanak-kereviz kiru icerdidi 1spanaktan
dolayi Ulser problemi olanlar i¢in uygun degildir.

Burada hemen soyle bir soru akla gelmektedir. Demire bagl kansizlk
sikayeti de olan Ulser hastalari anemiye karsi 1spanak-kereviz kirtini kullana-
mayacaklarina gore ne yapacaklar? Bu sorunun cevabi olduk¢a basit. Ispa-
nak-kereviz kiriinde 1spanak yerine maydanoz kullanacaklar. Anemiye karsi
kereviz-maydanoz kiriiniin nasil uygulanacagl maydanozla ilgili bélimde acik-
lanmistir.
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Slphesiz ki kereviz-maydanoz kirl, kereviz-ispanak kurii kadar gicli ve
kisa zamanda sonuca gotiirmeyecektir. Ancak, basarili bir sonug alabilmek igin
kereviz-ispanak kiriine gore fazladan bir hafta daha uygulayarak hemen he-
men ayni sonucu elde etmek mimkin olabilecektir.

Gut rahatsizligl ve i1spanak

Gut rahatsizligi olanlar ispanak tiiketiminde 6l¢ili olmalilar. Cunkid ispa-
nak yiuksek miktarda purin icermektedir. Ispanak yemegini hazirladiginiz gin
tek bir 6gunde tiiketiniz, bir sonraki 6gine arttirmayiniz ve uzun middet sicak
tutmayiniz. Cinkd 1spanagin icerdigi fazla nitrat bakteriler tarafindan nitrite
donustirulmekte ve proteinle birlesen nitrit, badirsak kanserine neden olabilen
nitrozamine dénismektedir. Nitrozamin riskini ortadan kaldirmak istiyorsaniz,
6gundnuzun Uzerine veya 06gununiz beraberinde nitrozaminleri pargalama
6zellijine sahip olan C-vitaminini iceren bir besin tiketmeniz yeterli olacaktir.
Ornegin, bir adet portakal veya yarim bardak taze sikilmis portakal suyu.

Tere veya Tere otu

Rokaya benzeyen ve Latince adi lepidium sativum olan bu bitkiye kisaca
tere de denir. Genelde bakla yemegi yapildiginda tzerine konulan dereotuyla
karistirihr. Ozellikle Akdeniz Bélgesi'nde bolca yetistirilen bir bitkidir, icerdigi
benzyl isothiocyanate maddesi bagirsaklarda olusan ve bagirsak kanserine
neden olabilen nitrozamin maddesini zararsiz hale getirir. Diallyl sulfid iceren
tere otunun birgcok kanser tiriini dnleyici 6zelligi vardir. Bu etkin madde hem
antiseptik hem de antibakterial'dir.

Tere otuna ayricalik kazandiran yapraklarinda bulunan gadoleic asittir. Ha-
mile bayanlarin, hamileliklerinin ilk dort ayinda ¢zellikle tere otundan uzak dur-
malarini tavsiye ederim. Tere otunu satin alirken dikkat edilmesi gereken nokta,
taze olmasi ve kesinlikle sararmis olmamasidir. Yapraklari sararmis olan tere
otu zehirli maddeler icerir. Depresyon tedavisinde ispanakla beraber kullanilan
tere otunun da taze ve yapraklarinin sararmamis olmasi sarttir. Kurutulmusu
bu amacla kullaniimaz.

Sigarayi fazla tuketenler

Sigaray! fazla tiiketenlerin veya bronslari dolmus olanlarin uygulayacak-
lari tere kurt nikotine karsi mikemmel bir panzehirdir. Cig olarak tuketmeden
once mutlaka akan soguk su altinda ¢ok iyi yikanmasi gerekir. Yikamadan tike-
tilmesi halinde (zerinde bulunan parazitler bazi hastaliklara neden olabilmek-
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tedir. Tere fazlaca tiketildigi takdirde idrar yaparken yanma yapar. Bu durum
karsisinda endise edilmemelidir.

Kaynamakta olan yarim litre suya onbes-onalti tane tere (yaklasik bir bagin
yarisi) atilir ve hafif ateste, agzi kapali olarak sadece Ug¢ dakika haslanir. Sogu-
mas! beklemeden siuzulir. Soguduktan sonra a¢ karnina veya yemeklerden iki
saat sonra haslama suyunun tamami icilir. Bes giin boyunca her giin uygulanir
ve her giin taze olarak hazirlanir. ikinci ve {giincii giinden sonra bol miktarda
balgam soktiginizi ve bronslarinizin agildigini géreceksiniz.

Sigara tiryakilerinin déonem dénem bu kiri uygulamalarini tavsiye ederim.
Tere otunun ¢ dakikalik haslama suyunun icimi pek kolay olmayabilir.

Haslama suyunu igmekte zorlandiginiz takdirde, yaninda baska hi¢ bir sey
yemeden ag¢ karnina veya yemeklerden en az iki saat sonra onbes-onalti tane
taze tereyi ¢ig olarak hig bir sey ilave (tuz, limon vb.) etmeden de tiiketebilirsi-
niz. Ayni sekilde bes giin (giin atlamadan) uygulanir. “Bronslarim doldu” diye
sikayeti olanlara tere kirl birebirdir.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamay! bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gérusund aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin i¢indeki bilgilerin kesinlikle bir
hastaligi teshis amaci yoktur.
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DOMATES

Latince adi : Lycopersicon esculentum
ingilizce : Tomato
Almanca : Tomate

Ozellikleri

m Kalp buylimesine karsi

m Kalbin distan yaglanmasina karsi

m Antioksidan

m Prostat buyimesine karsi

m Prostat buyimesinden dolayi idrar
yapma zorluguna karsi

m Prostat kanserine karsi onleyici

m Yaslhga bagll makula dejenerasyonuna
kars! onleyici

m Kolesterol dusurici

Uzerinde diisindigim zaman beni heyecanlandiran birkag tane sebze var-
dir, bunlardan biri de domatestir. ileride iizerinde ¢ok konusulacak olan sebze-
lerden bir tanesi de kereviz ve beyaz lahanadan sonra domatestir. Cocuklugu-
muzdan beri havucun go6zlerimiz icin ¢ok faydah oldugunu duyariz. Yaptigim
arastirmalarin sonucunda, domatesin goézlerimiz igin havuctan kat kat daha
faydall oldugunu gérdim. Ozellikle kalp bilyimesine (hypertrophic cardiom-
yopathy) karsi énleyici ve durdurucu giicii bulunmaz bir imkéandir. Ayrica, do-
matesin kalp blyimesi baslangicinda da tedavi giicti olabilmektedir.

Uzun yillardan beri bitkiler Gizerine yapmis oldugum arastirmalarimin sonu-
cunda ¢ok donemli bulgular elde ettim. Bu sonuclari degerlendirdigim zaman,
bazi bitkilerin dogrudan insanin bir organi tzerinde agirlikh olarak etkili olabile-
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ceginin farkina vardim. Yani, ¢yle bitkiler var ki adeta insanin belirli bir organina
sifa vermek i¢in yaratiimis. Bunun en glizel 6rneg@i kalp yaglanmasina karsi
kullanilan domatestir. Domates kalbin distan yagd baglamasina karsi adeta 6zel
olarak yaratiimistir.

Kalbin distan yaglanmasini durduran ve yine bir kiir olarak uygulandigi
takdirde kalbin dis yaglarini eriten domatesin bu olumlu etkisi bulunmaz bir
nimettir. Kalp biylmesi ve kalp yaglanmasi sikayeti olanlarin domatesi nasil
kullanacaklari asagida belirtiimistir. Kalbin distan yaglanmasini kalp damarla-
rinin igten yaglanmasiyla karistirmamak gerekir. Kalp damarlarinin igten yag-
lanmasi tamamen farkli bir olaydir ve bu konudaki bitkisel yardimci tedavi sekli
de yine tamamen farklidir. Kalp biyiimesine ve kalbin distan yaglanmasina
karsi etkili olan maddelerin domateste toplanmis olmasi domatese dénemli bir
ayricalik kazandirmaktadir.

Ancak, transgen domateslerde bu etkin maddeler ¢ok disik konsantras-
yonlarda bulundugundan, domatesi kullanirken mimkin oldugu kadar dogal
olanlarini ve yine dogal olarak yetistiriimis olanlarini tercih ediniz. Hormonlu
domateslerin veya hibrid tohumdan uretilen domateslerin kesinlikle kalp
biyumesine ve kalbin distan yaglanmasina karsi etkisi yoktur. Ayrica, doma-
tesin dogal ve mevsiminde yeteri kadar glines 1s1g1 alarak yetistiriimis olanlari
tercih edilmelidir. Gunes 1s1§inI yeteri kadar almadan yetistirilen domatesin kalp
blyamesini ve kalbin distan yaglanmasini yok edici etkin maddeleri yeteri dere-
cede olusmamaktadir. Domates bilinen tum sebzelerden farkli olarak kimyasal
yapilari birbirinden ¢ok farkli ve yine ¢ok sayida degisik biyolojik aktivite goste-
ren asit cesitleri icermektedir. Domatesin igerdigi bu degisik dzellikli asitler onun
ne kadar 6nemli bir sifa gucti oldugunu ortaya koymaya yeterlidir.

Kalp biyumesi

Kalp biyimesi (hypertrophic cardiomyopathy), agir spor yapanlarda
(halter kaldirma gibi), agir yiik kaldirma ve tasima isi yapanlarda ve ylksek
tansiyon hastalarinda daha sik gorilen kompleks bir rahatsizliktir. Bazi geng
atletlerin yarisma veya yogun idmanlari esnasinda ani olarak éldikleri gorulur.
Cogu zaman yapilan inceleme sonucunda bu kisilerin ani dlimlerinin arkasinda
yatan nedenin kalp biylimesi oldugu gergegi ortaya cikmaktadir. Tipta henlz
kalp bliyimesine (hypertrophic cardiomyopathy) karsi etkili bir ilag tedavisi ge-
listirilememisgtir.

Kalp buyimesi riski tasiyan bu gruptaki insanlarin (6zellikle sporcularin)
taze sikilmis domates suyu kirind ihmal etmemelerini 6nemle tavsiye ederim.
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Cunku domates kurt kalp blyumesine karsi oldukca etkilidir. Haftada iki-t¢
defa, taze sikilip yemeklerden yarim saat énce bir gay bardagi igilir.

Kullanilacak domatesin mutlaka hormonsuz ve dogal tohumdan Uretilmis ol-
masi sarti vardir. Antremanlarina baslayacak olan sporcular ayni giin sabah
kahvaltisinda bir bardak domates suyu icmeleri halinde, domatesin kalp
blylmesini 6nleyici ve durdurucu etkisinden mikemmel bir sekilde fayda-
lanabilirler.

Kalp biyiimesinin arkasinda yatan diger bir neden de genetik (irsi) olmasidir.
Bu rahatsizhgin baslangic asamasinda teshis edilmesi mimkin olamamaktadir.
Cinku genel olarak herhangi bir belirti (sikayet) gostermeden (asymptomatic)
ortaya ¢ikmaktadir. Dogum 6ncesi veya ¢ocukluk ¢aglarinda da bu hastalik orta-
ya ¢ikabilmektedir. Yine, ¢ocukluktan ¢ikip da delikanli ¢agina girerken (yaklasik
on dort-on sekiz yaslarinda) hizli bir bicimde viicut gelisimi (irilesme) gosteren
genglerde de siklikla goérilebilmektedir.

Son yillarda yapilan arastirmalar bu rahatsizhgin daha detayh bir sekilde (hiic-
resel ve molekiiler yapida) tanimlanmasinda biiyik 6l¢iide katkida bulunmustur.
Kalp kaslarinda bulunan belirli bazi hicrelerin sayilarinin artmalari (hyperplazy)
ve bu artan hiicrelerin de ayni zamanda fazlaca biylmeleri (hypertrophy) séz
konusudur. S6z konusu olan bu hiicrelerden en 6nemlileri kas hucreleri (myo-
cyt) ve fibroblastlardir. Hicre bluyimesi ve ¢ogalmasi sonucunda bu hicrelerin
normal dizilisleri ve birbirlerine olan paralellikleri de bozulmaktadir. Sonugta kalp
blylmesinin tipik sikayetleri ortaya ¢ikmaktadir.

iyi huylu prostat blyimesinin neden oldugu idrar yapma zorluguna karsi
domates suyu kirii milkemmel bir ¢ozimdur. Kirli uygulamaya baslayanlar, kisa
zamanda ¢ok basarili sonuglar almaya baslamaktadirlar.

DIKKAT !

m iyi huylu prostat bliylimesinden dolay! idrar yapma zorlugu ¢ekenlerin, gece
yatarken yan yatmalari durumunda, gece idrara kalktiklarinda idrar yaparken
daha ¢ok zorlanacaklarini unutmamalari gerekir. Eger, yan yatarak uyumak onlar
icin daha rahat bir konumsa, bu takdirde iki bacaklar arasina yastik koyarak
uyumalarini tavsiye ederim. Cunki konulan yastiktan dolayi, bacaklar bir miktar
acik kaldigindan, prostat uzerindeki baski daha az olacaktir. Bu takdirde gece
idrara kalktiklarinda idrar keselerini daha rahat ve daha fazla bosaltabileceklerdir.
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Bu kisilerin gunluk hayatlarinda da otururken ayak ayak Ustiine atmamay!
tercih etmelerini 6neririm. Koltukta veya sandalyede otururken bacaklarini bir
miktar agarak oturmalari, rahat ve daha bol idrar yapmalarina yardimci ola-
caktir. Zaten, iyi huylu prostat bllyimesi sikayeti olanlar, idrara ¢ikma istekleri
geldiklerinde ¢ok fazla bekleyemeden tuvalete gitmek zorundadirlar. Ancak, bu
kisilerin idrara ¢ikma ihtiyaglar geldiginde oturuyorlarsa, bir dakika muddetle
bulunduklar yerde ayaga kalkarak dolasmalari ve daha sonra tuvalete gitmeleri
idrar yapmalarinda buyik élgide rahatlama saglayabilmektedir.

Egzama hastalari dikkat

Egzama sikayeti olanlarin domates tiketiminde (6zellikle ¢i domates) 6l-
¢Ulu olmalarini 6éneririm. Domates, icerdigi bazi etkin maddeler bakimindan eg-
zamay! azdiran bir sebzedir.

Sari nokta veya yasliliga bagh makula dejenerasyonu

Yasliiga bagli makula dejenerasyonu gérmedeki keskinligin azalmasi, ba-
kilan bir noktanin gérilememesi veya bakilan bélgenin tzerinde leke varmis
gibi gordlmesi, bakilan seklin carpik veya oldugundan uzun ya da egri goril-
mesi seklindedir. Yaslanmanin dogal bir sonucudur. Ancak, yillar boyu goziin
maruz kaldigi 1sik, oksijen ve serbest radikaller (free radicals) retinadaki sari
lekeyi olumsuz etkiler. Zaten, makula kelime anlami olarak, retinadaki sari le-
kenin tzerindeki en keskin olarak gérdiigiimiz bolgenin adidir. Bu nedenle sari
nokta hastaligl adi da verilmektedir. Yaslandik¢a, makula tGzerindeki pigment
sayisl (yogunlugu) azalmaktadir. Bu azalma arttikga gérmedeki keskinlik azal-
makta, sekiller oldugundan farkli (egri ve carpik) algilanmaktadir.

Makula dejenerasyonunun ‘yas”ve “kuru” olmak tzere iki tipi varsa da mo-
dern tipta daha farkli siniflandirabilmektedir. “Yas tip” hizli gelisir, sekiller egri
ve carpik gordlir. “Kuru tipte” ise, belirtiler bakilan noktanin gérilememesi ya
da bu alanin ortasinda bir leke gorilmesi seklinde olup yavas yavas gelisir.
Makula dejenerasyonunun gelismesinde etkin rol oynayan faktorler

m genetik (irsi)

m sigara

m alkol

m damar sertligi

m hipertansiyon

m acik goz rengi

m fazla gines 1si§ina maruz kalmak
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seklinde siralanabilir. Unutmayiniz, bu hastahdin geri dénisi yoktur ama
ilerlemesini yavaslatici tedaviler vardir. Bu konuda en iyi bilgiyi hekiminiz ve-
recektir. Hormonsuz ve dogal tohumdan elde edilmis domatesin taze sikiimig
suyu bu hastaligin hem ilerlemesini durdurur hem de baslangi¢ asamasinday-
sa, tedavi eder. Dogal tohumdan ve hormonsuz olarak yetistiriimis domates
baska higbir bitkide bulunmayan pigment turevleri igerir. Yaradan bu 6zelligi
domatese vermistir. iste, bu pigment tiirevlerini iceren dogal ve hormonsuz taze
sikilmis domates suyu makula dejenerasyonunun hem tedavisinde hem de 6n-
leyici olarak, Allah’in sonsuz lituflarindan biridir.

Domateste bulunan lutein, lycopen ve diger bazi antioksidanlar serbest
radikalleri yok etmekte oldukg¢a etkilidir. Zaman zaman (yilda birka¢ kez) uy-
gulayacaginiz domates kirli, makula dejenerasyonununa karsi milkkemmel bir
onleyici ve koruyucudur. Bu konuda Hollanda'da Nijmegen Universitesi Tip Fa-
kiltesi'nden bir grup arastirmaci i1spanak, lahana, bezelye ve pirasanin icerdigi
lutein maddesinin makula dejenerasyonuna karsi etkili bir koruyucu oldugunu
Mayis 2003 tarihinde acgiklamislar ve etkin madde olarak da lutein maddesini
belirtmislerdir.

Ancak calismalarimda gérdigum, domatesin yasliliga bagh makula deje-
nerasyonuna karsl ¢ok daha etkili oldugudur. Ozellikle domatesin icerdigi baz
karotenoidler ve bu karotenoidlere 6zgii medyatdér maddeler yalnizca domatese
0zgudur. Bu konuda domatesin gézlere olan olumlu etkisi baska higbir sebzede
bu oranda degildir. Gerek lutein gerek Zeaxanthin bilinen birer karotinoiddir.

Degerli okuyucu, yaz aylarinda ¢ok fazla giines 1sigina maruz kaliyorsaniz
veya bilgisayar monitérii 6ntiinde ¢ok fazla zaman gegiriyorsaniz, taze sikilmis
domates suyu kirlini zaman zaman uygulayiniz. Gozlerinizi ginesli havalar-
da gunes go6zIigu takarak koruyunuz. Yeri gelmisken hemen belirtmekte fayda
goriyorum, makula dejenerasyonunu hizlandiran etkenler arasinda ultraviyole
1sik (gunes 1s1ginda bulunur), alkol ve sigara birinci sirayl almaktadir, iste, bu
Uc dis etken, makula Gzerindeki pigment sayisinin azalmasini hizlandirmakta-
dir. Pigment sayisi giderek azalirsa, gozde giderek daha az keskin gérmeye
baslayacaktir.

Domates kirinu uygulamakla hem kalbinizin distan yag baglamasina, hem
iyi huylu prostat bllyimesine, hem prostat kanserine hem kalp biylimesine
hem de makula dejenerasyonuna karsi onleyici kurdl kullaniyorsunuz demektir.
Lutein maddesi viicudumuz tarafindan Uretiimeyen bir maddedir. Bunu sebze
ve meyveler Gizerinden aliriz.
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Domates, bazi insanlar igin alerjendir. Domatese karsi alerjiniz varsa, bu
takdirde size brokoli kiriinii tavsiye ederim. Gerek domates gerekse de brokoli
karleri iyi huylu prostat bliyimesinin neden oldugu idrar yapma zorluguna karsi
mikemmel birer ¢ozim getirmektedirler. Ancak, ender de olsa brokoli kiriyle
¢ok basaril sonug alan bir hasta, domates kirlyle ayni basariyr almayabilir.
Ayni sekilde domates kuriyle ¢ok basarili sonug alan bir kimse de, brokoli ki-
rinden ayni orandaki basariyr almayabilir. Burada bilinmesi gereken en dnemli
noktalardan biri her iki kiriin de sifa veren &zelliklerinin farkli olmasidir. Or-
negin, domates kirtnd iyi huylu prostat bllyimesinden dolayi uyguluyorsaniz,
ayni zamanda hem kalbinizin distan yag baglamasina karsi hem de varsa kalp
blyumesine karsi da ¢6zim getiriyorsunuz demektir.

Siphesiz ki, brokoli kiiriniin de ayni zamanda getirdigi farkli saghk avantaj-
lari vardir, (bakiniz: brokoli) Hangi kuri kullanacaklarini okuyucunun kendisine
birakiyorum. Domatesin icerisinde bilinen tam yirmi i¢c tane antioksidan madde
vardir. Bunlarin bazilarini asagidaki tabloda gorebilirsiniz.

» > DOMATESTE BULUNAN BAZI ONEMLI
ANTIOKSIDAN MADDELER

Kimyasal adi Miktari (ppm) Kimyasal adi Miktari (ppm)
mg/kg mg/kg
Alanin 30-4 132 Histidin 30-2 149
Alfa tokoferol 7-143 Lykopen 1-20
(E-vit.)
Askorbik asit 50-2 952 Methionene 16-1 322
(C-vit.)
Beta karoten 7-113 P-coumaric asit
Caffeic asit 6 Ouercetin
Chlorogenic asit 18 Naringenin
Feruiic asit Fumaric asit
Eugenol Ouercitrin

Harvard Universitesi'nden bir grup arastirmaci 1992 yilinda domateste bu-
lunan lykopen maddesi lzerine yaptiklar arastirmalarin ve klinik deneylerin so-
nuclarini agikladilar. Agiklamalarinda, domateste bulunan lykopen maddesinin
antioksidan 6zelliginin disinda prostat, idrar kesesi, rahim ve meme kanserine
kars! 6nleyici oldugunu ortaya koydular. Lykopen ayni zamanda kolesterol di-
suraci (hypocolesterolemic) 6zellige de sahiptir. Lykopen domateste en fazla
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20 ppm civarinda bulunur. Lykopenin en bol bulundugu meyveyse Ulkemizde
bol miktarda yetisen karpuzdur. (45 - 900 ppm) ikinci siraylr havug, Uclnci
sirayl da domates almaktadir. (80 - 140 ppm) Karpuzda ¢ok daha fazla bulun-
masina ragmen lycopeni viicudumuza en etkili, en bol ve en kolay domatesten
alinz. Tekrar belirtmekte fayda gorilyorum, bir etkin maddenin herhangi bir be-
sinde en fazla miktarda olmasi, o0 maddenin en faydalisi ve en etkilisi oldugu ya
da en c¢ok o besinden alinabilecedi anlamina gelmez.

Domateste bulunan diger bir etken madde de rutindir. Rutin biyolojik viicu-
dumuzda etkinlik olarak ¢ok ¢esitli olumlu etkiler gdsterir. Bunlardan baslica
anticataract (katarakta karsi, katarakt olusumunu engelleyici), kan sekerini
dengeleyici, karaciger metabolizmasinda olusan toksinleri uzaklastirici (anti-
hepatotoxic), yiksek tansiyonu 6nleyici, hem antibakteriyel hem de antiviral
olmasidir. Rutin ayni zamanda da antivaricose’dur. (varise karsi)

Rutin hurma, kayisi, greyfurt ve gunlik tukettigimiz cayda da fazlaca bulu-
nur. Rutin en fazla beyaz dutun yapraklarinda bulunur. (20.000 - 60.000 ppm)
Maydanozda 30.000 ppm civarinda, Kayisida yaklasik 17.700 ppm civarinda
bulunur. Bilimsel makalelerde rutinin dstrogen hormonunu dengeleyici oldugu
da belirtilir. Domatesin igerisinde, bilinen yirmi bes antibakteriyel madde vardir.
Bunlarin en énemlileri cinnamaldéhyde, beta-sitosterol, alpha-pinene, squ-
alene ve citraldir.

» > DOMATESTE BULUNAN BAZI ONEMLI ETKIN MADDELER

Aktif madde Aktif madde

2-butanone Beta-D-GP-phaseic asit
1-butyl-2-thiazo! Campesterol
5-hydroxytryptamine Caprylic asit

Asetik asit Farnesal

Alpha-amyrin Heptadien-trans-2,cis-4-al
Alpha-ionine Heptulose
Alpha-nonalactone Lutein-epoxide
Alpha-pinene Nestigogenin

Arabie asit Pipecolic asit

Auroxanthin Rutin
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Domatesteki 5-hydroxytryptamine, antiparkinsonian ve cancer-preventive
ozelliklerininde o6rnek verilebilecegi ¢ok fonksiyonlu bir maddedir ve ayni za-
manda bir anti-deprasandir.

KUR1 . y

KALP BUYUMESINE VE IYl HUYLU
PROSTAT BUYUMESI KAYNAKLI IDRAR
YAPMA ZORLUGUNA KARSI

Gerek kalp blylumesine, gerekse de iyi huylu prostat buyimesi kaynak-
Il idrar yapma zorluguna karsi ayni kir uygulanir. Burada dikkat edilecek en
onemli nokta satin alinan domateslerin olgun, transgen tohumdan Uretiimemis
ve hormonsuz olmasidir. Bir ay boyunca her aksam yataga gitmeden bir saat
once bir bardak taze sikilmis domates suyu icilir. Bu en énemli aylik start (bas-
langig¢) kiridur. Bir aydan sonra haftada iki veya ¢ defa uygulamaya devam
edilir. Bu kiir sayesinde, domatesin etkin maddelerinin yukarida belirtilen diger
ozelliklerinden de yaralanabilirsiniz.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaclar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamay! bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gorisiinu alniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin i¢indeki bilgilerin kesinlikle bir
hastalig! teshis amaci yoktur.
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KEREViZ

Latince Adi : Apium graveolens L. var. Rapaceum
Almanca : Sellerie
ingilizce : Celery

Ozellikleri

Siroza karsi

Demire bagl kansizhga karsi

Gut hastaligina karsi

Her tir agril romatizmal sikayetlere karsi
Kolesterol dusiricu

Otoimmin hepatite karsi

“Neden kerevizde bu kadar ¢ok, kimyasi birbirlerinden farkli madde bir ara-
da toplanmistir? Neden baska hichbir sebzede bu kadar farkli madde yoktur?
Tabiat ana kerevize neden bu kadar cok comert davranmistir?” diye hep kendi-
me sormusumdur. Asagidaki tabloda bu maddelerin bazilar belirtiimistir. Higbir
sebzede bu kadar ¢ok degisik biyolojik aktivite gdsteren etkin madde yoktur.

Kereviz ne kokusu, ne de tat olarak bize pek hitap etmeyen, tadindan dolayi
ender tuketilen bir sebzedir. Kerevize 6zgl bu kokuyu veren igerdigi phthaliden
maddesidir. Kereviz, bilinen tim sebzeler i¢cinde en karaciger dostu olandir ve
yerini higbir sebze dolduramaz. Kan dolasiminin, sindirimin, kan pihtilasmasi-
nin, hormon dolasiminin ve pek c¢ok biyokimyasal reaksiyonun olusmasinda
(metabolizma) rol oynayan karaciger ¢ok yonliadir ve ¢ok énemli islevleri var-
dir. Bu ¢ok yonlu islevleri nedeniyle de, karacigerin saglikh galismasi olduk¢a
onemlidir. Karaciger metabolizmasinin saglikli calismasinda kerevizin etkinligi
essiz oldugundan, siroz hastalari icin adeta bir mucizedir.
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» > KEREVIZDE BULUNAN BAZI MADDELER

kimyasal maddenin adi

miktari [ppm]

3-isobutyidene-3-A 133- 1,500
4-dihydrophthalide 133- 1,500
butylphtalide 40-120
3-isovalidene-3A 255
3-methyl-4-ethyl-hexan 124,000
Alpha-eudesmol 76 - 225
Alpha-humelene 266 - 2,500
Alpha-linolenic-acid 1,600-2,554
Alpha-P-dimethyl-styrene 170-270
Alpha-phellandrene 2,000
Alpha-selilene 95-250
Alpha-terphinene 1000
Apiin 2 000
Apiumetin 125
Bergapten 1-500
Beta-caroten 1-145
Beta-caryophyllenne 5 000-43 000
Capric acid 200-213
Foliacin 0.3-6.5
Cis-dihydrocarvone 15 000

Almanya’da Dr. Cari J. Brandt'in yaptigi istatistige gore, hergiin yaklasik 60
gram alkol tiiketimini aliskanhk haline getiren erkeklerin %401 siroz hastaligina
yakalanmaktadir. Bu sinir bayanlarda ginlik 20 gramdir. Yani, hergiin yaklasik
20 gram alkol tiketen bayanlarin da %40" siroza yakalanmaktadirlar.

Neden kadinlarda alkol siniri daha diisik diye dusunebilirsiniz. Bunun se-
bebi kadinlarin midesinde erkeklere gére daha azADH-enziminin bulunmasidir.
Ayni miktarda alkol, kadinlara ¢cok daha cabuk ve fazla etki eder. Bunun nedeni
alkolll parcalayan ADH-enzimidir (AlkolDeHydrogenaz-Enzimi) ve bu enzim er-
keklerin midesinde daha fazladir. Bu yiizden erkeklerin aldigi alkoliin énemli bir
kismi midede yok edilir. Ancak ayni miktarda alkol alan bir kadinin midesinde
daha az ADH-enzimi bulundugundan, alkol daha diisiik oranda yok edilir. Dola-
yisiyla da bagirsaklara daha fazla alkol gecerek kana karisir. Kadinin kaninda,
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ayni miktarda aikol alimina ragmen erkektekinden daha fazla bulunmasinin se-
bebi budur.

Kereviz kiirini uygulamak hem kolay hem de ¢ok basittir. Asagida belirtilen
uygulamaya gore kerevizi kullanan baslangi¢ asamasindaki siroz hastalar kisa
zamanda olumlu dedgisiklikleri fark edecekler. Kereviz, karaciger metabolizma-
sini en iyi destekleyen, karacigeri rejenere ederek arindiran ve tedavi eden bir
sebzedir. Bu 6zelliginden dolay! higbir sebze kerevizin yerini dolduramaz.

Kereviz hem gergek bir siroz dnleyici hem de sirozun ilerlemesini durdurucu
glice sahip bir bitkidir. Kerevizin baslangi¢ asamasindaki siroz hastaligini teda-
vi etmesi Allah’in siroz hastalarina sundugu sonsuz nimetlerden biridir. Kereviz-
deki etkin maddeler ve bu etkin maddelere yardimci promotor etkin maddeler
de kerevize 6zgl ve essizdir.

Kereviz kirl, baslangic asamasindaki bazi karaciger sirozu hastalarinin
karacigerini de tamamen iyilestirebilmektedir. Arastirmalarim esnasinda kere-
vizin icerdigi bazi etkin maddelerin siroz hastalarina ne kadar yardimci olabi-
leceg@ini goriince nasil heyecanlandigimi anlatamam. Siroz riski altinda olan
hepatit-B ve hepatit-C hastalarinin zaman zaman uygulayacaklari kereviz kird,
bu hastalar icin bulunmaz bir nimettir.

Karacigerin viicudumuzda ¢ok énemli gdrevleri vardir. Bunlardan en énem-
lileri karacigerin sindirimi, kan dolasimini, kan pihtilasmasini, metabolizmay ve
hormon dolasimini takviye etmesidir. Yalnizca bunlar bile karacigerin ne kadar
onemli bir organ oldugunu anlamaya yeter.

Sirozun ileri asamalarinda, bazen erkeklerde géguslerinin biayidiga gozle-
nir. Bunun nedeni erkeklerde de bulunan &strojen hormonunun sirozdan dolayi
yok edilememesidir. Bacaklarda ve karin bdlgesinde yine sirozdan dolayi su
toplanmaya (6dem) baslar. Ozellikle karin bélgesinde su toplanmasindan dola-
yI sisme gozlenir. Sirozun olusum nedeni, karacigerden alinan parganin ince-
lemesi neticesinde belirlenir. Eger alkole bagli siroz olusmussa alkoliin hemen
birakilmasi gerekir. Siroz hastalan 6zellikle tuzdan uzak durmalilar ve sirozun
asamalarina gore doktorun 6nerdigi diyeti uygulamalilar.

Kereviz ve otoimmin hepatit
Degerli okuyucu, giinimizde otoimmun hastaliklarin sayisi giderek artmak-

tadir. Otoimmiin viicudun kendi doku veya organlarina karsi antikor (antibody)
gelistirmesidir. Kisaca, bagisiklik sisteminin (immtn sistem) kendi doku veya
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organlarini yabanci (disman) olarak gérmeye baslayip, kendi hiicrelerine sa-
vas agmasidir. Bu durum, bir tlkede i¢ savas ¢ikmasina benzetilebilir.

Cogu otoimmiin hastaligin sebebi ve kaynagi bilinmemektedir. Ornegin,
halk arasinda ¢ok iyi bilinen diyabet-2 (seker hastaligi) otoimmin bir hastaliktir.
Romatizmanin bazi tirleri otoimmiin hastaliklar grubuna girer. B12-vitamini ek-
sikligine bagh olarak gelisen anemi (kansizlik) veya tiroidin baz iltihapl tdrleri
(otoimmiin tiroidit) otoimmun hastaliklara érnektir.

Otoimmin hepatit de sebebi bilinmeyen bir otoimmin hastaliktir. Karaciger
hicrelerinin inflamasyonu (iltihaplanma) sonucunda gelisir. Otoimmun hepatit
hastaliinda, bazi antikorlar ve IgG (immiin-gamaGlobulin) degerleri yiikselir.

G[']-r'l-[ih'”lﬁ'z"(i-é"i']'(;""[ip otoimmun hepatiti var. Teshis asamasinda yapilacak
analiz sonuglarina gore hekiminiz tarafindan hangi tip oldugu belirlenir. Gelisen
karaciger iltihaplanmasi sonucunda karaciger enzimleri de (ALT, AST ve GGT)
ylikselmeye baslar. Belirtmekte fayda goriyorum, otoimmun hepatit viral degil-
dir. Yani, hepatit B veya C gibi virlise bagl bir hastalik degildir.

Otoimmin hepatite karsi uygulanacak olan kereviz, bu hastahgin kontrol
altina alinmasina, IgE ve ylksek olan enzim degerlerinin normale donmesine
yardimcidir.

Uzun zamandir caresiz otoimmin hepatite bagh sikayeti olan hastalara
onermis oldugum kereviz kird imdatlarina yetismistir. Otoimmuin hepatit hasta-
lar kereviz kiriine ilaveten lavanta kirtini de kisa araliklarla uygulamalidirlar.
Ancak, ayni anda hem kereviz hem de lavanta kirl kesinlikle uygulanmama-
hdr.

Kereviz ve siroz

Gunumuzde hala daha sirozun tedavisi yoktur. Ancak, sirozun neden oldugu
sikayetlerin (rahatsizliklarin) tedavi yontemleri vardir. Ornegin, siroza yakalan-
mis hastalarin uymalari gereken kesin bir diyet vardir.

Siroza dénismis veya siroza doniisme oncesi hastalarda alkaline phospha-
tase (ALP) ve gama-glutamyl trans-peptidase (GGT) enzimlerinin seviyeleri ve
demir miktari da yukselmistir. Alkol kullanimi sirozun esas nedeni olarak uzun
yillardir birinci siray1 almistir. Amerika’da 2004 yilinda agiklanan arastirma so-
nucglarina gore, hepatit-C virlisine bagli siroz birinci siraya yerlesmistir. Buna
gore hepatit-C'ye bagl siroz %26, alkole bagh oran ise %21 olarak agiklanmistir.
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Kerevizin siroz hastaligini dnleyici 6zelliginin olmasi nedeniyle, siroza do-
nisebilirle rizikosu olan kisiler, 6rnegin hepatit-B ve hepatit-C hastalari ve alkol
kullanma aliskanligi olanlar haftada en az bir defa kereviz tiketmeleri sonu-
cunda siroza yakalanma veya dénisme riskini biyuk dlguide engellemis olurlar.
Kerevizin tuketilmesi tabi ki bir kir olarak dustnulmelidir. Kerevizin yag, tuz,
sofan ve bazi baharatlarla yapilan kereviz yemeginin, siroz hastaligina karsi
hicbir dnleyici ve iyilestirici 6zelligi yoktur.

Trikloretilen gibi bazi kimyasal maddeler, bazi ilaglar (6rnedin methotrexat),
bazi tropik hastaliklar veya demir, bakir ve yag metabolizmasinda olan bozuk-
luklar da siroz hastalijina neden olabilir. Ayrica safra kesesi kanallari enfeksi-
yonu gibi durumlardan sonra da siroz gorulebilir.

Kerevizde ki cok énemli iki karotenoid, luteinxanthin ve zeaxanthin, kalin
bagirsak kanserini dnleyicidir. Bu iki karotenoid domates, havug ve yumurtada
da bol miktarda bulunur. Her ikisi de gugclu birer antioksidandir. Antioksidanlarin
en onemli 6zelligi serbest radikalleri yok ederek hiicreye zarar vermelerini en-
gellemektir. Bu sayede hiicre membrani da (zari) stabilize olur.

Kereviz kansizliga karsi oldukca etkilidir ve demire bagh kansizhgin ¢6zu-
minde fazlasiyla gugludir. Ancak, kereviz tek basina yeterli degildir. Kerevizin
bu gucunl harekete gecirebilmek, baska bir deyisle bu gorevi yerine getirebil-
mesi icin islevini artirici baska bir sebze, yani ispanak gerekir. Bu da 1spanaktir.
Asagidaki uygulama sekline gore hazirlanacak olan kereviz-ispanak karigimi
kansizliga ideal bir ¢cozimduir.

Kansizhga karsi bol ciger tiketmenin ne kadar iyi oldugunu siirekli duyariz.
Bol bol ciger yedikleri halde bir tiirli beklenen etkiyi géremeyenlerse ¢ogunluk-
tadir. Burada 6nemli olan, kansizliga karsi bol miktarda veya sik sik tiiketilen
cigerin genel saglik ve saglikli beslenme agisindan olumsuz da olabilecegidir.
Zira kansizhga karsi bol miktarda veya sik sik ciger tiketmek kanda kolesterol
ylikselmesine neden olur. Ayrica cigerin icerdigi agir metaller de olumsuzlukla-
ra neden olabilir.

Ozellikle bazi bayanlar kroniklesmis kansizliga karsi kereviz-ispanak kari-
simi kiriint uyguladiklarinda alacaklari sonug onlari sasirtacaktir. Kansizliktan
dolayi yillardir halsizlik ¢eken, bir tirll yataktan kalkmak istemeyen, giine zor
baslayan ve yorgunluklari devamh bir hal almis birgok insan tanidim. Bu kirl
onerdigim insanlarin birka¢ gin icerisinde meydana gelen olumlu degisikleri
hissettikce ve yasadikga, saskinliklarini ve mutluluklarini gizleyemediklerini
g6rmek benim igin buyik bir mutluluktur.
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Gut hastaligi

Gut hastaligini ¢eken bilir. Hastaligi ¢ekenler eklemlerinde birkag¢ saat si-
ren, ancak genellikle birkag giin devam eden siddetli bir agr, kizariklik ve sisme
hissederler. Gut hastaligi ani ataklar iceren ve zaman zaman tekrar eden bir
artirit turddir. En fazla etkilenen boélge ayak basparmagidir. Kroniklesmis has-
talarda dizler, ayak ve kol bilekleri, ellerin kiiguk eklemleri de etkilenir.

Kontrol altina alinmazsa ciddi bobrek rahatsizliklarinin ortaya ¢ikmasina
neden olur. Gut rahatsizliginin tipik 6zelligi, kanda urik asidin yiksek dizeye
cikarak eklemlerde kristallesmesi sonucunda asirl agri ve yanmaya neden ol-
masidir.

Gut hastalarinin uygulayacaklar kereviz kirii mikemmel bir yardimcidir.
Gut hastaligi, eski tarihlerden beri Avrupa llkelerinde zenginlerin hastaligi ola-
rak bilinirdi. Bunun nedeni zenginlerin bol bol et tiiketmeleridir. Buyik iskender,
Michelangelo ve Darwin gibi Unluler gut rahatsizhgi ¢cekmislerdir. Bu hastalik
Birinci ve ikinci Dliinya Savas! sonrasi pek ender gorilmustir. Bunun nedeni de
savas sonrasi yeterli miktarda etin bulunamamasiydi.

Gunimizde sebepleri ¢ok iyi bilinen bu hastahgin modern tip tarafindan
tedavisi, verilen ilaclarla kolayca mumkundir. Ancak, gut tekrar etme riski olan
bir hastaliktir. Gut sikayeti olanlarin deniz Grlnlerinden (6zellikle karides, ahta-
pot ve kalamardan) uzak durmalari, kirmizi et tiketiminde de ol¢ili olmalari
gerekir.

Haftada iki-¢ defa 6§unlerinizde tiketeceginiz kereviz, gut hastaliginizi
kontrol altina almanizda guglibir destekleyici olacaktir. Kerevizi hazirlarken her
tirli baharattan ve salgadan uzak, az suda az haslayip ¢ok az sivi yag ekleye-
rek hazirlamak gerekir. Kereviz kuriini uygularken igine baska sebze ekleme-
yin. Bu sart kitaptaki diger butin kurler igin de gecerlidir.

Kerevizin Parkinson hastaligina karsi Onleyici gici, birbirinden tamamen
farkli bes etkin maddeden kaynaklanmaktadir. Ayrica, astim sikayeti olanlarin
da kereviz tiiketmelerinde buyik fayda var, ¢linkii astima kars! icerdigi etkin
maddeler énemli bir destekleyicidir.

Romatizmal gsikayetlere kargi

Kereviz kird iltihapli eklem romatizmasina karsi oldukca etkilidir. Yaptigim
arastirmalar sonucunda, kerevizin romatizmal sikayetlere karsi etkili olabilece-
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gini gérdigimde nasil heyecanlandigimi unutamam. Bu konudaki ilk anim beni
bazen blirodan eve gotiren taksi sofériiniin yasadiklaridir. Biirodan evime geg
saatlerde giderken, taksi duragina telefon ederek arag istiyordum. Bu sayede,
duraktaki butiin soferleri tanimaya baslamistim. Eve gidene kadar sohbetleri-
miz olurdu. S6f6r bir giin, “Hocam, herglin bir hap atiyorum ama ayaklarimdaki
agrilara bir tirli fayda etmiyor” dedi. Kendisine hekimin hangi taniyr koydugunu
sordugumda “Artiritis” eklem romatizmasi teshisi konuldugunu séyledi. Kendisi-
ne, takviye olarak kereviz kirtiini énerdim ve kullanma sekline mutlaka uymasi
gerektigini belirttim. Birkac hafta gectikten sonra, ayni taksi sof6rii beni eve
gotiriyordu. Bana, “Hocam, size ne kadar tesekkir etsem azdir, ayaklarimdaki
agrilar dylesine azaldi ki, bazen kendi kendime neden ka¢ gundir hi¢ agrim
olmadi diye soruyorum” demisti. Kendisine yapmis oldugum Oneriyi tamamen
unutmustum. Taksiden inerken bir insana yardim etmenin mutluluguyla iyi sa-
bahlar diledim.

Kerevizin iktidarsizlija iyi geldigi Roma imparatorlugu déneminden beri
sdylenir. Ginimuzde de bunun bdyle olduguna inananlar ve savunanlar vardir.
Avrupa’da ve Amerika’da internet Gzerinden yayinlar yapan bazi saglk sitele-
rinde kerevizin iktidarsizliga karsi etkili oldugu séyleniyor ve kereviz ekstresi
tabletleri satiliyor. Oysa kereviz, iktidarsizliga distindugimiz gibi bir ¢ozim
getirmemektedir.

Kereviz, iliski esnasinda cinsel organin sertlesmesini saglar. Cinsel iliski-
ye girememek veya cinsel arzunun azalmasiyla cinsel organin iliski esnasinda
sertlesmemesi birbirinden tamamen farkli seylerdir. Bunlarin tamami iktidar-
sizlik olarak algilanir ancak iktidarsizlik genel bir tanimdir. Hekim ne tir bir
iktidarsizlik oldugunu belirledikten sonra dogru tedavi ve dogru bitkisel takviye
yapilabilir. Ornegin, halk arasinda cinsel arzunun azalmasi veya olmamasi da
iktidarsizlik olarak bilinir ama bunlar farkh sikayetlerdir.

Bazi erkeklerde Ostrojen hormonu orta yaslardan itibaren yukselir. Bunun
sonucunda, cinsel iliskiye girme arzulari azalabilir. Bir kag ay cinsel iliskiye gir-
mek istemeyebilirler. Cogu zaman bunun arkasinda yukselmis olan &strojen
hormonu yatmaktadir.

Bu durumda bir hekimin iktidarsizlik sebebini belirlemesi gerekir. Belirtmek-
te fayda var, hastalik genel bir tanimdir. Bu nedenle hastalik yoktur, hasta var-
dir. Sonugc olarak, bir hekime gidip hastaligin veya sikayetin ne oldugu ve nasil
oldugu konusunda tani koydurmak gerekir. Hekime danismadan kendi kendini-
ze teshis koymaniz yanlstir.
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Degerli okuyucu, baslarken kerevizin, kimyasi birbirlerinden tamamen fark-
Il cok cesitli etkin maddeler icerdigini belirtmistim. Bu kerevizi her derde care
gibi g6sterebilir ve dogrudur da. Ancak, icerdigi etkin maddeler hem miktar ola-
rak azdir hem de birbirlerinin etkinligini olumsuz etkiler. Burada yapilacak sey,
kerevizdeki etkin maddenin 6ne ¢ikmasi igin, uygun karsimi (ikinci bir bitkiyi)
bulmaktir. Ornegdin, demir eksikligine karsi kerevizin 1spanak destegine ihtiyaci
vardir. Demir eksikligine karsi ne kereviz ne de ispanak tek basina etkili degil-
dir. Yani 1spanak-kereviz ikili kiriniin uygulanmasi gerekir.

Yillardir demir eksikligi ¢ekip bir tirlG sifa bulamayanlar kereviz-ispanak ikili
karsim kariinin nasil mucizeler yarattigini ¢ok iyi bilir, bu noktada kereviz cinsel
iliski sirasinda sertlesme problemine karsi etkin madde icermesine ragmen,
kereviz kirlniin tek basina bu konuyu ¢dzemeyecegini belirtmek istiyorum. Bu
konuda kerevizden yararlanmak icin tipki demir eksikliginde oldugu gibi ikinci
bir bitkiye ihtiyac var. Ancak bu sayede kereviz sertlesme problemine karsi etki
edebilir.

UYARI !

m KEREVIiZ TUKETIMi VE YUKSEK TANSIYON

Herhangi bir nedenle yalnizca kereviz kurtinii uzun muiddet (on ginden fazla)
uygulamak durumundaysaniz, tansiyonunuzu (kan basinci) zaman zaman
olcturmeniz gerekir. Clnku kereviz kird uzun middet kullanilirsa yiksek
tansiyona yol agabilir. Eger tansiyonda yukselme go6zleniyorsa, kereviz kiru
uygulamayi birakmak gerekir. Ozellikle yiiksek tansiyon hastalarinin kereviz
karinu uygulamadan 6nce mutlaka hekimlerine danismalari gerekir. Yuksek
tansiyon hastalarinin dagenel olarak ¢ok sik kereviz tiketmemelerini éneririz.

Peki, gut hastasi olup da kereviz kirinu uygulayamayanlar ¢aresiz mi kala-
caklar? Bu sorudan yola ¢ikarak kerevizin yerini dolduracak farkli bir bitki ara-
yisina girdim. Bu bitki hem gut hastalifina ¢6ziim getirmeli, hem de tansiyonu
ylkseltmemeliydi. Uzun yillarin tecribesiyle iki yillik bir calisma sonucunda bu
bitkinin “biberiye” oldugunu anladim. Son arastirma sonuglarimdan bir tanesi
de gut hastahgini tedavi edici biberiye kirl uygulamasidir. Biberiye ve diger
Ozellikleri hakkinda daha genis bilgiye sahip olmak isterseniz, “Tibbi Bitkiler
Rehberi” adh kitabima bakabilirsiniz.
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KUR 1
SIROZ HASTALIGINI ONLEYICi VE TEDAVI EDICI

Ug ay boyunca, haftada ¢ kez birer porsiyon kereviz tiiketilmelidir. Bir por-
siyon yaklasik 300 - 350 gram varsayilmistir. Kerevizin haslama siresi de ¢ok
o6nemlidir, ince dilimlenmis 300 - 350 gram kereviz kaynamakta olan 200 - 250
gram suda (yaklasik bir veya bir buguk su bardagi) alti-yedi dakika kisik ateste
agzi kapall olarak haslanir. Haslanmis kerevizin hem kendisi hem de suyu 6gle
veya aksam yemeklerinden yarim saat 6énce a¢ karnina tiketilir.

Kereviz yemekten hoslanmayanlar icin ise uygulama sekli sdyledir. Yarim
litre kaynamakta olan suya (yaklasik iki bucuk su bardagi) ince dilimlenmis 300
350 gram kereviz ilave edilir ve agzi kapali olarak kisik ateste yedi dakika
haslanir. Haslama suyu giin boyu igilir. Daha ¢ok 6gle ve aksam yemeklerinden
yarim saat dnce icmeyi tercih ediniz. Kesinlikle tuz, yad ve de benzeri herhangi
bir madde eklemeyiniz.

KUR 2 o _
KANSIZLIK SIKAYETINE KARSI
DEMIRE BAGLI ANEMI

Kullanilacak olan malzeme 250 gram taze ispanak ve 200 gram kabugu
soyulmus kerevizdir. Kaynamakta olan bir litre suyun igerisine 200 gram ince
dilimlenmis kerevizi atiniz ve agzi kapall olarak kisik ateste on dakika haslayi-
niz. On dakika tamamlandiktan sonra lzerine 250 gram ispanag! ilave ediniz
ve yine agzi kapali olarak bes dakika daha haslamaya devam ediniz. Daha
sonra sogumaya birakiniz. Soguduktan sonra stizerek suyunu temiz bir siseye
koyunuz. Sabah a¢ karnina veya kahvaltidan bir saat sonra bu sudan bir su
bardag iciniz. Aksam ac¢ karnina veya aksam yemedinden bir saat sonra bir
su bardagi daha i¢iniz. Uygulamaya on bes giin boyunca her giin ayni sekilde
devam ediniz. Onbes giin sonra on giin ara verilir. On giin aradan sonra ayni
sekilde sabah ve aksam olmak lizere onbes gin daha devam edilir. Toplam
otuz ginlik uygulamayla kir tamamlanmis olur.

200 gram kerevizin yumrulari yerine sadece taze ve yesil olan yapraklarini
ve saplarini da kullanabilirsiniz. Ug adet saph (dalli ve yaprakh kisimlari, yak-
lasik 150 gram) kereviz yeterli olacaktir. Bu uygulamada haslama siresi ¢
dakikadir. Ug dakika tamamlandiktan sonra 200 gram ispanak ilave edilerek
bes dakika daha haslamaya devam edilir. Ihdiktan sonra stzilir ve temiz bir
siseye doldurulur. Tuketim sekli yukaridaki gibidir.
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Kerevizi cogu zaman pazarlarda bulmak mimkun dedgildir. Ancak, son yillar-
da supermarketlerde dondurulmus olarak hem taze ispanagl hem de taze kere-
vizi bulmak mimkin. Kereviz-ispanak kiri igin derin dondurulmus bu sebzeleri
de ayni sekilde kullanabilirsiniz. Etkisi aynidir.

Supermarketlerden aldiginiz dondurulmus ispanak veya kerevizi ayni se-
kilde buzdolabinizin derin dondurucu kisminda veya buzlugunda saklamak
zorundasiniz. ihtiyaciniz olan miktari aldiktan sonra fazla bekletmeden tekrar
derin dondurucunuza veya buzdolabinizin buzluk kismina koyun. Cink{ derin
dondurulmus sebzeler soklanarak koruma altina alindigindan, buzdolabinizin
normal bélmelerinde en fazla iki giin igerisinde tazeligini ve tedavi edici gliciini
yitirmektedir.

Kereviz-ispanak kuriiniin on bes giin middetle ara vermeden uygulanma-
sI gerekir. Bu nedenle tedbirinizi 6nceden alarak yeteri kadar taze ispanagi
ve taze kerevizi bulundurmaniz gerektigini unutmayiniz. Kullandiginiz siseyi
mutlaka buzdolabinda saklayiniz. Hazirlanan miktar iki glinlikttr. Kullanimdan
sonra kalanini ertesi giin kullanmak igin buzdolabinda saklanmasi gerekir. Hig-
bir zaman bir litreden fazla hazirlamayiniz. Cinki hazirlanan ispanak-kereviz
karisimi 48 saatten fazla dayanmaz ve tedavi edici 6zelligini de dnemli dlgide
kaybeder.

Et %10 - %20 oranda viicudumuzun demiri en fazla aldigi besindir. Bitkiler-
deyse demir alimi ancak %1 - %5 arasindadir. Genel kural bu olmasina rag-
men, kereviz-ispanak karisimi kurali bozarak bu orani %34’Un (zerine ¢ikarir.

Onemli Not: Eger seker hastasiysaniz bu kirii hekiminize
danismadan uygulamayiniz.

UYARI !

m Kansizliga karsi kereviz-ispanak kiriini uyguladiginiz donemlerde
cikolatadan ve asiri tatl tiketiminden uzak durunuz. Giinde bir bardaktan fazla
cay ve kahve icmemeye 6zen gdsteriniz. Kereviz-ispanak kuriini uygularken
glin icerisinde zengin C-vitamini iceren sebze veya meyveleri tercih etmeniz
de sizin i¢in daha faydali olacaktir.
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Eger sigara kullaniyorsaniz unutmayiniz ki sigara vicudumuzdaki C-vi-
taminini 6nemli ol¢iide azaltir. C-vitamini demirin bagirsaklarda emilmesinde
onemlidir, ¢unkdl C-vitamini vicudumuz tarafindan emilmesine yardimci 6zel-
liktedir. Kereviz, daha 6nce belirttigim gibi kimyasi birbirlerinden ¢ok farkl etkin
maddeler icermektedir. Bunlarin en dnemlileri ve 6zellikleri asagidaki tabloda
belirtilmistir.

KUR 3
AGRILI ROMATIZMAL SIKAYETLERE KARSI

Haftada iki-ti¢ defa bir porsiyon dilimlenmis kerevizi yarim litre suda ve ki-
sik ateste agzi kapall olarak bes-alti dakika haslayiniz. Haslama suyunu ikiye
bolerek 6gle veya aksam yemeginden bir saat 6nce veya iki saat sonra iginiz.
Haslama esnasinda tuz veya sivi yag kullanmayiniz.

Haslanmis kereviz dilimlerini tiketme zorunlulugu yoktur. Ancak, ilk hafta-
daki kiirde tiiketilmesi oldukca faydalidir. ikinci haftadan sonra kereviz dilimleri-
ni yemeden sadece haslama suyunu icebilirsiniz. ilk haftadan sonra romatizmal
agrilarinizin giderek azaldigini goreceksiniz.

Bu kiir en fazla ¢ hafta uygulanir. Sonrasinda romatizmal agrilar kendini
tekrar gbstermeye baslarsa bir haftalik kir yeterli olacaktir. Eger romatizmal
sikayetler ¢ok fazlaysa, ilk hafta, haftada t¢-dért porsiyon uygulanarak basla-
nabilir.
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» > KEREVIZIN ICERDIGI BAZI ETKIN

MADDELERIN OZELLIKLERI

Anticonvulsant
Antiaging
Antiulcer
Antilupus
Antitumor
Antibacterial
Antioxidant
Antihepatocarcinogenic
Antihepatotoxic
Memory-enhancer
Antirheumatic
Fungicide
Anticoloncancer
Antitriglyceride
Hypoglycemic
Hypoglycemic
Hypocholesterolemic
Antiobesity
Anticancer
Hepatoprotective
Metal-chelator
Asthmapreventive
Diuretic
Antiimpotence
Vasodilative

immunostimulant

Kramp ¢ozici
Yaslanmaya karsi

Ulsere Kkarsi

Deri veremine karsi
Tamor olusumuna karsi
Bakterilere karsi
Antioksidan

Karaciger kanserine karsi

Karacigerde toksin birikimine karsi

Hafizay giiclendirici
Romatizmaya karsi
Mantar yok edici
Barsak kanserine karsi
Trigliseride karsi
Tansiyon dusdriict
Kan sekerini disdriicu
Kolesterol dusdrici
Sismanhga karsi
Kansere karsi
Karacigeri koruyucu
Agir metal tutucu
Astima karsi

idrar soktiriici
iktidarsizhga karsl
Damar genisletici

Bagisiklik sistemini guglendirici,
uyaricl
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NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamay! bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacagdiniz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gérusund aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin icindeki bilgilerin kesinlikle bir
hastaligl teshis amaci yoktur.
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ENGINAR

Latince Adi : Cynara scolymus

ingilizce : Artichoke

Almanca : Artischocke
Ozellikleri

m Rahim agzi kanserini (cervix cancer) énleyici
m Kolesterol ve trigliserid disirici

m Safra kanallar ve safra kesesi sikayetlerine
karsi.

Enginar, antikgagda Misirlilarin en énem verdigi sebzelerdendi. Roma do-
neminde sindirimi kolaylastirdigi biliniyordu. 16. yuzyildan itibaren de Avrupa’da
krallarin sofrasindan eksik olmazdi.

Cynarin enginarin icerdigi en dnemli etkin maddelerden biridir ve en ¢ok
yapraklarinda bulunur. Cynarin gercek bir karaciger dostudur. Ayni anda hem
karacigeri uyararak safra asidi salgilamasini, hem de safra kesesini uyararak
safra asidinin bagirsaga dokilmesini saglar. Bu sayede bagirsaklarda bulunan
yaglarin gegisini ve parcalanmasini hizlandirarak sindirimi kolaylastirmis olur.
Bagirsaklardan gecisin hizlanmasi kolesterol ve trigliseridin daha az absorbe
edilmesi demektir. Cynarin grubunun en énemli etkin maddeleri asagidaki tab-
loda belirtilmistir.

>» CYNARIN VE CYANIDOL GRUBU ETKIN MADDELER

Cynarin Cyanidol-glucoside
Cynarolide Cyanitol-d-glicoside

Cynarapicrin Cyanidol-3-caffeylglucosite
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Cynarin, dilretik (idrar soktirtict), karacigeri rejenere eden ve karacigerin
calismasini kolaylastirici (hepatotonic) etkin bir maddedir. Karacigerin safra asi-
di salgilamasinda etkin rol oynayan bir diger etkin madde de scolymosidedir.
Scolymoside, zaten choleretic 6zelligi (safra kesesini uyayarak saf asidinin ba-
girsaga dokilmesini hizlandiran) uzun zamandir bilinen bir maddedir.

Enginar, kolesetrol ve trigliserid dusuricidur. Bu konuda etki eden lute-
olin ve cynarindir. Luteolin, halk arasinda kotu kolestrol olarak bilinen LDL'nin
oksitlenmesine engel olur. Bu sayede damar sertligi (atherosclerosis) rahatsiz-
hgina kars! da onleyici rol oynar. Enginarda bulunan ve kolestrol ile trigliceridin
distrulmesinde yardimci rol oynayan diger etkin maddelerden bazilar da fe-
rulik asit, inulin ve beta-sitosteroldiir. Kolesterol, tim hicrelerimiz tarafindan
uretilir. Agirlikh olarak Uretildigi organimiz ise karacigerdir. insan viicudu, ihtiyaci
olan kolesteroliin yaklasik %70-80’ ini kendi karacigerinde Uretmektedir. Saghkh
bir yasam icin ihtiyacimiz olan geri kalan ylizdeyi de besinler izerinden aliriz.
Kolesterol insan saghgi icin hayati énem tasir. Kolesterol, dokumuzun temel
yapl taslarindan biridir ve yine bazi hormonlarin (6rnegin, steroid hormonlar) da
temel yapi tasini olusturur. Kolesterol ayni zamanda safra asidinin Uretilmesi igin
gerekli olan hammaddedir. Ancak, giinimuiz insani kolesterol bakimindan zen-
gin besinleri tercih ettijinden, disaridan almasi gereken kolesteroliin ¢ok daha
fazlasini almaktadir. Yukselen kolesteroliin insan saghgi Gzerindeki olumsuz et-
kileri de zaman igerisinde kendisini gdstermektedir.

Eger kolesterollinliz yiksekse, enginar kirii uygulayarak dismesini sagla-
yabilirsiniz. Karacigerde bulunan cholestrin-7a-hydroxylase enzimi, karaciger-
de ki kolesterolu safra asidine dondstirir. Olusan safra asidi de buradan bagir-
saklara tasinarak diski yoluyla atiir. Enginarda bulunan linoleic asit, cholest-
rin-7a-hydroxylase enzimini aktive ederek, daha fazla kolesteroliin safra asidine
donidsmesini saglar. Hemen belirtmekte fayda goriiyorum, enginar kolesteroliin
dusdridlmesi icin bir ilag olarak diistinilmemelidir. Daha ziyade kolesteroliintiziin
dusirilmesine, kontrol altina alinabilmesine veya dengelenmesine yardimci bir
beslenme kuri olarak gorilmelidir. Eger yuksek kolesterol probleminiz varsa, bir
hekime gidiniz ve dnerilerini uygulayiniz. Enginar kirini de hekiminizin énerile-
rine paralel olarak uygulayabilirsiniz.
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Amerika’da 1995 yilinda yayinlanan tip dergisinde (American J. Clin. Nutr,
1995, 61: 1277-1283) kahvenin kolesteroli yikselttigi klinik deneylerle ortaya
konmustur. Buna sebep olan maddeler kahvede bulunan arabik yagi ve diter-
pendir. Glnlik bir fincan kahvenin kolesterolii bllyik oranda olumsuz etkileye-
cegini disunup huzursuz olmaya gerek yok. Ancak, giinde 3-4 fincan veya daha
fazla kahve tiketiyorsaniz ve kolesteroliiniiz de yuksekse, burada kahvenin de
onemli bir pay! var demektir.

Sebze olarak tikettigimiz enginarin igerdigi bir grup etkin madde ve bu et-
kin maddelerin medyatérleri enginara ¢cok énemli, dnleyici bir 6zellik kazandirir.
Enginarin, baska hi¢ bir sebzede bulunmayan ve spesifik (6zel) olarak rahim
agz! kanserini (cervix cancer) onleyici bir 6zelligi olabilecegini gérdigimde
¢cok sasirmistim.

Enginari pazarlarda her zaman taze olarak bulmak mimkin degil. Ama
super marketlerde dondurulmus olarak satilan enginari da bu amagla kullana-
bilirsiniz. Normalde yirmi yasindan sonra kadinlarin her yil bir kez rutin olarak
jinekologa giderek, rahim kontrolu yaptirmalari dnerilir. Bu kontroldeki amag ra-
him kanseri riskinin olusup olusmadigini belirlemektir. Kisaca, rahim agzindaki
hicrelerin degisiklige ugrayip ugramadiklarini, enfeksiyonel bir durumun olup
olmadigini, mantar olup olmadigini veya bazi etkin rol oynayabilecek bakterile-
rin var olup olmadiklarini zamaninda belirleyerek; bunlarin ileride kanser hiic-
relerine donismesini engelleyecek dnlemleri almaktir. Jinekolog oldukga basit
bir yontemle ucunda pamuk bulunan bir gubugu veya firga seklindeki 6zel bir
¢ubugu rahim agzina ve rahim boynuna degdirerek buradaki salgidan numune
alir. Alinan bu salgi 6rnegini mikroskop altinda inceleyerek enfeksiyon, bakteri,
mantar veya hicrelerde yapisal degisiklik olup olmadigina bakilir.

Bdylece hekiminiz ileride olusabilecek sorunlarin ortadan kaldiriimasi igin
gerekli dnlemleri dnceden alabilecektir. Bu sayede rahim agzi veya rahim boy-
nu kanserine (cervix carsinoma) yakalanma riski hem en aza indirilmis hem de
erken teshis imkani saglanmis olacaktir. Erken teshiste tedavi orani, olduk¢a
yuksektir.

Rahim adzi kanseri kisa zamanda degil ortalama sekiz-on yil veya daha
uzun zaman igerisinde geliserek kansere donisur. Bu yilizden, rahim agzi
kanseri ihmalin sonucudur. Gerekli testleri ve kontrolleri zamaninda yaptirmak
rahim agzi kanseri riskini ortadan kaldirmakta ¢ok énemlidir. Bu nedenle ka-
dinlarin alti ayda bir jinekolog kontroliinden geg¢meleri, onlar i¢in hayati 6nem
tasimaktadir. Ne acidir ki, ilkemizde kadinlarimizin ¢ogu bu tir kontrolleri yap-
tirmiyor ya da yaptiramiyor. Az gelismis Ulkelerde meme kanserinden sonra
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ikinci sirayi alan rahim agzi kanserinin goriilme sikhgi Amerika’'da en son sirayi
almaktadir. Bunun nedeni Amerika’da smear tarama testinin zorunlu olmasidir.

Yukarida belirtildigi gibi mikroskop altinda incelenen numune, Yunanl he-
kim Papanicolaou adina ithafen PAP-Testi'ne gore siniflandirilir. Bu siniflandir-
ma sekli kisaca Papsmear olarak da isimlendirilir. Papsmear 1940’ yillardan
beri bilinen ve kullanilan bir kanser tarama testi olup, bugiine kadar gelistirilmis
en etkili kanser erken tani yontemlerindendir.

PAP-1  Normal hucre gelisimini ifade eder.

PAP-2 Enfeksiyonal durum veya iyi huylu hiicre degisimleri takip edilmelidir.
4 veya 6 ay sonra tekrar kontrola gelinmesi onerilir.

PAP-3 Siddetli enfeksiyonel duruma veya 6nemli 6lgude hicre degdisiminin
varhigina isaret eder ki, kesinlikle daha detayli inceleme gerektirir.

PAP-3D Orta derecede iyi huylu hiicre degisimi anlamina gelir ki, (¢ ay sonra
mutlaka tekrar kontrol edilmesi gerekir.

PAP-4a Buyik oranda hiicre degisikligi anlamina gelir ve rahim boynu kanseri
baslangici siiphesi olarak yorumlanir.

PAP-4b Biyilk oranda hicre degisiklikleri var demektir ve rahim boynu kanseri
stphesinin gdz ardi edilmemelidir.

PAP-5 Kot huylu rahim boynu kanseri hiicreleri veya diger k6t huylu kanser
hicrelerinin bulunma ihtimali cok yiiksek demektir.

PAP-4a, PAP-4b ve PAP-5 sinifina giren sonuglar biyopsi (parca alimi) ge-
rektirir. Eger, PAP-3D test sonuglari ileri zamanlarda da tekrar ediyorsa yine
de biyopsi yapilmalidir. Degerli okuyucu, bu konuda size en iyi aciklama ve
onlemleri hekiminiz sunacaktir.

Laboratuar sonuclarina gére rahim agzi (cervix) kanseri risk grubunda
olanlara, 0zellikle takviye ve onleyici olarak haftada iki-i¢ kez 6glnlerinde
¢ok az suda haslanmis enginar tiketmelerini tavsiye ederim. Hasladiklari suyu
da dékmeylp icmeleri oldukca yararhdir. Bu kirl uygularken ne kadar az yag
kullanirsaniz okadar iyi olur. Eger, yagsiz tiketemiyorsaniz, yalnizca sivi yag
kullanimali ve yag orani porsiyon basina bir tath kasigini gegmemeli. Ne kadar
az yag kullanilirsa o kadar etkilidir.
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Enginarin mimkin oldugunca taze olanini tercih etmekte de fayda var.
Sipermarketlerde bulabileceginiz dondurulmus enginar da bu amagcla kullani-
labilir. Ancak, oncelik taze olanidir.

Enginar kirt rahim agzi kanserini énliiyormus diyerek hekime veya kontro-
le gitmeye gerek yok dusiincesine kapilmayin. Enginar kiriind yalnizca hekim
kontrol ve dnerilerine ek olarak yukaridaki sekilde uygulayabilirsiniz.

Enginar kan sekerini disdrtci birkag etkin maddeye de sahiptir. Bunlar-
dan en dnemlisi inulindir. Pisirme esnasinda enginarin igerdigi inulin madde-
si, fruktoza (meyve sekeri) donismektedir ve bu donisim seker hastalar igin
bir avantajdir ¢iinki fruktoz igin insulin hormonu salgilanmasina gerek yoktur.
Ornegin, mutfaklarimizda kullandigimiz normal toz sekerin tiiketiimesi halin-
de pankreas, insulin hormonu salgilayarak kan sekerimizin normal sinirlarda
kalmasini saglar. Seker hastalarinda pankreas saglikli ¢alismadigindan insulin
hormonunun salgilanmasi da yeterli dizeyde olmayacak, yani kan sekerinin
dengelenmesi ve normal diizeyde seyretmesi saglanamayacak bodylece kan
sekeri de yikselecektir.

Almanya’da, Wiirzburg Universitesi Tibbi Bitkilerin Gelisim Tarihi Kiirsusu
ogrencileri, enginari “2003 yilinin tibbi bitkisi" olarak segtiklerini agiklamislardi.
Bu da enginarin aslinda son derece 6énemli bir bitki oldugunun bir baska kani-
tidir.

Enginar hazmi kolaylastirici olmasinin yaninda, karacigerde safra asidi-
nin salgilanmasini artirdigi (choleretic) icin viicuda alman yagin daha kolay
parcalanmasini saglar. Karacigerde salgilanan safra asidi, safra kanallariyla
safra kesesine gelir. Safra kesesinde icerdigi su uzaklastirlir (yogunlastirilir,
susuzlastirilir). Buradan da gerektiginde yogunlastiriimis safra asidi olarak on
iki parmak bagirsagina (duedonum) dokulir. Eger asiri yagl yemekler yenilmis-
se safra asidi daha fazla Uretilir ve bagirsaga gonderilir. Normalde viicudumuz
glnde bir litre safra asidi Uretebilir. Safra kanallarinda ve safra kesesinde olu-
san rahatsizliklar (6rneg@in, safra kanallarinin ve/veya safra kesesinin enfeksi-
yonu) sindirim dizenini bozarak, sindirim bozukluklarinin veya sikayetlerinin
(dyspepsia) ortaya ¢ikmasina neden olur.

Enginar sebzesinin yapraklarinda bulunan etkin maddeler ve bu etkin mad-
delerin medyatorleri sayesinde karaciger uyarilarak daha fazla safra asidi Uret-
mesi; safra kanallarinin kasilma hareketi (contraction) yapmasi saglanarak da,
karacigerde Uretilmis olan safranin kolayca onikiparmak bagirsagina ulasmasi
saglanir. Bu sayede safra kanallarinin ve safra kesesinin daha rahat ¢alismasi
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saglanir. Sonuc olarak bagirsaklardaki yaglar safra asidi tarafindan daha hizh
parcalanir ve sindirim biyuk 6Ol¢iide kolaylasir. Safra asidi bir taraftan bagirsak-
lardaki yagi pargalarken diger taraftan da parcaladigi yaglarla emilsiyon olus-
turmakta ve bu emilsiyon kabizligi énlemekte 6nemli rol oynamaktadir.

Cynarin safra kesesini disinda uyaran (choleretic) maddeler arasinda 1,3
dicaffeoylquinic acid, 3-caffeoylquinic acid ve scolymoside bulunmaktadir.
Dogrudan etkili olan bu maddeler, enginarin yapraklarinda ¢ok daha fazla bu-
lunur. Bu etkin maddelerin bir diger 6zelligi de kabizligi dnleyici glglerinin (anti-
constipation) olmasidir. Sindirim ve 6zellikle de safra sikayetlerine karsi enginar
yapraklarindan yapacaginiz kiriin ne kadar da etkili olduguna sasiracaksiniz.
Enginarin sadece ici degil yapraklan da insan saghg: icin ¢ok faydali. Pazar-
dan aldiginiz enginarin yapraklarini atmayiniz. Bu yapraklan golgede kurutarak
daha sonra kullanabilirsiniz.

isvicre mutfagi denilince, akla hemen milli yemeklerinden biri olan “résti” ge-
lir. ROsti rendelenmis patatesten yapilan bir yemektir ve rostinin degisik hazir-
lanis sekli vardir. Mantardan ete kadar pek ¢ok farkli malzemeyle hazirlanmis
¢esidi vardir. Yaninda degisik soslarla servisi yapilir.

isvicre’de hemen hemen her restoranda enginar ve yapraklarindan yapil-
mis “oynar” adinda alkolli bir icki vardir. Bu icki genelde ya aperatif olarak ye-
mekten once ya da yemegin Uzerine bir kadeh olarak alinir ve 6zelligi sindirimi
kolaylastirmasidir. Yani, karacigerin uyarilarak daha fazla safra asidi salgilat-
masi, dolayisiyla da yemegin hazmini kolaylastirmasi icindir. Enginardan bu
sekilde yararlanmak icin alkolle hazirlanmasi gerekmez.

Kir 1'deki uygulama sekli alkol kullaniimasindan ¢ok daha etkili ve faydali-
dir. Zaman zaman enginar yapraklarindan yapacaginiz birka¢ ginlik kir, hem
sindirim sisteminizi diizene sokacak, hem de safra kanallarinizi ve safra ke-
senizi enfeksiyonlara karsi koruyarak safra kesesi tasi olusumunda oldukga
onemli bir 6nleyici olacaktir. Belki akliniza; “Acaba, enginar yapraklarinin kiirii
safra kesesi taslarini da eritir mi?” sorusu gelebilir. Hayir, ama zaman zaman
uygulanacak bu kir safra kesesi taslarinin bllyimesini ve ¢ogalmasini yavas-
latacaktir. Ayni zamanda safra kesesine bagl sikayetlerinde en aza inmesinde
etkili olacaktir. Agir bir yemekten sonra kendinize enginar yapraklarindan hazir-
lanmis bir sindirim kolaylastirici hazirlarsaniz nasil rahatladiginizi géreceksiniz.
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Enginar yapraklarinin nasil kullanilacagi Kur 1'de anlatiimistir. Unutmayi-
niz, enginar yapraklarinin kullaniimasi icerdigi sindirimi kolaylastirici etkin mad-
deler ve karacigerin safra asidi Uretmesi icin karacigeri uyarmasi yuzindendir.
Enginarin ici olarak bilinen kismiysa kolesterol dusuriiciudir. Haftada iki-t¢ kez
¢ok az sivi yagla hazirlayarak tiketeceginiz enginar yemedgi kolesterolinizin
kontroliinde, dengelenmesinde ve disurilmesinde etkili olacaktir.

KUR 1
SAFRA KESESI VE SINDIRIM SIKAYETLERINE KARSI

Enginarin en dis yapraklarini bu amagla kullanmayiniz. Ancak en dis yaprak-
larin altinda kalan tim yapraklari bu amacla kullanabilirsiniz. Bir adet enginarin
icerdigi yapraklar bir defalik kullanim igin yeterlidir ve bunu yapacaginiz kiriin
bir giinlik kullanimi icin dl¢i alabilirsiniz. Bu konuda sayisal bir deger vermek
gerekirse, kur icin bir defalik hazirlanan yapraklarin toplam agirhgr 10 grami
gecmemeli. Ortalama alti-yedi gram bir defalik tiiketim icin normal él¢tdur.

Bir adet orta boy enginarin tim alt yapraklarini iki su bardadi dolusu kadar
kaynamakta olan suyun icine atip kisik ateste agzi kapali olarak bes dakika
haslayin. Soguduktan sonra sliziip suyunu igin. A¢ veya tok karnina igilebilir.
Bu kur bir ay boyunca haftada iki veya l¢ giin uygulanir ve daha sonra duruma
gore zaman zaman haftada bir tekrar edilir.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamayi bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacagdiniz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gérusund ahniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin igindeki bilgilerin kesinlikle bir
hastaligi teshis amaci yoktur.
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S U

Su hakkinda yazmak istediklerimi ayri bir baslik altinda toplamay! uygun
buldum. Cinku su insan sagligi ve metabolizmasi icin dylesine dnemlidir ki,
yerini hi¢ bir icecek dolduramaz. Suyun 6nemini daha iyi vurgulayabilmek igin
ben ona “beyaz kari” diyorum. insanin yemek yemeden bir ka¢ hafta yasamasi
mimkin. Ancak, insan su icmeden yalnizca bir kag giin yasayabilir. Oysa Ana-
dolu’nun bazi yoérelerinde bebekler, “su” demedikce su vermezler. Allah’im, ne
biyilk bir cehalet ve batil inang... Kisaca, bu bir vahset!

Yapilan arastirmalar, kadinlarin erkeklere gére daha az su tukettiklerini gos-
teriyor, ama bayanlar ciltteki kirisikliklarin olusumunda ve artmasinin arkasinda
az su igmenin yattigini bilselerdi su i¢cimine ¢ok daha fazla énem verirlerdi. Ye-
terli oranda su icenlerde yaslanma daha yavastir. Cildin taze ve canli gériinme-
sinde, viicudun ihtiyaci olan yeterli suyun alinmasi ¢ok énemlidir. Glinde en az
bir buguk litre su icmeyi aliskanlik haline getirmek gerekir, “sadece susayinca
su icilir diye bir kural yoktur.” jster susayin ister susamayin, her giin en az
birbuguk litre su igmeyi ihmal etmeyin. Gece yataga giderken igceceginiz bir bar-
dak suyunsa hikmeti saymakla bitmez.

Degerli okuyucu, normal kilodaki insanlarda su, yag ve protein dagihmi ka-
baca %60 su, %20 yad ve %20 protein seklindedir. Fazla kilosu olanlarda bu
dagilim yaklasik %40 su, %40 yag ve %20 proteindir. Dikkat edilecek olursa
protein orani pek fazla degismiyor. Ancak yag orani artmakta, su orani da azal-
maktadir. Kilo alirken, viicudumuzdaki su ve yag orani degismektedir. Burada
6nemle vurgulamak istedigim nokta: Kilosu fazla olan insanlarin, normal kilolu
insanlara gore daha fazla su igcmeleri gerektigidir. Ctnkt kilo aldik¢a insan vi-
cudundaki su orani azaliyor. Normal kilodaki bir insan ise giinde en az 1,5 litre
su icmek zorundadir.

Vicudumuzda her an milyonlarca biyokimyasal reaksiyon olusmaktadir.
Bunlarin bazilari sonucunda toksinler olusur. Tukettigimiz birgok besinde toksin
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bulunmaktadir. Toksinlerin genel 6zelligi yagda ¢oziinmeleridir. Bu 6zelligin an-
lami disaridan besinler yoluyla aldigimiz veya viicudumuzda olusan toksinlerin
bir kisminin viicudumuzdaki yag dokusunda depolanmasidir.

Buradan iki Gnemli sonu¢ ¢ikartabiliriz: Birincisi, kilolu bir insanin kisa za-
manda kilo verdigini distnin, kilo verirken yaglar erimekte (buna yanma de-
mek daha dogrudur) ve depolanmis toksinler aciga ¢ikmaktadir. Hizli bir sekil-
de kilo verildiginde acgiga ¢ikan bu ¢ok sayida toksin sagligimizi (organlarimizi)
olumsuz etkileyebilmektedir. Bu nedenle hizli kilo vermemek gerekir. ikincisi ise
kilomuz arttikga viicudumuzdaki su orani da azalmaktadir. Su, bitiin organlarin
rahat bir bicimde calisabilmesi ve toksinlerin atilabilmesi i¢in gok énemlidir. Ay-
rica hucrelerimizde olusan elektrokimyasal reaksiyonlar vasitasiyla bir elektro-
liz gibi sudan oksijen kazanilir. Dikkat edilecek olursa kilo arttikga viicudumuz-
daki yag orani artmakta, vicudumuzdaki toplam su miktari azalmaktadir. Bu
nedenle 6zellikle kilolu insanlarin giin boyunca yeteri kadar su almalari gerekir.

Fazla kilolu olan insanlarin hareket etmek istememelerinin ve yorgun his-
setmelerinin nedenlerin biri de viicutlarinda yeterli suyun depolanamamasidir.
Cunkd hicrelerin ihtiyaci olan oksijen, yalnizca solunum yoluyla dedgil, hicreler-
de suyun elektrolizi sonucunda ortaya ¢ikan oksijene de baglidir.

Degerli okuyucu, susuzlugunuzu yalnizca suyla gideriniz. Suyun yerini hi¢
bir sey dolduramaz. Bazi insanlar susuzluklarini daha saghkhdir diye disine-
rek bitkisel ¢ay veya taze sikilmis meyve sulariyla gidermeye c¢alisirlar ama bu
yanlis bir uygulamadir. Viicudunuzu meyve suyuyla yikayabilir misiniz? Oyley-
se susadiginizda da susuzlugunuzu yalnizca suyla gideriniz.

Lokantaya (onun simdilerdeki modern adi restoran) gittiimde yemek si-
parisi alinmadan dnce garson, “Ne igcersiniz?” veya “Ne iceceksiniz efendim?”
sorusunu yoneltiyor. Ben de “Su litfen” diye cevap veriyorum. Yuz ifadesin-
den yadirgadigini gériyorum. Hatta hosnutsuz olan garsonlarla bile karsilasi-
yorum. Tuketim toplumundaki modern insan olmadim hi¢. Kola, meyve suyu
veya gazll icecek 1smarlamiyorum. Clnkd suyun yerini higbir sey dolduramaz.
Susuzlugunuzu suyun disinda herhangi bir icecekle karsilamaya kalkarsaniz,
viicudunuzun su ihtiyaci giderilemez ve bu acglik duygunuzun daha fazla te-
tiklenmesine neden olur. Sik sik karniniz acikir ve yemek yerken de doyma
duygunuz geciktikce gecikir. Ancak yemege baslamadan ©dnce igeceginiz bir
bardak su sindirimin 86n basamaklarini hizla harekete gecirecektir ve suyla 6gu-
ninize basladiginiz icin yemek sonrasi tath ihtiyaciniz olmayacaktir. Sofradan
kalkarken en son olarak iceceginiz iki bardak su da, kabizhdin ve siskinligin
onune gececektir.
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Giderek su icme aliskanligimizi ve gelenegimizi kaybediyoruz. Osmanl
déneminden kalma tarihi sokak ¢cesmeleri ve Anadolu sehirlerindeki binlerce
dogal cesme gunimizde yok. Kdylerdeki kugik bakkal dukkanlari bile cesit
cesit boyall icecekleri, katkill meyve suyu ve kolaylr satisa sunmusken, co-
cuklarimiza tarihi su igme kultiriumzi ve gelenegimizi nasil anlatacagiz ve
Ogretebilecegiz?

Su hayattir, sagliktir. Yerini hicbir sey dolduramaz. Saglkli yasamin, sagh-
gimizi korumanin ve hastaliklara karsi direngli olabilmenin temelinde su icmek
yatar. Vicudumuzun ihtiyaci olan oksijeni yalnizca havadan degil sudan da
alinz. Hucrelerimiz tipki elektroliz reaksiyonunda oldugu gibi suyun molekiler
yapisinda bulunan oksijeni de kullanmaktadir. Bu baglamda suyun vazgegil-
mezligi daha da artar. Su ihtiyacimizi ne kadar su disindaki iceceklerle karsi-
larsak, o oranda metabolizma degisimine ve olumsuz etkilere sebep oluruz.
Bu obez toplumun ortaya ¢ikmasinda birinci nedendir. Amerikan toplumunun
%60’ a yakini obezdir, ¢clinkii su icme gelenekleri yoktur. Kola esittir Amerika.
Tek bir su bardagi dolusu kolada en az sekiz tane kesme seker oldugunu biliyor
muydunuz? Belki su an “Ama kola o kadar tath degil k’7” diyorsunuzdur. Kolada
bulunan bir madde o kadar acidir ki, bu aciliyi ortadan kaldirmak icin ¢ok fazla
seker kullanilir. Bu aci madde, kolanin esas tadini veren maddedir.

Degerli okuyucu, litfen gocuklariniza su igmenin saglk oldugunu anlatiniz
ve su icme aliskanh@inizla da onlara érnek olunuz.

Tirnak saghgi ve su

Tirnak saghg blyuk oranda yeterli su alip almadigimiza baglhdir. Saglarin
canli ve parlak olmasi da yine viicudumuzun ihtiyaci olan suyu dengeli ola-
rak alip almadigimiza baghdir. Saclara parlaklik ve canlilik veren krem veya
benzeri drlnler kisa ¢dzimler getirmektedir. Gunluk ihtiyacimiz olan en az bir
bucuk litre suyu tiiketmedigimiz takdirde saclarin parlakliyi veya canh gorunti-
sl kalici degildir.

idrarimizin rengi koyulasmissa biliniz ki viicut susuz kaliyor ve bébreginiz
zorlaniyor. Gun icerisinde rengi acilana kadar su iginiz. Eger bir-iki guin igerisin-
de rengi hala acilmadiysa, mutlaka hekiminize danisiniz.
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Selilit ve su

Seliilit olusumunu hizlandiran birinci siradaki etken az su tiketilmesidir.
Normalde tiiketiimesi gereken miktardan ne kadar az su icilirse, selilit olusumu
da o kadar hizli olur.

Bazi insanlar giinde yedi-sekiz bardak ¢ay veya nescafe ictiklerinden viicut-
larina bu yolla yeterli su aldiklarini sanirlar. Gerek kahve ve gerekse de cay dii-
retik dzelligi olan etkin maddeler icerdiklerinden, idrar yoluyla viicudumuzdan
fazla su atilmasina neden olurlar. Bu nedenle, fazla gay veya kahve icenlerin
ayrica su igcmeleri gerekir. Susama duygusunu beklemeden gun igerisinde en
az bir buguk litre su icmek gerekir.

Vicudumuzdan toksinlerin atilabilmesi, gin igerisinde yeterli dl¢iide su
tuketmemize baghdir. Organlarimizin rahat ¢alisabilmesi icin viicudumuzun
glnluk ihtiyaci olan en az birbuguk litre su tiketmemiz gerekir. Yeterli su igilme-
si kanin daha rahat akisini saglar.

Kanin rahat akmasi demek, kalbimizin de rahat calismasi demektir. Yani
viicuda yeterli 6lctide su alinmasi kalbin yikini hafifletir. Bu sayede kandaki
oksijen tim viicuda daha hizli dagilir. Oksijen dagilimi ne kadar basariliysa or-
ganlar, dokular ve onlari meydana getiren hiicreler de o kadar rahat ve saglikli

calisir.

Degerli okuyucu, diinyamizdaki tim sularin %98'i tuzlu sudur. Geriye kalan
%2'nin, %97'si donmus haldedir. Bize ancak %2'nin %3'U i¢cebilecegimiz ve
kullanabilece@imiz su olarak kalir. Bu da ictigimiz suyun hi¢ de soylendigi gibi
bol olmadigini, aksine ne kadar az oldugunu gostermeye yeterlidir.

insanoglu giin gectikge artan bir hizla gevreyi kirletmekte ve su kaynakla-
rimizin kirlenmesine neden olmaktadir. Unutmayiniz ki, bu dogaya verilen bir
cezadir ve dogaya verilen her ceza insana geri doner. Eger dogay! cezalan-
dinirsaniz doga da sizi cezalandirir. Eger kullanilimis bir pili topraga atarsaniz,
zamanla pilin icerdigi zehirli agir metaller yagmurun da etkisiyle kaynak sulari-
na karisir ve yemek masanizin izerinde igilmek igin bekleyen suyun icerisinde
tekrar size geri doner. Dolayisiyla, ¢cevremizi kirletmeye bir son vermeli ve yap-
tiklarimizin bedelini gocuklarimizin da édemesine engel olmaliyiz.
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PIRASA

Latince Adi : Allium porrum

ingilizce : Kurrat

Almanca : Porree
Ozellikleri

m Kabizliga karsi

m Bobrektas! onleyici

m Safra kesesini calistiric

m Parkinson’a karsi * vertigoya karsi

m Aafra kesesi sikayetlerine karsi

m lyi huylu prostat bilyiimesi sikayetlerine karsi

Sarimsak, sogan ve pirasa kimyasal icerik olarak birbirinin ayni olan ok
sayida etken madde icerirler. Ancak, detayda inceledigimiz zaman her birinin
bir digerinden farkli etkide 6zellikleri oldugunu goruriz.

Pirasa yemegi siddetli kabizliga mikemmel bir ¢cozimdir. ilk ginlerde sik
sik tiketilecek olan pirasa yemeg@i hem bagirsak florasini diizene sokacak hem
de kabizhgr yavas yavas ortadan kaldiracaktir. Bagirsaklarin diizene girme-
sini saglayan pirasanin igerdigi zengin kakurt icerikli farkli etkin maddelerdir.
Pirasa, kikirt deposudur. Kimyasi birbirlerinden tamamen farkli ¢ok sayida
kukartli madde icerir. Bunlarin bazilarini asagidaki tabloda belirtecegim. Pi-
rasanin icerdigi bazi kukartli bilesikler vertigo sikayeti olanlarinda yardimina
kosar. Haftada birka¢ kez, ¢cok az yag ile hazirlanacak olan pirasa kiri vertigo
sikayeti olanlar icin mikemmel bir destekleyicidir.

Eger kabizhginiz biyolojik bir nedene dayanmiyorsa beslenme seklinizi de-
gistirmek zorundasiniz. Kabizliga karsi kullanacaginiz bitkisel caylar pek de
¢6zim olmayacaktir. Ornegin, sinameki kabizliga kargi énerilen bir bitkidir. Si-
namekinin bir veya iki defa kullanilmasina karsi degilim, ama sinameki uzun za-
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man kullanilirsa birakildigi zaman kabizlik daha siddetli bir sekilde tekrar edebi-
lir. Sonucta, kabizhda giderek daha gicli ¢ozimler aranmaya baslanmaktadir.

» > PIRASADAKI KUKURT ICERIKLI BAZI ETKEN MADDELER

methysdulfid Propane-thiosulfunate
Methylalliin Propyl-disilfld
Ethylsdlfid propyloalliin
Dimethyl-disilfid Kukdart

Diallyl-distilfid Kukart-trioksit

Benim bu konudaki éncelikli 6nerim beyaz ekmek yerine kepekli ekmek ti-
ketmektir. Ancak, sirekli kepekli ekmek tiiketmek de kabizlik nedenidir. Genel
olarak kepekli ve lifli besinleri tiikettiginizde normalden daha fazla su icmeksi-
niz. Yoksa kabizlik kaginilmazdir. Her insan kendinde hangi besinlerin gaz ve
hazimsizlik yaptigini bilir. Gazve hazimsizliga neden olan bu besinlerden uzak
durunuz. Hangi 6gin olursa olsun, yemege baslamadan dnce mutlaka bir
bardak su iciniz. Yemeginizi bitirdikten sonra mutlaka iki bardak su icerek
sofradan kalkiniz ve en az iki saat baska bir sey yemeyiniz. Yemeklerin tze-
rine tatl yeme aliskanhiginiz varsa bundan kesinlikle vazgeginiz. Hangi 6gunde
olursa olsun tath igin en az iki saat beklemeniz gerekir. Bu kural taze beyaz
UzUm disindaki meyveler icin de gecerlidir.

S0z kabizliktan acilmisken; cennet meyvesi (kaki veya Trabzon hurmasi
da denir) kabizliga karsi oldukca etkilidir. Kabizlik sikayeti cekenlerin mevsimi
geldiginde bol bol cennet meyvesi tiilketmelerini éneririm.

Pirasa bdbrek tasi olusumunu engeller

ilk haftalarda, haftada tic-dért giin hem 6glen hem aksam yemeklerinde pi-
rasaya agirlik veriniz. Pirasa potasyum, kalsiyum, demir ve fosfor bakimindan
oldukca zengindir. Ayni anda E, C, B1, B2 vitaminlerini ve A vitamininin de 6n
basamagini igerir. Pirasa, bitiin bu 6zelliklerinin yaninda hem bdbreklerinizin
rahat calismasina yardimci olur, hem de bébrek taslarinin olusumunu 6énler. Pi-
rasada bobrek taslarinin olusumunu engelleyici etkin maddeler vardir. Pira-
sanin igerdigi metal-chelator 6zellikli etkin maddeler bébreklerde oxalat kristal
olusumunu engeller, (inhibe eder)



Bitkisel Saglik Rehberi 235

Parkinson, iyi huylu prostat biyimesi ve vertigo hastalari

Parkinson, iyi huylu prostat blyUmesi ve vertigo sikayeti olanlarin haftada
U¢-dort kez pirasa tiiketmelerinde buyik yarar vardir. Bu amagla tiiketilecek
pirasanin da ¢ok az sivi yag ile hazirlanmasi gerekir. Hazirlanan pirasanin suyu
ziyan edilmemelidir. Clinkl haslama esansinda etkin maddeler suya ge¢gmek-
tedir.

Gergek bir safra kesesi dostu olan pirasa hem sindirimi kolaylastirir hem de
safra kesesinin rahat calismasini saglar. Safra kesesi sikayeti olanlar engi-
narla ilgili kismi da dikkatlice okumaldir.

DIKKAT !

m Pirasanin piringsiz hazirlanmasi gerekir.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamayi bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gériisuni aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin icindeki bilgilerin kesinlikle bir
hastaligl teshis amaci yoktur.
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KECIBOYNUZU (HARNUP)

Latince adi : Ceratonia siliqua L.
ingilizce : Carob, St. John’s Bread, Locust bean
Almanca : Johannisbrot

Ozellikleri

m Nefes darlifina karsi

m Alerjik nefes darligina karsi
m Soguk alerjisine karsi

m iktidarsizliga karsi

m Akciger 6demini yok edici
m Balgam sokturici

m Akciger kanserini 6nleyici
m Hareketli sperm sayisini artirici
m Astima karsl

m ishale karsi

m Kabizliga karsi

ingilizcesi her ne kadar “carob” ise de, genelde “St. Johns Bread” olarak
bilinir. Almanca’si da ‘johannisbrot” dur. Her iki dilde de “Yakup Peygamberin
Ekmegi” anlamina gelir. Yakup peygamberin ¢6lde ekmek yerine tukettigi, yak-
lasik 5000 yildan beri bilinen bir meyvedir. Birkag ylizyil dncesine kadar, yapilan
tathlarda ¢ogunlukla harnup kullanilirdi veya seker yerine yenilirdi. Giniimizde
beyaz seker uretiminin baslamasiyla bu kiltir ve saglikli beslenme yapisi yok
olmustur. 1930’lu yillarda ispanya’daki savas esnasinda cocuklarin saglklarini
koruyabilmelerinde kegiboynuzu tiiketiminin énemi ¢ok biyuktir. ikinci Dinya
Savasi’nda Alman isgalindeki Yunan adalarinda yasayan halk aclik tehlikesini
kegiboynuzu sayesinde asmistir.
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Harnup agaci ilk on bes yil hic meyve vermez. Yetiskin bir aga¢ 1000 kilo-
ya kadar meyve verebilmektedir. Kegiboynuzunun icerdigi ¢ekirdeklerin her biri
0,2 gram gelir. Bu cekirdeklerin boyutuna bakilmaksizin her biri ayni agirhktadir.
Yani, tek bir harnup cekirdegi 0,2 gram agirhgindadir. Bu 0,2 gram agirlik neden
bu kadar 6enmli diye soracak olursaniz, bunun cevabi eski ¢aglara dayanir. An-
tikcagda ve daha 6ncesinde altin ya da kiymetli taslar hassas olarak tartabilmek
icin kegiboynuzu cekirdekleri kullanilmistir. Ginidimiizde de 0,2 gramin karsiligi 1
Karat'tir. Kiymetli tas veya metal satanlarin kullandiklari Karat buradan gelmek-
tedir. Karat kelimesi kecgiboynuzunun (harnup) Latince adi olan “Ceratonia’dan
tdretilmistir.

Yillar i¢inde insanlar harnupun beslenmedeki dnemini unuttular. Cesit ¢e-
sit hazir besinler siipermarketlerde insanin hizmetine sunulurken, tabii (dogal)
beslenme aliskanliklari da yavas yavas ortadan kalkti. Son yillarda tekrar eskiye
donus yollan aranmaya baslandi. Avrupa’da ‘reformhaus” veya “bioladen” ad
altindaki marketlerde zirai ilag ve suni gubre kullaniimadan yetistirilen meyve ve
sebzeler ayricalikh olarak satiliyor. Hem de neredeyse gosterisli sebze ve mey-
velerin iki kati fiyatina. Bizde de durum pek farkli degil. Ayni sekilde, kepegini
iceren piring normal piring fiyatinin hemen hemen iki bucuk kati fiyata satiliyor.

Halk pazarlarina giden insanlarimiz satin alacaklari sebzenin yayla sebzesi
olup olmadigini sorup dyle aliyorlar. Onlarin ‘yayla”dan kastettikleri, hormonsuz
sebzedir. Yoksa aradiklari sebzenin gergekte yik sek yaylalarda yetismis olmasi
onemli degildir. Ornegin, yayla domatesi hormonsuz domates olarak algilaniyor.
Gercekten de hormonsuz olarak yetistirilen domatesin tadi da, igerdigi proteinle-
rin ve etkin maddelerin oranlari da farkhdir.

Biz tekrar harnupa dénelim. Akdeniz bélgesinin sahil seridindeki ulkeler ital-
ya, ispanya, Kibris ve Turkiye'de bol miktarda yetismektedir. Keciboynuzunun
ortalama %35’i diisik molekdler yapili karbonhidratlardan olusur. Yine yaklasik
%401 yiksek molekiler yapili nisasta icermektedir. Yag oraniysa olduk¢a disik
olup yalnizca %1'dir. Kakaonun yerine kullanilabilen en iyi Grindir. Kakaoda bu-
lunan kafenoidleri icermez. Ornegin, kegiboynuzunda theobromin yoktur. Kaka-
oda yiksek miktarda bulunan yag, harnupta sadece %?1'dir. Kakaoda bulunan
birkac tane etkin madde migreni tetikteme 6zelligine sahipken, Harnup igin bu
sz konusu degildir.

Kakao ve harnup

Migren sikayeti olanlar genelde gikolataya aghk duymaya basladiklarinda
migren agrilarinin baslama devresine girmisler demektir. Unutmayiniz ki, giko-
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latanin temel maddesi kakaodur. Harnup kakaoya kars! alerjisi olanlara da ideal
bir alternatiftir. Eger kakaoya alerjiniz varsa, kegiboynuzunu rahatlikla tercih
edebilirsiniz. Unutmayiniz ki, kakao viicudumuzda alerjiye neden olan antikor
Uretimine sebep olur. Bu nedenle alerjiye yatkinhgi veya alerjik reaksiyonlari
olanlarin kakao tiketiminde 6l¢uli olmalarini tavsiye ederim.

Ozellikle okul cagindaki cocuklarin severek tiikettikleri kakaolu sit ve kakao
Urunlerine dikkat ediniz. Eger cocugunuzda alerjik sikayetler varsa ve alerjiye
bagli diger rahatsizliklar s6z konusuysa (6rneg@in astim gibi) kakaolu besinlerde
Olculu olmakta biyik yarar var. Kakaoya alerjisi olan (alerji tipi-IgE) cocuklar
icin keciboynuzu mikemmel bir alternatiftir. Kegiboynuzunun kakao karsisin-
daki bir diger avantaji da oksalik asit icermemesidir. Kegiboynuzu ¢ocuk ve
yetiskinlerde ishalin durdurulmasinda ideal bir destekleyicidir. Kegiboynuzu-
nun icerdigi lignin ve pectin miktarlari dylesine ilging bir dengeyle kuruludur ki,
meslegi geredi veya calisma ortamlarindan dolayr agir-metal ya da radyoak-
tif madde alimina maruz kalanlarin veya agir sanayi bélgesinde yasayanlarin
keciboynuzu tiiketimine mutlaka énem vermeleri gerekir, ¢linkli kegiboynuzu
agir-metallerin vicuttan atilmasinda oldukga etkilidir.

Degerli okuyucu, teknolojinin ilerlemesi insana degisik kolayliklar saglamak-
tadir. Cesitli hazir besinler giinlik hayatimizda, is yerimizde, mutfagimizda, ¢o-
cuklarimizin okul kantinlerinde, hatta benzin istasyonlarinin marketlerinde bile
dikkat ¢ekici bir sekilde sunulmaktadir. Teknolojinin sundugu bu tur kolayliklar,
insanin saglkli beslenmesine karsi kurulmus tuzaklardir.

Ornegin, cogumuz televizyon karsisinda atistirmak tizere hazirlanmis sag-
ligimiza zarar veren Urtnleri kullaniyoruz. Oysa bunlarin yerine televizyonun
karsisinda birka¢ tane yavas yavas tiiketeceginiz kegiboynuzu hem keyif verici-
dir hem de saglikhdir. Bir siire sonra viicudunuzdaki olumlu etkileri hissetmeye
baslayacaksiniz. Eger, seker hastasiysaniz hi¢ cekinmeden giinde birkag tane
¢ig keciboynuzu tiketebilirsiniz. Kan sekeriniz yukselmeyecektir. Cig olarak ti-
ketilen harnubun, kan sekerini yikseltmeyecegini buldugumda hi¢ sasirmadim
diyebilirim. CuUnkl uzun zamandir bu 6zelligin icerdigi bazi etkin maddelerde
sakli oldugundan stipheleniyordum.

Harnupun sagliklh ve dengeli beslenmede c¢ok dnemli bir yeri vardir. Cok
dusik oranda yag icerir. Dusuk kalorilidir ve uzun siire tok tutar. ishale karsi
gucli bir takviyedir ama Kabizlik sikayeti olanlarin da tiketmesi gereken bir
meyvedir. Belli bir stire kegiboynuzu tiiketenler, sindirim sistemlerinin nasil ha-
rekete gectigini ve kabizlik problemlerinin de yavas yavas ve dizenli bir sekilde
ortadan kalktigini gérecekler. Kisaca, hem ishal hem de kabizlik sikayetlerine
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karsi kullanilir. Dengeli ve saglikli beslenmenin bilincinde olan birgok bilim ada-
mi taniyorum. Bu Kisiler ¢ikolata, kek veya kremali pasta yerine harnupu tercih
ediyorlar.

Nefes darligi ve astim

Keciboynuzu, Anadolu’da harnup olarak da bilinir. Bati Akdeniz bdlgesinde
kisaca “boynuz” da denilmektedir. En buyuk 6zelligi nefes darligina karsi ol-
dukga etkili olmasidir. Kegiboynuzunun nefes darligina karsi igerdigi etkin mad-
de neredeyse baska higbir bitkide yoktur. Bu etkin madde ayni zamanda bazi
alerjik astim rahatsizliklarinda dylesine etkilide ki, kullanmaya basladiktan he-
men sonra sonug almak mimkiandur.

Ayrica, alerjinin neden oldugu nefes darli§i problemlerinde biyuk bir ba-
sarlyla uygulanabilir. Alerjik nefes darlgi ¢eken birgcok insan tanidim. Bu in-
sanlar yilin belli mevsimlerinde kortizon tedavisinden baska care bulamiyor-
lar, 6ksurik krizlerinin nedenli siddetli oldugunu anlatiyorlardi. Kegiboynuzunu
onerdigim bu insanlarin gogu hemen ertesi giin rahatlamaya basladiklarini séy-
lediler. Cocuklarda, keciboynuzu (harnup) kirini uygularken dikkat edeceginiz
en 6nemli nokta ginde bir defa ve sadece sabah kahvaltisinda tiketiimesidir.
Ogle veya aksam uygulanmamasi gerekir. Guatr rahatsizhgindan dolayi nefes
darligi cekenler de bu kiirden olumlu sonuclar aldiklarini belirtmislerdir.

>» KEGIBOYNUZUNDA BULUNAN BAZI ETKIN MADDELER

Alpha-aminopimelic acid Concanavalin
Beta-D- glucolgallin Myo-inositol
Beta-D-...galloylg!ucose Pentosane
Capronic acid Primverose
Catechin-tannin Tanin
Ceratose Tocopherol
Chiro-inositol Xylose

Keciboynuzunun igerdigi gallik asit insan saglhgi tzerinde ¢ok yonlu 6zel-
likleri olan bir maddedir. Bu 6zelliklerinden bazilari asagidaki tabloda belirtilmis-
tir. Bu maddenin 6zelliklerini artiran ve takviye eden kecgiboynuzunda bulunan
promotor maddelerdir.
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»> GALLIK ASITIN ETKIN OZELLIKLERI

Analgesic AQgri kesici

Antiallergenic Alerjiye karsi

Antiasthmatic Astima karsl

Antibacterial Bakteri yok edici
Antibronchitic Bronsgite karsi

Anticancer Kansere Kkarsl
Antihepatotoxic Karacigeri toksinden arindirict
Antioxidant Serbest radikalleri yok edici
immunostimulant Bagisiklik sistemini stimille eden
Antiviral Mikroplara karsi etkili
Antiseptic Antiseptik

Cancer-preventive Kansere kars! koruyucu
Antinitrosaminic Nitrozamin yok edici
Bronchodilator Brons genisletici

Antipolio Cocuk felcine karsl

Akciger 6demine karsi kegiboynuzu bulunmaz bir imkandir. Akcigerlerde
olusan ddeme karsi 6zellikle etkilidir. Balgam soktiurict ve astimi tedavi edici
glcu cok fazladir.

Sigara icenler kegiboynuzu kirtne basladiktan bir kag giin sonra nasil
balgam cikardiklarina sasiracaklar. Kegiboynuzunun, insanhgin korkulu ruya-
sI olan akciger kanserini onledigini gérdigim zaman heyecandan giinlerce
uyuyamamistim. Kegiboynuzunun bu koruyucu ve 6nleyici 6zelligi doganin in-
sanlara olan bir liittudur. Odemli akciger kanseri hastalarda, 6demin uzaklasti-
rilmasinda keciboynuzunun olumlu etkisi yabana atilmayacak kadar 6nemlidir.

Keciboynuzu, akciger kanserini dnleyen gugli meyvedir. Ancak, akciger
kanseri olanlar icin tedavi glicii ¢ok zayiftir. Tekrar belirtmekte fayda goruyo-
rum: Bir bitkinin hastaligi énleyici 6zelligiyle o hastali§yi tedavi etme 6zelligi bir-
birlerinden farkh seylerdir. Kegiboynuzu kirl insan viicudunda bulunan OGG1
(8-OxoGuanine DNA Glycosylase) enzimini aktive eder. OGG1 enzimi, akciger
kanserini 6nlemekte oldukcga etkilidir. Akciger kanserine yakalanmis hastalarda
OGGL1 enziminin aktivitesinin disik oldugu gozlenmistir.
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Yapilan klinik deneyler 0GG1 enziminin aktivitesinin dusik olmasi duru-
munda, akciger kanserine yakalanma riskinin on misli arttigini gostermisgtir.
Keciboynuzu (harnup) kiri OGG1 enziminin aktivitesini yikselterek, bu kan-
ser turtine karsi guclu bir dnleyici 6zellik gOsterir. Sigara igenler zaman zaman
kurind uygulamalari halinde kegiboynuzunun akciger kanserine karsi énleyici
glcunden bluyuk yarar saglayabilir.

Keciboynuzu ayni zamanda hareketli sperm sayisimda arttinir. Aktif sperm
sayisl az olan ve az sperm sayisindan dolay! ¢ocuk sahibi olamama riski yuk-
sek erkeklerin kullanmasi oldukg¢a faydalidir. Kisaca, sperm sayisi az olanlar
icin ideal bir bitkisel ¢6zimdir. Bugine kadar hareketli (aktif) sperm sayisinin
azhgindan dolay!r baba olamayan onlarca insan tanidim, hemen hemen hepsi
de keciboynuzu kirind uyguladiktan dort-bes ay sonra baba olacaklarini muj-
delemek i¢in beni aradilar.

isvicreli cok yakin bir aile dostum ayni sorunla karsi karsiyaydi. Kendisi
uzun yillar pek ¢ok farkl tedavi gérmuis ve olumlu sonug¢ alamamisti. Kendisine
kegiboynuzu kirini 6nerdigim zaman bana teredditle bakarak “Saka yapiyor-
sun herhalde” demisti. Ne de olsa 13 yilin verdigi basarisizlik ve Umitsizlik var-
di. Ama bu konuda ¢ok ciddi arastirma sonuclarimin oldugunu séyledim. Bunun
Uzerine derhal uygulamaya karar verdi. Turkiye'den kegiboynuzu getirttim ve
kullanmaya basladi. Kullanmaya basladiktan bes ay sonra baba olabilecegini
o6grendiginde mutlulugunu ilk benimle paylasti. Bir ka¢ ay sonra bana kegiboy-
nuzunun igerdigi ilgili etkin maddenin ne oldugunu sordu ve bunu hemen ilag
sanayine kazandirabilece@imi ve ticari olarak da iyi para kazanabilecegimi sdy-
ledi. Ben de bitkiler Gzerine yaptigim tim c¢alisma ve arastirmalarimi insanhigin
hizmetine karsiliksiz olarak sundugumu ve herhangi bir beklentimin olmadigini
styledim. Su anda meslektasim (¢ ¢ocuk sahibi olmanin mutlulugunu yasiyor.

Keciboynuzu ve sperm hareketliligi

Erkeklerdeki sperm sayisinin 40 milyon/ml veya yukarisi normal degerdir.
Bu sayl azaldik¢a kadinin hamile kalabilme olasiligi da azalir. Mihim olan sa-
dece sperm sayisi degildir. Sperm sayisi normal diizeyde (40 milyon/ml ve yu-
karisi) olsa bile, eger hareketli sperm sayisi az ise bu takdirde kadinin hamile
kalma riski de azalir. Toplam sperm sayisi 7-8 milyon/ml civarinda olup da baba
olan bir¢ok insan taniyorum. Bu nasil oluyor?

Uygulanan kegiboynuzu kirii hem dusik seviyede olan 7-8 milyon/ml ice-
risindeki hareketli sperm sayisini yikseltiyor hem de hareketli spermleri daha
hareketli duruma getiriyor. Normal sperm sayisi olduk¢a distk olmasina rag-
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men, spermlerin belli bir ylizdesinin hareket hizi yikseldiginden yumurtaya
ulasma orani ylkselmekte, bu sayede sperm sayisi normal sayinin altinda ol-
masina ragmen hamilelik baslayabilmektedir.

Keciboynuzu ve sperm acrosome aktivitesi

Hamileligin olusabilmesi icin sperm sayinin normal diizeyde olmasi gerek-
tigini belirtmistim. Bazi durumlarda toplam sperm sayisi normal seviyesinde
oldugu halde ve hareketli sperm sayisi da normalken hamilelik ¢ok zor gergek-
lesebilmektedir. Bunun sebebi nedir? Spermlerin bas kisminda bir kesecik bu-
lunmaktadir. Bu kesecige acrosome denir. Bu kesecigin icerisinde ¢ok sayida
degdisik enzim bulunmaktadir. Sperm, yumurtaya temas ettigi anda, acrosome
icerisindeki enzimler yumurtanin membranini (zarini) parcalarlar (¢cdzerler, eri-
tirler) sperm yumurtanin icerisine girer ve déllenme baslar.

Yumurta zariyla temas eden sperm-acrosomunun icerdigi enzimler yeterli
aktiviteye sahip degillerse, yumurtanin membranini (zarini) parcalayamazlar.
(eritemezler, ¢cozemezler) Ve yumurtanin déllenmesi mimkin olmaz. Yani,
hareketli sperm yumurtaya ulastigi halde déllenme mimkin olmayabilir. Ke-
¢iboynuzu kirii hem hareketli sperm sayisini artirmakta ve hareketli spermleri
daha hareketli kilmakta hem de spermin bas kisminda bulunan acrosome’daki
enzimlerin aktivitesini ylkselterek, yumurta zarinin parcalanmasini saglamak-
tadir.

Keciboynuzu iktidarsizliga karsi adeta bir mucizedir. Kegiboynuzu kirinin
etkisini viagrayla karsilastirmak miumkin degildir. Kegiboynuzu kdrd, iktidarsiz-
hk icin viagranin bir gecelik ¢ézimunin aksine bir defalik veya bir gecelik bir
¢6zUm degildir. Aksine, iktidarsizhigi tedavi ederek uzun bir siirede kalici ¢dzim
getirmektedir. Donem dénem uygulanacak kurle de iktidarsizhgi ortadan kaldi-
rabilmektedir. iktidarsizlik ceken erkekler bu kiirii hic cekinmeden kullanabilir.
Herhangi bir yan etkisi olmayan bu uygulama, iktidarsizlik sikayeti olan erkekler
icin ideal bir yardimcidir. Viagranin belirtilen yan etkilerinin higbiri keciboynuzu
kdriinde yoktur.

Kecgiboynuzu kird uygulanirken, iktidarsizliga karsi etkin maddelerin 6nce
viicutta depolanmalari gerekir. Bu etkin maddeler viicutta ancak belirli bir sevi-
yeye ulastiktan sonra hiicre igindeki transformasyon mekanizmasini harekete
gegcirip (uyararak) etki etmeye baslar. Hicre icinde etkinligini (aktifligini) kaybet-
mis bazi enzimleri aktive ederek sikayetlerin ortadan kalkmasini saglar. Etkin
maddelerin, viicudumuzda depolandiktan sonra etkilerini gdstermeye baslama-
sI neredeyse bitun bitkisel kirler i¢in gegerlidir. Kiriin uygulanmasi esnasinda
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etkin maddelerin 6nce viicudumuzda depolanmasi gerektiginden genel olarak
tim bitkisel kirlerin sonuca ulasmasi (etki edebilmesi) zaman alir. Bu yiizden
bitkisel kirleri uygularken sabirli olmak gerekir.

Bu kirll uygulamak isteyen seker hastalarinin énce bir hekime danisma-
si gerekir. CUnkl kegiboynuzu c¢ok fazla seker icermektedir. Yaklasik 85.000
ppm fruktoz, 95.000 ppm glikoz 215.000 ppm sakaroz igerir. Baska bir deyisle
eger 100 gram keciboynuzu tuketilirse yaklasik 8,5 g fruktoz, 9,5 g glikoz ve
21,5 g sakarozu viicudumuza almis oluruz. Bu kirli uzun sire uygulayanlarin
dikkat etmesi gereken bir nokta da, bir miktar kilo aldirmasidir. Degerli okuyu-
cu, asagidaki uygulama sekillerinden herhangi birine gére keciboynuzu kirinu
uygulamaya karar verirseniz ya da kegiboynuzunu c¢igneyerek tiketirseniz kan
sekerinizin yiikselmeyecegini biliniz.

Seker hastalarinin birgogu kegiboynuzunun kan sekerlerini yukseltecegini
dusindrler ancak bu yanlistir. Kan sekerini ylkselten kegiboynuzu pekmezidir.
Bu nedenle seker hastalarinin kegiboynuzu pekmezini tiketirken dikkatli olma-
lari ve hekimlerine danigsmalari gerekir. Tekrar belirtmekte yarar var, asagida
belirtilen oldugum uygulama sekillerine gore haslanmis keciboynuzu suyu se-
ker hastalarinin kan sekerini yukseltmemektedir.

Cok sik karsilastigim bir soru da sudur: “Kecgiboynuzu fruktoz, glikoz ve sa-
karoz gibi seker cesitlerini bol miktarda icerdigi halde, ¢ig olarak tiiketildiginde
veya haslama suyu icildiginde nasil oluyor da kan sekerini yikseltmiyor?” Bu
sorunun cevabi, kegiboynuzunun ayni zamanda seker dengeleyici etkin mad-
delere sahip olmasinda yatiyor. Kegiboynuzu pekmezi hazirlanirken seker den-
geleyici etkin maddeler biyilk bir oranda yok oldugundan pekmez kan sekerini
ylkseltir. Pek ¢ok kisi, pekmezinde de ayni sifa giict vardir diyerek kegiboynu-
zu kirlerini pekmezle yapmaktadir. Bu diislince dogru degildir. Kegiboynuzu
pekmezi belirtmis oldugum rahatsizliklara karsi en fazla %20 oraninda etkilidir.

Yeri gelmisken énemli bir noktayr daha agiklamak istiyorum. Kecgiboynuzu-
nu kesinlikle on dakikadan fazla haslamayiniz. On dakikadan fazla haslanirsa
kan sekerini yukseltme riski baslar. Asagida verdigim uygulama sekillerinde
haslama sireleri, uygulanacak olan kiire gore Ug ile sekiz dakika arasinda de-
gismektedir. Dikkat edilecek olursa, kegiboynuzuyla ilgili olarak belirtmis oldu-
gum higbir kiirde sekiz dakikanin Gzerinde haslama suresi yoktur.

iyi huylu prostat biiyiimesi (benigne prostate hyperplazy) sikayeti olanla-
rin zaman zaman kecgiboynuzunu ¢ig olarak tiiketmeleri ¢ok faydaldir. Cln-
ki kegiboynuzu, iyi huylu prostat blyimesine neden olan 5-alpha-reductase
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enziminin aktivitesini disiren (inhibe eden) bes etkin madde igerir. Bu etkin
maddelerden en 6nemli iki tanesi palmitic acid ve stearic aciddir. 5-alpha-re-
ductase enziminin aktivitesi ne kadar ylksekse iyi huylu prostat biytumesi (be-
nigne prostate hyperplazy) o kadar hizli gelisir. Prostatin buyumesi bir takim
sikayetleri de beraberinde getirmektedir. Iyi huylu prostat bilyiimesinin neden
oldugu sikayetlerin basinda idrar yapma zorlugu, idrar kesesini tam bosalta-
mama, sik sik idrara ¢ikma istegi, geceleri birden fazla idrara kalkma ve idrar
yaparken catallanma veya fiskiye gelir.

Degerli okuyucu, kitapta belirtilen tim uygulamalari size 6nerildigi sekilde
hazirlayip uygulayiniz. Uygulama siresi ve miktarina uyunuz. Doga bir denge
ve kural Uzerine kuruludur, belirli kurallara gore c¢alisir, insan da doganin bir
pargasi olduguna gore insan viicudu da ayni sekilde belirli dengeler gerceve-
sinde calismaktadir. Ornegin demir, insan viicudu igin hayati 6nem tasiyan bir
maddedir. Demirin eksikligi de, fazlaligi da insan viicudu igin zararlidir.

Bazi insanlar vitaminlerin ¢ok faydal olduklarina inandiklarindan ¢ok faz-
la vitamin hapi kullanir. Cinkl fazlasinin insan viicuduna zarar vermedigini
zannederler. Unutmayiniz ki, vitaminlerin eksikligi saghgimiz acisindan hayati
onem tasirken, fazlasi da viicudumuza zarar verir. Ayni sekilde size Onerilen
bitkileri de belirtildikleri sekilde kullanmak gerekir. Daha ¢abuk saghgima kavu-
surum dusuncesiyle fazla kullanmak yanlistir. Dogru olan, hastaligin ve sikayet-
lerin durumuna goére dnerilen kirt donem dénem tekrar etmektir.

Degerli okuyucu, kegiboynuzunun degirmende 6gutilerek un haline getiril-
mis ve hazir paketlenmis seklini bulmak mumkindir. Kegiboynuzunun pekmezi
de satilmaktadir. Her ikisi de kitabimda bahsettigim kurler igin uygun degildir.
Cunki ogatulurken havayla temas eden birgok etkin madde oksitlenerek veya
havadaki oksijenle reaksiyona girerek tedavi edici 6zelligini kaybeder. Kegiboy-
nuzu pekmezinin de etkili olabilmesi igin Uretimi esnasinda uygulanmasi gere-
ken bazi kurallar vardir. Bu kurallar yerine getirildigi ve dnlem alindigi takdirde
kegiboynuzu pekmezi de ayni amagcla kullanilabilir. Ancak, piyasada mevcut
hichir marka heniiz amaca uygun uretim yapamamaktadir.

Keciboynuzu pekmezi yapilirken uzun muddet kaynatildigi igin, icerdigi bir-
¢ok etkin madde 6zelligini kaybetmekte veya sifa veren gicli énemli 6lclde
zayiflamaktadir. Bu nedenle, kitabimda bahsettigim kecgiboynuzu kurlerinden
basarili sonug¢ alabilmek i¢in dogal halini kullanmak gerekir.

Aktarlarda dogal kegiboynuzunu bulmak mimkundir. Hem daha ucuz hem
¢ok daha etkilidir. Aktarlardan keciboynuzunu alirken dikkat etmeniz gereken
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nokta kirllmamis, ezilmemis ve parcalanmamis olmalaridir. Kisaca, satin alaca-
giniz kecgiboynuzlarinin bitiin halinde olmasina 6zen gosteriniz.

Kir amach kullanilacak kegiboynuzunun pekmezi veya ¢ig olarak tiketil-
mesi uygun degildir. Ancak, sikayetiniz kabizlik veya ishalse bu durumda ¢i§
olarak tuketilmesi gerekir. S6z kabizliktan aciimisken, ayva ¢ig olarak tiketildigi
takdirde kabizhgi tetikleyen bir meyvedir. Eger, pazardan aldiginiz ayva ¢ok
sertse, kabizliga karsi kullanabilirsiniz.

Yarim litre kaynamakta olan suyun igerisine orta biiyuklikteki ayvayi kabuk-
larini soymadan ortadan en az dorde bdlerek atiniz. Kaynayan suyun igerisine
atmadan once cekirdeklerini mutlaka ¢ikartiniz ve hafif ateste sadece doért daki-
ka haslayiniz. Iimaya birakiniz. llik olarak suyunu iciniz. isterseniz pismis ayva
pargalarini da tiketebilirsiniz. Hem cignemesi kolaydir ve bagirsak florasini
dizenleyicidir, hem de sindirime yardimcidir. Bu amagla halk arasinda “ekmek
ayvasl” olarak bilinen ayva cinsini kullanmayiniz. Bu 6zellik sert ayvada vardir.

Akciger kanseri ve keciboynuzu

Degerli okuyucu, akciger kanseri hastalarinda radyoterapiye bagl fibroz
doku olusabilmektedir. Fibrotik dokunun olusmasi édeme yol agabilmekte ve
bu durum hastanin yasam Kkalitesini olumsuz etkilemektedir. Fibroz doku olu-
sumu ayni zamanda 6ksurigu de tetikleyerek hastanin siddetli 6ksurik krizleri
yasamasina neden olabilir. Ayrica, fibroz dokunun olustugu boélgede sekresyon
(vicut sivisinin salgilanmasi) artisi oldugundan oksuriikle beraber sari renkli
sekret sivi da disari atilir.

Kegiboynuzu kirii genel olarak, akcigerde olusan 6demi uzaklastirmada
mikemmel bir yardimcidir. Kegiboynuzu kirt, adeta akciger édemini uzak-
lastirmak icin yaratiimistir. Diger organ ve dokulardaki ddemi uzaklastirmada
bu kadar etkin degildir. Bazi hastalar 6dem uzaklastirmada kegiboynuzu kiri
uygulanirken 6kslrik ndbetlerinin artis gosterip gdstermedigini sormaktadirlar.
Kegiboynuzu kirl sekresyonu inhibe ettiginden (salgilamayi yavaslattigindan)
hasta daha az 6ksiruk tetiklemesi yasar ve sekresyonun azaldigini da dksiruk
esnasinda daha az miktarda sari renkli sekret atildigini gézrerek anlar.

Keciboynuzu tuketerek zayiflama
ve saglikli beslenme

Ogunlerden bir saat dnce ¢i§ olarak tiikketeceginiz iki-iic tane kegiboynuzu sizi
uzun muiddet tok tutacaktir. Olgun kecgiboynuzunu ¢ig olarak tiiketmek gerekir ve
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agizda uzun uzun gignemeye 6zen gosterilmelidir. Peki, nasil oluyor da kegiboy-
nuzu tokluk duygusu veriyor?

Sindirimin agizda basladigini ve iyi ¢cignemenin sindirimi ne kadar kolaylas-
tirdigini biliyoruz, iyi ¢cigneme, fiziksel olarak midedeki sindirime biyik oranda
katki saglar. Kisaca, besinleri dislerimiz yardimiyla ezerek pargalariz. Ancak, bu
isin bir de kimyasal olarak par¢alanmasi vardir. Kimyasal sindirim agiz salyasinda
baslar, midede devam eder ve bagirsaklarda son bulur. Besinler yag (lipid), se-
ker (karbonhidrat) ve protein igerirler. Ancak, bu yag, seker ve proteinler viicudu-
muz tarafindan emilemezler. Emilebilmeleri igin énceden viicudumuzda Uretilen
enzimler yardimiyla kimyasal olarak parcalanip emilebilir hale donistirilmeleri
gerekir. Sindirim sistemimizde en az yirmi bes tane birbirinden farkli kimyasal
parcalayici enzim bulunur. A§iz salyasinda, midede ve bagirsaklarda besinlerin
icerdigi sekeri, yagi ve proteinleri kimyasal olarak parcalayip ve emilebilir hale
getiren; yani viicudumuz tarafindan kullanilabilir sekere, yaga ve proteine dénis-
tren enzimler bulunur. Bu enzimler U¢ ana grupta toplanir.

Proteinleri parcalayan enzimlere PROTEAZ
Yaglari parcalayan enzimlere LiPAZ
Sekeri parcalayan enzimlere AMYLAZ

denir. Yemekten bir saat once ¢igneyerek tiketilen iki-li¢ adet kecgiboynuzu,
lipaz ve amylaz enzimlerini frenler. Bu sayede, besinlerin icerdigi yag ve seker
¢ok daha az oranda pargalanir. Pargalanmayan yag ve seker viicudumuz tarafin-
dan kullanilamayacagi (emilemeyecegi) igin diskiyla atir. Unutmayiniz besinlerin
icerdigi yagd, seker ve proteinlerin bircogu viicudumuz tarafindan kullanilamaz.
Kullanilamadiklari icin de bunlardan enerji almamiz miumkin degildir. Kullanilabil-
meleri igin viicudumuzda bulunan lipaz, amylaz ve proteaz enzimleri tarafindan
kullanilabilir yag, seker ve proteine dénusturilmeleri gerekir.

Zayiflamak isteyenler seker konusunda 6lgli olmalidir. Eger seker veya tatli
tiketimine karsi istahiniz varsa, hi¢ cekinmeden alti-yedi tane kegiboynuzu tike-
tebilirsiniz. Kegiboynuzu tiketimi tatliya karsi olan istahinizi giderirken, size kilo
da aldirmayacaktir. Bu arada ne kolesteroliiniiz ne de kan sekeriniz yukselecektir.
Seker hastalan ¢ekinmeden kecgiboynuzu tiketebilirler. Cig olarak tuketilen kegi-
boynuzu kan sekerini yiikseltmez. Seker hastalari da ¢ekinmeden giinde 5-6 adet
keciboynuzunu ¢ig olarak tuketebilirler ama bu kural keciboynuzunun pekmezi
icin kesinlikle gecgerli degildir.
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KUR 1
GENEL NEFES DARLIGI, ALERJIK NEFES DARLIGI VE
SOGUK ALERJISIi DURUMUNDA

Orta buyuklikteki alti-yedi kegiboynuzunu 6nce soguk su altinda yikayiniz.
Daha sonra kiiguk kicik (3-4 cm uzunlugunda) kirarak, kaynamakta olan yarim
litreye yakin suyun icine atiniz. Kisik ateste yedi-sekiz dakika agzi kapali olarak
kaynatiniz. Soguduktan sonra slizerek suyunu cam bir siseye doldurunuz. Buz-
dolabinda en fazla ¢ gun bekletebilirsiniz.

Her gin sabah kahvalti arasinda ve aksam yemeginden once bir ¢ay bar-
dagi icilir. Yaklasik yarim litre olarak hazirladiginiz kegiboynuzu suyu ¢ gin
buzdolabinda bozulmadan korunabilir. Her G¢ glinde bir taze olarak hazirlama-
niz gerekecektir. Hi¢ ara vermeden yirmi giin uygulayiniz. Yirmi giin tamam-
landiktan sonra ayni sekilde hi¢ ara vermeden on bes giin daha devam ediniz.
On bes glnlik kurd uygularken bir cay bardagi icerisine bir cay kasigi bal ilave
edip karistiriniz, sabah kahvaltiniz arasinda ve aksam yemeginden &nce birer
¢ay bardag! iciniz. Kegiboynuzu kirlnd uygularken kahvaltinizda ayrica bal tii-
ketmeyiniz.

DIKKAT !

m 5 ile 12 yas arasindaki cocuklarda nefes darligi veya alerjiye bagh nefes
darhgi s6z konusuysa, bu takdirde Kiur 1'e gore sabah kahvaltisi arasinda
sadece bir cay bardagi icilecektir. Aksam yemeklerinde icilmeyecektir.

m Bu kurt uygularken kahvaltida ayrica bal tuketmeyiniz. Daha gugli olur diye
bir cay kasigindan daha fazla bal eklemeyiniz.

KUR 2 . -
AKCIGER KANSERINI ONLEYICI OLARAK

Kir 1'den en 6nemli farki ve dikkat edilmesi gereken nokta kaynama siresi-
dir. Soguk su altinda alti-yedi adet keciboynuzunu yikadiktan sonra 600-650 mi
(yarim litreden biraz fazla) kaynamakta olan suyun icine kirarak atiniz. Ug-dort
dakika kisik ateste agzi kapali olarak kaynadiktan sonra yirmi dakika sogu-
maya birakiniz. Yirmi dakika sonra harnup parcalarini temiz bir kasikla kabin
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icerisinden cikartiniz. Soguduktan sonra suyunu temiz bir kaba aliniz. Her ay
dort glin boyunca sabah ve aksam birer cay bardagi icilir.

KUR 3 _ _ .
[HAREKETLI SPERSVI SAYISINI VE KALITESINI
ARTIRICI, ERKEKLERDEKI IKTIDARSIZLIGA KARSI

Kaynamakta olan yaklasik yarim litre suya alti-yedi adet kegiboynuzunu k-
cuk kuguk kirarak atimiz. Agzi kapali olarak kisik ateste ¢ dakika kaynatiniz.
Kaynama siresi tamamlandiktan sonra ocagdin altini kapatiniz ve yirmi dakika
dinlendiriniz. Dinlenme silresi tamamlandiktan sonra kasikla keciboynuzu par-
calarini ¢ikartiniz. Soguduktan sonra yarisini sabah a¢ karnina, diger yarisini
da aksam yataga giderken iginiz. Bu uygulamaya bir hafta boyunca her giin
devam ediniz. Birinci haftadan sonra ¢ ay boyunca her giin aksam yataga
giderken bir su bardagi i¢iniz. Daha sonraki aylarda zaman zaman uygulayiniz.

KUR4
AKCIGER ODEMINE KARSI

Kaynamakta olan yaklasik yarim litre suya alti-yedi adet keciboynuzunu k-
cuk kiguk kirarak atiniz. Agzi kapali olarak kisik ateste alti dakika kaynatiniz.
Kaynama siresi tamamlandiktan sonra ocagin altini kapatiniz ve on bes dakika
dinlendiriniz. Dinlenme siresi tamamlandiktan sonra kasikla kegiboynuzu par-
calarini gikartiniz. Soguduktan sonra Ugte birini sabah ag¢ karnina, (gte birini
6glen a¢ karnina, kalan Ugte birini de aksam yataga giderken iciniz. Bu uygula-
maya bir hafta boyunca her giin devam ediniz. ikinci haftadan itibaren haftada
dort giin 6dem tamamen kaybolana kadar bu kirli uygulamaya devam ediniz.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamay! bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin goérisinu aliniz. Hekime
yitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin icindeki bilgilerin kesinlikle bir
hastaligi teshis amaci yoktur.
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TAZE BEYAZ UzZUM

Latince : Vitis vinifera L.

Almanca : VWeintrauben

ingilizce : Grape
Ozellikleri

m Kronik yorgunluga karsi

m Kalpteki aritmi, extrasistole karsi

m TUm meyvelere gére en glcli antioksidan
m Organlari ve kani arindirici

m Gergek bir damar dostu

m Teskin edici

m Kalbi ve kalp kapakgiklarini enfeksiyona
kars! koruyucu

Taze beyaz lGzim, tum meyveler icinde bilinen en genis spektrumlu anti-
oksidandir. Hi¢ bir meyvede, lzimde oldugu kadar kimyasi birbirinden farkli
antioksidan madde yoktur. Kisaca, taze beyaz Uzim bilinen en gugcli antiok-
sidandir ve en az on bes antioksidan etkin madde icerir. Taze beyaz zimin
genis spektrumlu bir antioksidan olmasi ayni zamanda pro-oksidan, NO-Sca-
venger, antiperoksidan, peroxynitrite-Scavenger etkin maddeleri icermesin-
den kaynaklanir. Bu 6zellik, neredeyse yalnizca taze beyaz izimde bulunur.
Beyaz izimun tim ozelliklerinden faydalanmak istiyorsaniz, taze beyaz izim
tiiketirken 6lguli olmak zorundasiniz. Kesinlikle giinde yarim kilodan fazla ye-
memelisiniz. Bu sinirt asmadikga, beyaz Gzimin tim 6zelliklerinden en iyi se-
kilde (maksimum) yararlaniyorsunuz demektir. En dogru tiketim sekli, 6gleden
sonra en fazla 250-300 gram taze beyaz lzimi bir defada tuketmektir.
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Yogun calisma temposu iginde ve stres altindaysaniz, 6gleden sonra ti-
keteceginiz yarim salkim Gzimin (yaklasik 250-300 gram) en ge¢ yarim saat
sonra sizi nasll rahatlattigim, stresinizin nasil kayboldugunu, yorgunlugunuzun
adeta buharlasir gibi Gzerinizden nasil kalktigini ve dinlendiginizi hissedeceksi
niz. Bunlarin yani sira kendinizi daha ding¢ hissetmeye baslayacaksiniz. Dah.i
etkili olur distincesiyle, yukarida belirttigim 6lgtiniin Gizerine ¢gikmayiniz. Ancak
seker hastalar hekimlerine danismadan bu uygulamay! yapmamalidir. Egni
kronik yorgunluktan sikayet ediyorsaniz haftada bir ka¢ defa tiketecegim/
bir bardak taze beyaz Gzim suyu bu yorgunlugunuzu ortadan kaldirmakta bi-
ylk destek olacaktir.

Taze beyaz lUzumin sedative (sakinlestirici) dzelligi icerdigi dokuz farkl
maddeden kaynaklanmaktadir. Bunlar arasinda nerol, gaba, benzyl-alcohol
ve alpha-terpineol en énemlileridir. Gaba ayni zamanda tranquilizer, sedative,
hypotensive (tansiyon disirici) ve antistress 6zelliklidir. Ancak gaba madde
sinin tansiyon dastrici ozelligi de varmis diyerek, Gzimu bir tansiyon dusiri-
cl ilag olarak dustinmek yanhstir.

Taze beyaz ve taze siyah Gzumu tiketirken dikkatli olmasi gereken iki grup
vardir. Bunlardan birincisi ilk dért ayini tamamlamamis hamile bayanlardir. ikin
ci gruptaysa hekim tarafindan “karaciger yaglanmasi” teshisi konulmus kisi
lerdir. Ellagik asit, hamile bayanlarin tiiketimlerinde &lgulu olmalar gerektiril
Bu asit, abortifacientdir. (disiik yaptirma) ikinci bir neden de yine taze uzlin
cesitlerinin icerdigi diethyl-amin maddesidir. Diethyl-amin teratogenic bir mad
dedir. Yani bir embriyo ya da fetustin gelisimini engelleyebilir ve bozabilir.

Karaciger yaglanmasi olan hastalar da taze Uzim tiketiminde 6lgulu
olmalilar. ClUnki taze tGzimdeki betainin lipotropic (karaciger yaglanmasina
neden olan) 6zelligi vardir. Buradan hamile bayanlarin ve karaciger yaglanmasi
olanlarin kesinlikle taze Gzim yememesi gerektigi sonucunu ¢ikartmayiniz. An-
cak, bu gruptaki kisilerin taze Gzim tuketimlerinde en az seker hastalari kadar
Olculu olmalar gerekir.

Yukarida taze beyaz Gzimin ne denli rahatlatici oldugundan bahsetmistim,
Bu rahatlatici ve gerginligi alici kimyasi, en az oniki farkli vasodilatif (damar
genisletici) etkin madde igcermesinden kaynaklanir. Damarlarin genislemesiy
le tansiyonunuzda da hafif bir disme gozlenirken, genisleyen damarlarda kan
daha rahat akar, bundan dolay! rahatlama da dogaldir. Vasodilatif maddelerden
bazilan asagidaki tabloda verilmistir.
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» > VASODILATIVE (DAMAR GENISLETICi) ETKIN MADDELER

Myricetin Luteolin
Arginine Kaempherol
Alpha-lJinolenic acid Ferulic acid

Anthocyanins

Degerli okuyucu, tekrar belitmekte fayda goriyorum. Yukaridaki tabloda
laze Gzimde bulunan vasodilatif etkin maddeleri gérilyorsunuz. Bu etkin mad-
delerin islevini artiran ayri ayri medyatorler vardir. Bundan dolayi hi¢ bir bitkiyi
icerdigi etkin maddeyle degerlendirmeyiniz. O bitkiyi icindeki tim etkin ve etkin
olmayan maddeler ile bir bitiin olarak degerlendirmek gerekir.

Prostat ve meme kanserine karsi dnleyici 6zelligi klinik deneyler ile kanitlan-
mis olan lycopen maddesi Gizimde de bulunmaktadir. Lycopen ayni zamanda
giclu bir antioksidandir. Vicudumuzdaki biyokimyasal reaksiyonlar sirasinda
serbest radikal adi verilen, ¢ok hizli reaksiyona girerek 6zellikle hiicre zarina
veya hucre icindeki DNA ya zarar veren (mutasyon) maddeler olusur.

Hicreye zarar verebilen bu serbest radikallerin zararsiz hale getiriimesin-
de etkin rol oynayan maddelere de antioksidan denir. Taze beyaz tUzim tim
meyve ve sebzeler icerisinde bilinen en gigli antioksidandir. Unutmayiniz,
her sebze ve her meyvede birka¢ degisik antioksidan madde bulunmaktadir.
Ancak, hicbir sebze ve meyve bu konuda taze tzimle karsilastiramaz. Taze
beyaz Gzimi mevsiminde ve ginde bir salkimdan (200-250 gram) fazla olma-
mak kaydiyla tiiketirseniz, antioksidan giiciinden maksimum oranda faydalana-
bilirsiniz. Antioksidanlar tGzerine birgok spekilasyon yapiimaktadir. Eczanelerin
vitrinleri bu tir ithal tabletlerle doludur. Hekiminize danismadan antioksidan
tabletlerini kullanmayiniz. Unutmayiniz ki, vicudumuzun kendisi de ¢ok giclu
dogal antioksidanlar Gretmektedir.

Saghkli beslenmenin énemli kurallarindan biri de hemen yemekten sonra
tath veya meyve yememektir. Yenilecekse, dginlerden en az iki saat sonra ye-
nilmesi gerekir. Ancak, taze Gzim bu kuralin digindadir. Yemeginizi yedikten
sonra Uzerine taze beyaz lUzim yiyebilirsiniz. Clnkl taze Gzumin icerdigi bir
asit tirli, gercek bir siaiogogue (salya artirict) dur. Siz taze Gziminizi gigner-
ken ¢ok fazla salya salgilanir ve Gzimunuzi yiyip bitirdikten sonra bile bir stire
daha salya salgilandigindan yutkunmaya devam edersiniz.
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iste bu, agizdaki salyada bulunan pityalin enzimidir (alpha-amilaz) ve sin-
dirimi kolaylastirarak hizlandinr. “Sindirim agizda baslar” kuralini hatirlayiniz.
Agizda besinin iyice c¢ignenmesi ¢cok onemlidir. Cigneme esnasinda, besin
agizda ne kadar ¢ok parcalanirsa (fiziksel olarak) midedeki sindirim o kadar
kolay olur. Agizda iyice gignenen besin salyada bulunan parcalayici enzimlerle
iyice karistigindan (biyokimyasal olarak) sindirim daha da kolaylasir.

Kendi kendinize su deneyi yapabilirsiniz. Bir giin boyunca acele etmeden
tim 6glnlerde yemeklerinizi ve meyvelerinizi daha ¢ok c¢igneyerek yutunuz.
Bunu yaparsaniz yediklerinizi ne kadar kolay sindirdiginizi, midenizin ne kadar
rahat ettigini ve genel olarak da bagirsaklarinizin ve karin bélgenizin (abdomi-
nal bélge) ne kadar gevsek ve rahat oldugunu hissedeceksiniz.

Bu rahatlik, sizi sofrada daha uzun oturtarak dogru cigneme aliskanhgi-
ni kazandirabilir ve yemeginizi daha keyifli yemenizi saglar. Bunu birkac¢ gin
uygularsaniz daha hizli aliskanlik kazanabilirsiniz. Ozellikle gocuklarinizla be-
raber sofraya oturdugunuzda bunu anlatarak onlara érnek olunuz. Sizin 6rnek-
leriniz onlarin gelecekteki ahskanliklarini olusturmaktadir. Ulkemizin saglikli
nesillere ihtiyaci oldugunu unutmayiniz.

Bazen keske Mustafa Kemal Atatiirk bir on yil daha yasayabilseydi diyorum.
Cinkl o dénemde kerevizin siroz hastaligina iyi geldigi bilinmiyordu.

Degerli okuyucu, unutmayiniz ki tim zenginli§iniz, yemeginizi saglk ve hu-
zur iginde yiyebildiginiz kadardir.
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OPC

Fransa, doymus yag tiketiminin en yiksek oldugu Avrupa ulkesidir. Fransiz
peynirleri yiiksek oranda doymus yag icerir. Doymus yaglar saglikh ve dengeli
beslenmede yeri olmayan, 6zellikle tibbin kalp-damar rahatsizliklarinin ortaya
¢ikmasinda sugladigi yaglardir. Yiksek oranda doymus yaglar kalp damarla-
rinin icten yag baglayarak daralmasinda ve ileri asamalarda da tamamen ti-
kanmasinda etkendir. Bu durum yapilan klinik arastirmalarla da kanitlanmistir.
Kalp-damar rahatsizli§i olanlara hayvansal yag tiketiminde 6lcili olmalar be-
lirtilir. Cunkd hayvansal yaglarda doymus yag orani ¢ok yuksektir.

Fransizlarin, yiuksek oranda doymus yagla beslenmesine ragmen, disik
orandaki kalp-damar hastaliklarinin sebebi son yillarda arastirma konusu ol-
mustur. Bu konuda bir¢ok bilim adami OPC’nin 6nemli bir rol oynadigim du-
stndyor. OPC Uzim, uUzum c¢ekirde@i ve sarapta bulunmaktadir. Nedir OPC?
OPC (Oligomeric ProanthoCyanidin) Gzim c¢ekirdeginde bulunan ¢ok gug-
10 bir antioksidandir. OPC'nin en 6nemli 6zelligi kan yaginin ve kolesteroliin
oksitlenmesini 6nlemesidir. Kisaca, OPC kan yaginin ve kolestroliin serbest
radikaller tarafindan oksitlenmesine engel olmakta (antioksidan) ve bu sayede
kalp damarlarinda yag birikimini engellemektedir. Fransa’'da (zim cekirdegdi ve
¢am agaci kabuklarinin karisimindan elde edilen OPC zayif kan damarlarinin
tedavisi icin onaylanmis bitkisel bir ilactir.

OPC hakkinda yazmamin ilk sebebi, tzim cekirdegiyle ilgili olan calis-
malarimi tamamlamis olmamdir. Uziimii yerken ara ara gekirdeklerini de ¢ig-
nemek cok faydalidir. Uziim cekirdedi dislerinizin arasinda ezilirken, icerdigi
OPC-kompleksi de agiga ¢ikacaktir. Bu OPC-kompleks ¢yle gugcli bir antiok-
sidandir ki bugline kadar arastiriimis ve incelenmis hicbir meyve ya da ¢ekir-
deginde bu 6zellikte ve giicte antioksidan yoktur. Uziimiin kendisinde de OPC
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vardir. Ancak, cekirdekleri cok daha giiglii olan OPC-kompleksi igerir. Uziimiin
cekirdeklerin dislerinize zarar vermeyecek sekilde dikkatlice ¢cignemeniz gere-
kir. Cekirdekte bulunan OPC-kompleksi, dzellikle yillar igerisinde kirilganlasan
kilcal damarlarin esneklik kazanmasinda ve kan sirkiilasyonunda 6nemli bir
takviyedir. Cilt hiicrelerine oksijen ulasimini hizlandirma ve cilde tazelik verme
6zelligi de vardir. Kalp damarlarinin igten yag baglamasini da onleyicidir.

Yukarida Gzimin organlari ve kani arindirdigini belirtmistim. Arindirma
kavramindan ne kastettigimi kisaca agiklamak istiyorum. Aldigimiz besinler
farkli agir metaller icerir. Bu agir metaller igtigimiz suda veya aldigimiz besinler-
de eser miktarda bulunuyorsa da 6zellikle karaciger, akciger, bébrekler ve yag
dokularinda zaman icerisinde birikip saghgimizi olumsuz ydnde etkilemekte,
bazi rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasinda etken olmaktadir. insan saghgini olduk-
¢a olumsuz etkileyen agir metallerin basinda kursun, kadmiyum, civa ve nikel
gelir. Vicudumuzda zamanla birikebilen bu agir metaller birer toksindir. Agir
metal emisyonlarinin baslica kaynagi kagit, petrokimya, gubre, petrol rafine-
rileri, celik, cam, cimento, tekstil ve deri sanayileridir. Ayrica araglarin egzos
gazlarinda da agir metaller bulunur. Bu agir metaller, soludugumuz havadan
ictigimiz suya, tlkettigimiz baliktan yedigimiz sebze ve meyveye kadar hemen
hemen herseyin i¢inde vardir. Bu durum sanayilesmenin ve teknoloji kullanimi-
nin dogal bir sonucudur.

Uziim bu sanayi kollarinda galisan ve ¢evresinde yasayanlarla, bilyiik kent-
lerde yogun arag trafigi icinde hayatlarini gecirenlerin maruz kaldigi agir metal
emisyonuna karsi vicutlarini arindirmak igin en iyi ¢aredir. Tim meyveler igin-
de en gicli metal-chelator 6zellige sahip olan GzUmdir. Yani viicudumuzun
degisik organ ve dokularinda biriken agir metallerin disari atilmasini saglar.
Vicudumuzun bu agir metallerden temizlenmesine “arindirma” diyoruz. Tiket-
tigimiz besinlerin birgogu organik yapili toksinler de (zehir) icerir ama Gzimin
organik toksinlerin uzaklastiriimasinda etkisi yoktur. Sebze ve meyveler Uze-
rindeki zirai ilag kalintilar bir organik toksin drnegidir. Tarimda kullanilan zirai
ilaclar organik toksinlerdir. Agir metaller ise inorganik toksinlerdir. Bu organik
yapili toksinlerin uzaklastiriimasinda da en giiclii sebze beyaz lahanadir. ilgili
bdlime bakiniz.

Kalp ritmi bozuklugu ve taze beyaz tGzim

Taze beyaz Gzim kirinun kalpteki ritim bozukluguna karsi 6nleyici ve
tedavi edici gucu essizdir. Kalbinde arithmi, extrasistol sikayeti olanlarin tike-
tecegi ginlik 200-250 gram taze beyaz Gzim mucizeler yaratabilir. Taze beyaz
Uzima kir olarak uygulayip bu sikayetlerinden kisa zamanda kurtulan onlarca
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insan taniyorum. Kisaca, kalbinde ritim bozuklugu sikayeti olanlarin uygula-
yacaklari taze beyaz Uzim kirl onlar icin bulunmaz bir nimettir. Taze beyaz
OzUmidn kurutulmusu (kuru 0zdm) bu amagla kullaniimaz. Yeri gelmisken tekrar
belirtmekte fayda gériyorum, daha c¢abuk diizelerim veya daha cabuk etki etsin
diyerek 6nerilen 6l¢iiniin Gizerine ¢ikmayiniz.

Reservatrol

Reservatrol, taze beyaz Gzimin kabuklarinda bol miktarda bulunan cok
onemli bir etkin maddedir. Kotl huylu kolesteorol (LDL) seviyesini dustrir, da-
mar sertligini dnler ve antioksidandir. Reservatrol, son yillarda hakkinda ¢ok
saylda arastirma yapilan bir maddedir. Yakin gelecekte bu etkin maddenin yep-
yeni yonleri ortaya konacaktir.

DIKKAT !

H Eger vicudunuzda zor kapanan veya heniiz kapanmamis bir yara varsa bu
yara kapanana kadar Gziim, Uzim c¢ekirdegi ve ceviz tiketiminden kesinlikle
uzak durunuz. Uziim ve ceviz tiiketimi yaralarin kapanmasini geciktirir, hatta

yarayl azdirma gici vardir.

m Kanda uzun sureli iltihap bulunmasi 6nemlidir ve kalp romatizmasi gibi agir
sonuglari olabilecek saglik sorunlarina neden olabilir. Taze beyaz tziimin,
Ozellikle kalp kapakgiklarinda enfeksiyonu engelleme gucu vardir. Ayrica,
bademcik enfeksiyonuna bagl faranijitin (tonsillo-farenjit) vicudumuzdaki
organlara (6zellikle kalp) verecegi zarari 6nlemedeki gucu de bulunmaz bir
nimettir. Bu tir riskli hastalar icin taze beyaz izim suyu mikemmel bir dnleyici
ve koruyucudur. Ozellikle diizenli olarak belirli bir miiddet kirmizi turp veya
taze beyaz tzum tuketmenin kandaki enfeksiyonun organlara zarar vermesini
ve enfeksiyon olusumunu onleyici glict bir mucizedir diyebilirim.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamay: bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gérusind aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin icindeki bilgilerin kesinlikle bir

hastaligi teshis amaci yoktur.
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YULAF SAMANI

Latince Adi : Avena sativa L. (Poaceae)
ingilizce : Oats straw
Almanca : Haferstroh

Ozellikleri

m Bronsite karsi

m Bronsite bagl nefes darhigina karsi
m Deri kasinmalarina karsi

m Vitiligoya karsi

m Kireglenmeye karsi

m Anemiye karsi

0 Ritim bozukluguna karsi

m Antioksidan

mAlzheimer’e karsi

Halk arasinda ala olarak bilinen derideki beyazlanmaya tip dilinde vitiligo
denilmektedir. Sebebinin ne oldugu heniz bilinmemektedir. Bazi bilim adamlari
sebebinin kalitimsal olabilecegini veya otoimmiin sistemin buna neden olabi-
lecegini savunmaktadirlar. Ozellikle ellerde, kollarda ve yiizde gériilen bu deri
rahatsizhgi, genital boélgelerde de gorilebilmektedir. Beyazlanmanin oldugu
bolgelerde bulunan tily, sa¢ veya killar da doékilebilmektedir. Genel bir kural
olmasa da sa¢ derisinde vitiligo varsa, o bdlgedeki sacglar da beyazlagsmaktadir.

Ala olarak bilinen bu hastalikla ilgili yaptigim arastirmalarda yulaf samani-
nin iyi bir ¢ézim getirdigini gérdim. Bu noktada 6énemle vurgulamak istedigim
bir nokta sudur. Vitiligoya ilk yakalananlar derideki beyazlamanin veya beyaz
lekelerin glines 1sigina gikarak kaybolacagini (gines 1sigi altinda yanarak be-
yaz bolgelerin koyulasacagini) zannederler. Bu goris kesinlikle yanhstir. Aksine
vitiligo giines 111 altinda daha hizli ilerleme, yayilma ve dadiima gosterir. Eger
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tedavi edilmezse yas ilerledikge de artis ve yayllma gosterir.

Ala hastaligi olanlara 6gunlerinde normal beyaz veya kepekli ekmek
yerine misir ekmegi tiketmeyi aliskanlik haline getirmelerini tavsiye ede-
rim. CUnkld misir ununda ala hastaligini 6nleyici birkag tane etkin madde bulun-
maktadir. Hatta hamur tatlilarinin yapiminda da normal un yerine misir unu kul-
lanimi 6nemli bir dnleyici destek olusturmaktadir. Misir ununun vitiligo tGzerinde
hem o6nleyici hem de yayllmay! durdurucu roli vardir. Vitiligo sikayeti olanlarin
kahve tiketiminde de 6lgulu olmalar sarttir.

Vitiligonun hemen hemen her insandaki goriintlisi ayniysa da aslinda ¢ok
farkl ¢esitlen vardir. Deri hastaliklarinin birgogunun temelinde sagliksiz ¢alisan
karaciger metabolizmasi yatmaktadir. Bu hastaliin sebep veya sebepleri pek
bilinmiyorsa da karacigerden kaynaklandigi gorusinde birlesen arastirmacilar
cogunluktadir. Ben de ayni goruse katilmaktayim.

Karacigerin saglikh calismasi ve karacigerin arindiriimasi ile ilgili olarak bu
kitapta degisik kurler bulacaksiniz. Yilda bir-iki defa karacigeri arindirma karu-
ni uygulayarak, karacigere bagl deri hastaliklarina ve vitiligoya karsi viicGdu-
nuza diren¢ kazandirmis olursunuz. Karacigerin arindiriimasi vicudun genel
sagligi bakimindan da ¢ok faydahdir.

Bronsit ve bronsite baglh nefes darligi

Bronsit ve bronsite bagli nefes darligi sikayetlerinde yulaf samaninin gucu
doganin insana bir lutfudur diyebilirim. Cogu zaman yulaf samanini bulmak zor-
dur. Bu ylizden bugday veya arpa samaniyla ayni sonucu almak mimkin mi
diye sorular sorulmaktadir. Ama yulaf samaninin yerini bilinen hicbir ¢esit tuta-
maz. Bu nedenle ayni amag icin diger saman tirlerini kullanmayiniz.

Yulaf samaninda bulunan scopoletin en énemli etkin maddelerden bir ta-
nesidir. Scopoletin ayni zamanda antibacterial (bakteri yok edici), antiinflam-
matory (inflamasyona karsi), antiseptic (antiseptik), bronchorelaxant (brons
rahatlatict), antiasthmatic (astima karsi), antibronchoconstrictor (brons agi-
cl, brons gevsetici), cancer preventive (kanser onleyici) 6zelliklere de sahiptir.
Scopoletinin butin bu dzelliklerini destekleyen, islevini artiran en az bes tane
yardimci etkin madde daha vardir. Ornegin, yine yulafin igerdigi proline ve py-
ridoxine maddeleri de antiasthmatic (astima karsi) 6zelligi olan maddelerdir.

Scopoletin hem havugta, hem dolmalik biberde hem de kerevizde yeterli
miktarda bulunmaktadir. Ancak, hicbirinde yulaf samanindaki kadar fonksiyo-
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nel ve etkin degildir. Bunun sebebiyse yulaf samaninda bulunan iglev artirici
maddelerin (functional mediator group) ne havugta, ne kerevizde ne de yesil
dolmalik biberde bulunmamasidir.

Yulaf samaninin bronsit ve bronsite bagh nefes darli§i sikayetlerinde nasil
kullanilacagd! asagida izah edilmistir. Yulaf samaninda bulunan diger énemli et-
kin maddeleri asagidaki tabloda gérebilirsiniz.

» > YULAF SAMANINDA BULUNAN BAZI ONEMLI
AKTIF MADDELER

Etkin maddeler Etkin maddeler
Acotinik asit Malonik asit
Aegilopsin Pantothenik asit
Avenalumin-I Putrescine
Avenarin Ouercetin
Beta-sitosterol Secalose

Choline Spermidine
isoorientin Tricine

Tsovitexin Vanillik asit

Malik asit Vitexin-0-glucosid

Bazen gecmis yillarda arastirdigim bitkileri tekrar incelerim. Bu durum, bana
bir taraftan o bitkiyle ilgili bilgilerimi tazeleme, diger taraftan da zaman igerisin-
de kazandigim bilgi birikimi ve deneyimlerle sonuglari tekrar degerlendirme ola-
nagi verdi. Yine bdyle bir calismamda yulaf samani yapraklarinin spermidine
ve spermine adi verilen iki 6nemli antioksidan madde igerdigini gdzlemledim.
Yapraklarinda bolca bulunan methionine etkin maddesi de glclu bir antioksi-
dandir.

Yulaf samani demir, potasyum ve fosfor deposudur

Yulaf samani yapraklarinda bulunan demir ve potasyum baska hicbir tahil
grubunun yapraklarinda bu kadar ¢cok bulunmaz. Bu yapraklar adeta potasyum
ve demir deposudur. icerdigi potasyum ve demir yetistigi bélgenin iklim sartla-
rina ve topragin kimyasina bagl olarak degiskenlik gosterecektir. Yulaf samani
yapraklari 100 ppm ile 1200 ppm arasinda demir icermektedir. Potasyum icinse
1.600 ppm ile 80.000 ppm arasinda degiskenlik gdstermektedir.
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Anemi ve kalpte ritim bozuklugu sikayeti olanlar i¢in yulaf samani kirti mi-
kemmel bir destekleyicidir. Yulaf samani bitkisinin icerdigi demir ve potasyum-
dan faydalanabilmek icin yapraklarinin toplanir toplanmaz belli bir sicaklikta
hemen isil islem gérmesi gerekir. Aksi takdirde kiriinden yeteri derecede fay-
dalanmak mimkiin degildir.

Alzheimer ve yulaf samani

Yulaf samani Alzheimer hastaligina karsi mikemmel bir onleyicidir. Yilda
iki-i¢ kez uygulanacak kir ile Alzheimer’e karsi korunulabilir. Alzheimer’in bi-
rinci ve ikinci evresinde olanlar i¢cin de mikemmel bir yavaslaticidir. Ayrica bu
kirin Alzheimer igin yapilacak havuc kirtyle ayni zamanda uygulanmamasi
gerekir. Yulaf samani kirdyle havug kirii arasinda en az on bes ginlik gecis
donemi olmasina dikkat etmek gerekir. Yani, eger havug kirii uygulaniyorsa bu
kur tamamlandiktan on bes gin sonra yulaf samani kirline baslanabilir.

KOAH ve yulaf samani

Tip dilinde “Kronik Obstruktif Akciger Hastahgl” olarak bilinen ve kisaca
KOAH olarak adlandirilan bu rahatsizlikta yulaf samani kirt yardimci ve des-
tekleyicidir. Bu kdriin kullanma ve hazirlama sekli asagidaki 3 numaral kurde
aciklanmistir.

KUR1 .
ALA (VITILIGO) HASTALIGINA KARSI

Ug tath kasigr (yaklasik 15 gram) yulaf samanini kaynamakta olan bir litre
suyun icine atiniz. Agzi kapal olarak kisik ateste ¢ dakika kaynatiniz. Biraz
soguduktan sonra siuiziiniiz. Pamuk kullanarak lekelerin oldugu bélgeye en az
bes dakika uygulayiniz. Sonra parmak uglarinizla lekelerin oldugu bdlgeleri ha-
fif hafif, bastirmadan yarim dakika ovunuz. Daha sonra ilk islemi bes dakika
daha uygulayiniz. Bes dakikalik uygulama siresi tamamlandiktan sonra en az
iki saat ellerinizi yikamayiniz. Bu isleme lekeler kaybolana kadar haftada ¢ kez
devam ediniz.

Tam bu islemlere baslamadan 6nce ellerinizi iki-i¢ dakika 1hk suyun iceri-
sinde bekleterek yumusatmaniz daha etkili olur. Kesinlikle kullaniimis olan yu-
laf samani suyunu sonraki glnler icin kullanmayiniz. Bu suyun her defasinda
yeniden hazirlanmasi ve taze olarak kullanilmasi gerekir. Yulaf samani suyunu
hazirladiktan, stizdiikten ve biraz soguttuktan hemen sonra uygulayiniz. Yulaf
samani suyunu bir kaba dokip ellerinizi de bes dakika igine sokabilirsiniz. Ha-
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zirlanan yulaf samani suyunun, Uzerinden on saat gegctikten sonra haricen veya
dahilen higbir sekilde kullanilmamasi gerekir.

KUR 2
BRONSIT VE BRONSITE BAGLS NEFES DARLIGI

Bir tath kasigi (yaklasik bes gram) yulaf samanini kaynamakta olan yarim
litre suya atiniz. Agzi kapali olarak kisik ateste bes dakika kaynatiniz. Soguduk-
tan sonra siiziiniiz. Ug hafta boyunca haftada iki cay bardagi iciniz. Ug haftadan
sonra sikayetin seyrine gore devam edilir. Yulaf samani suyunu her igim igin
yeniden hazirlamak sarttir. Kesinlikle on saatten fazla beklemis yulaf samani
suyunu haricen veya dahilen kullanmayiniz.

KUR 3 _
ALZHEIMER, KOAH VE ANEMIYE KARSI

Bir su bardagi (yaklasik 200 mi) su énce kaynatilir. Kaynamaya basladik-
tan sonra bir tath kasigi yulaf samani ilave edilir ve yedi dakika kisik ateste
kaynatilir. Yedinci dakika dolar dolmaz bekletmeden (sicakken) siizillr. Biraz
soguyunca yudum yudum icilir. Bir ay boyunca giin asirn sabah, 6gle veya ak-
sam yemeklerinden iki saat sonra yudum yudum icilir. Bir ayda toplam on bes
kez icilmis olacaktir. Bir aydan sonra on bes guin ara verilir ve ayni islem bir kez
daha tekrar edilir.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaclar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamayi bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gérusund alniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin i¢indeki bilgilerin kesinlikle bir
hastaligi teshis amaci yoktur.
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MERCIMEK
Latince adi :Lens culinaris a
ingilizce : Lentil
Almanca :Linse
Ozellikleri

m Kolesterol dislrucu
m Radyoterapi ve kemoterapi sonrasi
m Trombozit disikligine karsi

Mercimek, hem tansiyon dengeleyici hem de kolesterol dusirtcidir. Tansi-
yon dengeleyici 6zelligi, icerdigi esculin ve choline maddelerinden kaynaklan-
maktadir. Esculin, tansiyon yikseltici etki (hypertensive) gosterirken choline
de tansiyon disuruci etki (hypotensive) gosterir. Sonug olarak, birbirlerine
tamamen zit 6zellik tasiyan bu iki etkin maddenin ayni anda bulunmasi merci-
mege tansiyon dengeleyici 6zellik kazandirmaktadir. Bu 6zellikler agirlikli ola-
rak yesil mercimekte vardir. Mercimek ayni zamanda mukemmel bir protein
deposudur. Etin yerini en iyi dolduran bakliyatlardan biridir.

Yagsiz yesil mercimek ¢orbasi kuril, en az enginar kadar kolesterol du-
suriict 6zellige sahiptir. Haftada iki-u¢ defa tiketecediniz yagsiz mercimek
corbasi, bir taraftan kolesteroliiniizi kontrol altina almaniza, diger taraftan da
tansiyonunuzun dengelenmesine yardimci olacaktir. Burada tekrar hatirlatmak-
ta fayda goriyorum; mercimek kurii ne tansiyon problemini ne de kolesterol
sorununu tedavi eden bir ila¢ gibi distnidlmemelidir. Kolesterol veya tansiyon
sikayetleriniz varsa mutlaka hekime gidiniz.

Beslenmeye bagli olarak kolesterol yiiksekligi varsa bu takdirde haftada bir-
ka¢ defa tiketeceginiz yagsiz yesil mercimek, kolesterolinizi kontrol altinda
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tutmaniza 6nemli bir katkida bulunabilecektir. Eger genetik olarak hypercho-
lestrol s6z konusuysa, bu takdirde bu kiriin faydasinin olmayacaginin bilinmesi
gerekir. Genetik olarak kolesterol yiiksekligi (hypercholestrol) durumunda he-
kim kontrolii ve hekimin 6nerecegi ilaglar s6z konusu olacaktir.

Yeri gelmisken belirtmekte fayda gérdigum bir nokta da sudur: Kandaki
kolesteroliin yukselmeye baslamasi veya yiksek degerlere ulasmasi kisinin
herhangi bir rahatsizlik hissetmesine neden olmaz. Ancak, kolesteroliin uzun
zaman ylksek degerlerde kalmasi, cogu kez geri donisi olmayan degisik
kalp-damar rahatsizliklarinin ortaya ¢ikmasina neden olur. Bu nedenle, zaman
zaman kan tahlili yaptirarak kolesterol seviyesinin belirlenmesinde biyiik fayda
vardir. Clnki erken teshis edilen kolesterol ileride yakalanma riski altinda oldu-
gunuz bircok hastaligin tedbirini aldirmis olacaktir.

Kolesterol yiiksekliginin zaman igerisinde sebep olacagl hastaliklar genelde
geri doniisi olmayan kalici rahatsizliklardir. Unutmayiniz ki, kalici rahatsiz-
liklar yasam kalitenizi diasardr.

DIKKAT !

m YUKSEK KOLESTEROL SIKAYETiI OLANLAR

Degerli okuyucu, yiksek kolesterol sikayeti olan hastalar hekimlerinin onerileri
dogrultusunda kolesterolii baskilayici, 6rnegin statin grubu, ilag kullanmak
zorundadirlar. Katildigim bir aksam yemeginde kolesterol dusuriici ilag
kullandigini sdyleyen bir tanidigim, o aksam dikkat etmesi gereken bazi yemekleri
ve tatlilari hi¢ cekinmeden tuketmisti. Yemek sonrasi kendisine, aksamki ziyafette
olguye dikkat etmedigini sdyledigimde, bana aynen su cevabi verdi: “Sayin
hocam, nasil olsa ilag kullaniyorum, pek fazla dikkat etmeme gerek yok.”
Kendisine bunun ¢ok yanlis oldugunu anlattim. Cunki kolesterol dusurucu

ilaglar, 6gtinlerde tukettigimiz besinlerin icerdigi kolesteroli etkilemez. Kolesterol
dasdrici ilaglar, karacigerin kendi Urettigi kolesterolu baskilar, yani karacigerin
daha az kolesterol Uretmesini saglar. Ancak besinlerle aldigimiz kolesterol
Uzerinde herhangi bir baskilayici 6zellige sahip degildir. Bu nedenle kolesterol
orani yiiksek olan besinlere ve seker orani yiksek olan tatllara karsi mutlaka
olgllii olunmasi gerekir. Onerilen diyete, ilag kullaniimasina ragmen mutlaka
uyulmasi gerekir.
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Kolesterol dusirici ilaglar kanda bulunan kolesterolii distirmez veya par-
calamaz. Sadece ve sadece karacigere daha az kolesterol Uretmesi komutu-
nu verir. Degerli okuyucu, hemen hemen tim kolesterol dusurici ilaclar seker
hastaligina yakalanma riskini artirir. Seker hastasiysaniz ve statin grubu (koles-
terol baskilayici) ila¢ kullaniyorsaniz, bu durumun kan sekerinizin yikselmesin-
de etkili olabilecegini goz ardi etmeyiniz.

Kemoterapi ve/veya radyoterapi sonrasi

Kemoterapi (ilag tedavisi) ve/veya radyoterapi (isin tedavisi) goren hasta-
larda panzitopeni sikg¢a karsilasilan bir durumdur. Panzitopeni demire bagli
kansizlk, trombosit ve Iokosit sayisindaki diisis olarak tanimlanir. Trombosit
sayisindaki disus Ozellikle kemoterapi sonrasi gozlenmektedir. Bu durumda
olan hastalara haftada en az li¢-dort kez ¢ok az sivi yag ve az su kullanilarak
yapilmis yesil mercimek corbasi tiiketmelerini 6neririm. Bu bir aylik mercimek
kirdi, platelerin (trombosit) normal seviyelerine gelmesinde mikemmel bir tak-
viye olacaktir. Bu kir anemiye karsi etkili degildir. Anemiye karsi kullanilacak
olan kir, kereviz-ispanak kuridur. Bu kdr icin ilgili b6limi okuyunuz.

Yesil mercimek corbasina ek olarak uygulanacak 10 gunluk lavanta kirl
trombozit sayisini daha da hizl bir sekilde yiikseltecektir. Lavantanin hazirlama
ve kullanim sekli, lavanta boliminde hepatit hastalarinin uyguladiklar kir ile
aynidir.

Degerli okuyucu, yeri gelmisken belirtmekte fayda goriiyorum. Kemoterapi
uygulamasi tamamlandiktan en az G¢ gin sonra bitkisel kir uygulaya-
bilirsiniz. Kemoterapi sonrasi ¢ giin ge¢cmeden ve hekiminize danismadan
herhangi bir bitkisel kiir uygulamayiniz.

DIKKAT !

m Lavanta kurlinu, tek basina trombozit (platalet) sayisini yikseltme amagch
kullanmayiniz. Ancak, mercimek kurt tek basina uygulanabilir.
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NOT: Hekiminizin verdigi ilaclar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamay! bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
kars! alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gérisind aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin igindeki bilgilerin kesinlikle bir
hastaligi teshis amaci yoktur.
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ARSLANPENCESI
Latince adi : Leontice leontopetalum
Almanca : Lovventrapp
ingilizce : Rakaf
Ozellikleri

m Meme, lenfbezi, rahim ve prostat
kanserini 6nleyici

m Hormon dengeleyici

m Menopoz dénemi sikayetlerine karsi
m iyi huylu prostat biylmesini dnleyici
m Dizensiz regl donemleri ve PMS’e
kars! (Post Menstrual Syndrome)

m Migrene karsi

m Miyom gelisimini durdurucu

Degerli okuyucu, arslanpencesini ilk arastirdigim yillarda bu bitkinin migre-
ne karsi guglu bir silah olabilecegini bilmiyordum. Menopoz dénemi sikayetleri
olan kadinlara bu bitkiyi 6nerdigimde, iclerinden bir tanesi bana telefonla déne-
rek, “Hocam bitiyor musunuz ben ayni zamanda yillardir siddetli migren agrisi
¢ekiyordum, sizin menopoz sikayetlerine karsi 6nerdiginiz arslanpencesi kiri
sayesinde migren agrilarimdan da tamamen kurtuldum.” diyordu. Kendilerine
bunun tamamen bir tesaduf olabilecegini, daha dogrusu kisiye 6zel olabilece-
gini séyledim.

Fakat son birka¢ yil boyunca ayni dogrultuda geri dénisler olunca, bunun
kisiye 6zel olamayacagini disinmeye basladim. Ve yillar énce arastirdigim
arslanpencesini tekrar arastirmam gerektigini disindiim. Arslanpencesiyle ilgili
arastirma sonuglarimin bulundugu dosyayi tekrar incelemeye ve degerlendir-
meye basladim.
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Bazi bitkiler, icerdikleri etkin maddeler agisindan dylesine karmasik, dylesine
gizemlidir ki, onu bir tlrli anlayamazsiniz. Yaradan'in, yarattigi her bitki ayri bir
deryadir. Ayri bir kimyaya, ayri bir diizenlilige sahiptir. Ben de nereden baslaya-
cagima bir tirli karar veremiyordum. Cunki yillar igerisinde kurmus oldugum
kendi sistematigim, migrene bagh olabilecek hicbir kaplyi agmama imkan ver-
miyordu. Birakin biraz igeri girmeyi, aralamama dahi firsat vermiyordu. Acaba,
ben bir seyleri yanlis mi yapmistim? Yillar icerisinde biylk bir 6zen, emek ve
titizlikle kurmus oldugum sistematigimde mi hata yapmistim? Acik¢asi sistema-
tigime toz konduramazdim. Yillardir arastirdigim yizlerce bitki kurmus oldugum
sistematigime uyarken, bir tek arslanpencesi ylzinden onu degistiremezdim.
Benzer sistematik problemleriyle isirgan bitkisine yillar sonra geri dondigimde
de karsilasmistim.

Degerli okuyucu, arastirma yaparken kafanizda binlerce soru olusur. Bu bin-
lerce sorudan ancak, tek bir tanesi dogrudur, iste, basarili bir sonuca gidebil-
meniz icin, dogru olan o tek bir soruyu sormaniz gerekir. Arslanpencgesiyle ilgili
sorabilecegim tim sorularimi tamamladigimda cevap alamamistim. Bu bitkinin
kapisini acamiyordum. Kurmus oldugum sistematigimin yeterli olmadigina ka-
rar vermistim ki, sistematigimi degistirmeye onu daha da gelistirmem gerektigine
karar verdim ve bu konudaki calismama bir muddet ara verdim. Cunki yapacak
bir¢ok isim vardi.

Bir keresinde, dort ugak seyahatini ve uzun siren bir de canli televizyon prog-
ramini ayni gune sigdirmam gerekti. Canli yayindan ¢iktigimda, otuz yedi saattir
hi¢ uyumadigimin farkina vardim. Cok ender yasadigim bir bas agrisi baslamisti.
Bir agri kesici (analjezik) almayi dusunirken, migren agrisi ¢eken hastalar ve
arslanpencesi tekrar aklima geldi. Ve su sorular zincirini sordum. Migren hastala-
rinin kullandigi ¢ok gicli agr kesiciler onlar icin neden bir ¢dzim olusturmuyor?
Neden bu hastalar migren agrilari basladiginda isik ve sese karsi hassaslasiyor-
lar? Yoksa migren hastalarini agri kesicilerle tedavi etmeye calismak yanlis mi?
iste, her sey bu son sorunun igerisinde sakliydi. Migren agrisini, agri kesicilerle
semptomatik olarak tedavi etmek dogru mu? Daha dogrusu, migrenin tedavisin-
de agr kesici kullandiriimasi tek ¢c6zim ydntemi mi? Yoksa migreni tedavi etmek-
te cok farkl bir ydntem ve cok farkli bir madde (ajan, preparat) kullanilamaz mi?
Bu sorunun cevabini farmakolojiye birakiyorum.

Arslanpencesi, migren hastalarinda ¢ok etkili olmustu. Peki, ben neden bu
bitkinin icerisinde agri kesici 6zelligi olabilecek etkin maddeler artyordum ki? Beni
bu konuda yaniltan, migrene karsi genel olarak agri kesici kullaniimasiydi. iste,
hatam bu noktadaydi. Arslanpengesinin migren hastalari Gzerindeki olumlu ve
tedavi edici 6zelligi cok farkliydi. Zaten, bu bitkide agr kesici 6zelligi gugli olan
madde veya maddeler grubunu da bulamamigstim.
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Arslanpencgesi, migreni tedavi ederken, agri kesici (analjezik) olarak etki
etmiyordu. O, ¢ok farkli bir mekanizma (zerinden etki ediyordu. isin agikga-
sl, bir tagla iki kus vurmustum. Calismalarimin sonucunda hem migreni tedavi
edebilen bitkiyi bulmustum hem de migren tedavisinde yepyeni bir metabolik
mekanizma kesfetmistim. Bu noktada sunu belirtmeliyim ki, bu metabolik meka-
nizma yolu modern tibbin tanidigi ve bildi§i ancak, migren hastalarinda heniiz
uygulanmayan bir tedavi seklidir.

Arslanpencesi ve migren

Halk arasinda yarim bas agrisi diye bilinen ve soguk bir terlemeyle birlikte
gelip, basin ve yizln yarisini kaplayan 6zel bir bas agrisidir. Migren basag-
risinin bir diger ismi de vaskiler yani damarsal basagrisidir. Migrenli kisilerin
biylk ¢ogunlugunda basagrisi en azindan atagin (krizin) baslangicinda ba-
sin bir tarafindan baslar. Daha sonralari bir kisim hastada her iki tarafi tutar.
Agrilar bazen dayanilmayacak kadar siddetli olur. Birka¢ dakika surebilecegi
gibi saatlerce hatta giinlerce devam edebilir. Migren herhangi bir hastahgin
belirtisi olabildigi gibi, belirli bir neden olmadan da gorilebilir. irsi olanlar da
vardir. Basin yarisinda zonklamalar, bulanti ve bazen kusma gorulir. Gézin
oniinde siyah benekler, bulanik lekeler ugusur. Bazi kimseler konusmakta da
zorluk ¢ekerler. Migren hastalari da adn geldigi zaman, karanlik ve guriltisuz
bir mekéani tercih ederler.

Migrenin baslamasina sebep olabilen baslica faktorler stres, hormonal
degisiklikler, diyet faktorleri, uyku dizeni, iklimsel degisiklikler ve kisisel
bazi aliskanliklardir. Migrenli kadinlarin yaklasik %70’inde ataklar adet do-
neminde siklasir ve siddetleri artar. Bazi kadinlardaysa migren krizleri sadece
adet dénemlerinde olur. Bir kisim kadin hasta 6zellikle menstrilasyon sirasinda
olan agrilarinin daha siddetli oldugunu ifade ederler. Migren ataklari bazi has-
talarda haftada birka¢ kez olurken diger bir kisim hastada c¢ok seyrek olabilir.
Ancak genel bir ortalama ayda iki-li¢ atak seklindedir.

Bazi migren hastalari iklim ve hava degisikliklerinden etkilenebilirler. Fazla
uyku ve uykusuzluk da migren krizini baslatabilen sebep arasindadir. Ayrica,
yiyecek ve iceceklerde bulunan bazi maddeler damarlar lizerine dogrudan etki
ederek onlari genigletir ve boylece migreni baslatabilirlerken bir kisim madde
de daha ziyade dolayh yoldan (indirekt) etki ederek bazi refleks yollarla agriyi
baslatabilirler. Ornegin, alkol direkt etki ederken kafein ve nikotin gibi maddeler
dolayli yoldan etki etmektedir.
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Migren genellikle 16-35 yas arasi baslar. Elli yas civarinda sikhgi azalir. Ka-
dinlarda erkeklere gére daha sik gorilmektedir. Migren tanisi mutlaka ilgili uz-
man hekim tarafindan konulmalidir. Basagrisina sebep olabilecek birgok neden
olabilecegi ve bunlarin bir kisminin tehlikeli olabilecegi unutulmamaldir. Migren
teshisini uzman bir hekim koymalidir. Bu konuda mutlaka hekiminize danisiniz.

Arslanpencgesi hem 6nleyici hem koruyucudur

Degerli okuyucu, sol memesi CA olan ve 6pere edilmis (ameliyat olmus,
operasyon gegcirmis) bir hastanin telefondaki heyecan dolu anlatimi ve yasa-
diklari beni ¢cok duygulandirdi. “Sayin hocam ben sol g6gsi alinmis meme kan-
seri bir kadinim. Kitabinizi okudum ve oradaki arslanpengesi kiiriinliz zaman
zaman belirtildigi sekilde uyguladim. Her yil diizenli kontrollerime gidiyordum.
Ne var ki son kontrolimde hekim sag gégsinizde de kitleler var, biyopsi lazim
dediginde tim dinyam yikildi diyebilirim. Biyopsi giiniine kadar ve patolojiden
sonug¢ alinana kadar gegen zaman benim i¢in k&bus oldu. Nihayet patoloji so-
nucu temiz ¢ikmisti. Fibrokist dediler. K6t huylu degilmis.” Arayan hanimefen-
di 6ylesine mutluydu ki, defalarca tesekkir etti. Benim mutlulugumsa bir insana
yardim edebilmis olmanin huzuruydu.

Degisik rahatsizliklardan dolay! kitabimi okuyarak sifa bulmus o kadar ¢ok
insan ariyor ki. Tum bu insanlara ben de buradan tesekkiir ediyorum. Allah on-
lardan razi olsun. Cunki onlarin mutlulugu ve rahatsizliklarinin ortadan kalkmis
olmasi bana daha ¢ok ¢alisma ve daha ¢ok arastirma gayreti ve azmi veriyor.

Degerli okuyucu, arslanpencesi hem 6nleyicidir hem de koruyucudur. An-
cak, kesinlikle hekim kontrol ve &nerilerinin ihmal edilmemesi gerekir. Burada
hemen belirtmek isterim ki, arslanpencesi goglste olusabilecek fibroadenom-
lara veya fibrokistlere karsi 6nleyici degildir. Arslanpengesinin dnleyici giict an-
ti-neoplastiktir. Yani, olusan kitlenin veya kistin k&t huylu olarak gelismesine
(kanser olusumuna) engel olur.

Peki, olusan kistlere karsi ne yapilabilir? Bunun bitkisel olarak ¢dzimi var
midir? Olusmus olan bu fibroadenomlar veya fibrokistler yok edilemez mi?
Evet, ¢6zimi var. C6zUmu de brokoli kirtidir. Bu konu detayl bir sekilde bro-
koli bélimunde islenmistir.

Yeri geldikge belirttigim gibi, hicbir sey sebepsiz yaratiimamistir. Her sey bir
sebep lzerine yaratilmistir ve yaratilmis her seyin de bir gorevi vardir. Arslan-
pencesi rahim, prostat ve lenf bezi kanserlerinin olusumuna karsi mikemmel
bir onleyiciyken, goéguste olusan kitlelerin olusumlari Gzerinde etkili degildir.
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Ancak, bu kitlelerin kot huylu olarak gelismelerine veya kot huylu bir yapiya
dénusmelerine engel olur. Ayrica rahimde olusacak miyomlara karsi koruyu-
cudur. Eger, miyomlar kiicik boyutlardaysa onlari tamamen ortadan kaldirma
gliciine de sahiptir.

Meme, prostat, rahim veya lenfbezi kanserlerinden birine yakalanmaktan
korkuyor musunuz? Ailenizde ve yakin akrabalarinizda, belirtilen bu kanser
turleri oldugundan dolay1 ben de risk altindayim diye distnlyor veya kanse-
rin irsi olma riskinin olduguna mi inaniyorsunuz? Bundan dolayi kendinizde bir
gln bu kanser tirlerinden birinin ortaya ¢ikabileceginin celiskisi veya endisesi
icinde misiniz? EJer bu tirden supheleriniz ve korkulariniz varsa arslanpen-
cesi (Leontice leontopetalum) bitkisi bu konudaki siphelerinizin ve korkulari-
nizin cevabidir. Tipta, 6zellikle meme veya prostat kanserine yakalanma riski
tasityan gruplar vardir. Bu gruptakiler icin arslanpencesi kuri bitkisel olarak en
ideal ¢c6zumdiir. Almanya Bonn Universitesi insan genetigi anabilim dali bas-
kani Prof. Peter Propping 19 Eylil 2001 tarihinde yapti§i aciklamada genetik
riskin %10 oldugunu bildirmistir. Yani, kanserin kalitimsal olma riski %210’ dur.
Bu risk grubunda olanlarda maalesef genel olarak kansere ¢ok erken yaslarda
yakalanmaktadirlar.

Arslanpengesi, belirtilen tim kanser tirlerine karsi ayni oranda onleyici
guce sahip degildir. Yliizde olarak kendi aralarindaki oranlari belirtmek gerekti-
ginde bu oranlar sirasiyla asagidaki gibidir.

%90 - 95 Meme kanseri
%80 - 85 Lenfbezi kanseri
%70 - 75 Rahim kanseri
%50 - 55 Prostat kanseri

Arslanpencesi memleketimizde arslankuyrugu, arslankulagi ve kirkbas
olarak da bilinmektedir. Birbirlerinden tamamen farkli bu iki bitkinin bir tanesi
Uizerinde uzun yillar arastirma yaptigim Leontice leontopetalum, digeri ise Al-
chimilla vulgarisdir. Alchimilla vulgaris bitkisi, kadinlarin diizensiz regl dénem-
lerinde kullanabilecekleri bir bitkidir. Ayni zamanda hormon dengeleyici 6zelligi
de vardir. Ancak, baska bir 6zelligi yoktur. Tirkiye'de birbirlerinden tamamen
farkli olan bu iki bitki de “arslanpencesi” olarak bilinmektedir. Aktarlarda maale-
sef her ikisi de ayni isim altinda satilmaktadir. Satin alirken veya toplarken ko-
layca ayirt edebilmeniz icin, yapraklarinin kenarlarina dikkat ediniz. Dogru olan
Leontice leontopatalumdur. Her ikisinin de ¢icekleri sari renklidir. Ancak, benim
bahsettigim ve dogru arslanpencesinin yapraklarinin kenarlan diizgindir. Di-
gerinin (Alchimilla vulgaris) yapraklarinin kenarlariysa ince testere disildir.
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Arslanpencesi neredeyse tim Akdeniz ilkelerinde yetismektedir. Ozellikle
Tarkiye, Kibris, Suriye, Yunanistan ve de Irak’ta tarlalarda gelisi gtizel bir sekil-
de bolca yetismektedir. Nisan-mayis aylarinda cgicek agan, 50-80 cm yuksekli-
ginde bir bitkidir. Golgede yetismeyen ancak, hem nemli hem de kurak toprakta
yetisebilen bir bitki tiriidur. Leontice leontopetalum hemafrodittir. Yani, hem
erkek hem de disi organ bulundurur. Bu bitkinin toksin (zehirli) ve herhangi bir
yan etki 6zelligi olmadigindan hi¢ ¢cekinmeden kullanilabilir. Bunlarin yaninda,
alinan herhangi bir ilagla da etkilesmesi s6z konusu degildir.

Arslanpencesi gicek actiktan kisa siire sonra toplanmalidir. Gerek cicekleri-
ni gerek yapraklarini kisa zamanda dokmektedir. Henliz cicek agmamissa top-
lanmamalidir. Koékleri yumru seklindedir. Bu yumrulara kesinlikle zarar verilme-
melidir. Cunkd bir yil sonra ayni yumrudan Uriin alinabilmektedir. Yumrular ge-
nelde topragin oldukc¢a altindadir. Toprak yizeyine yakin bir seviyeden makas
veya bicakla govdesini kesebilirsiniz. Golgede, havadar bir ortamda (6rnegin,
balkonda) ve zemine serilecek temiz kuru bir bezin zerinde kurutabilirsiniz.
Kesinlikle naylon kullanmayiniz. Arslanpencgesinin yapraklari, yaprak saplari,
govdesi ve gicekleri kullanilir. Kesinlikle koklerini kullanmayiniz.

Bitkinin en dnemli niteligi birden ¢ok sifa verici 6zelligi olmasidir. Bunlar si-
raslyla soyledir:

m Meme, rahim, lenfbezi ve prostat kanserlerine karsi dnleyici ve
koruyucu olmasidir.

m Belirtilen kanser tirlerinin baslangicindaysa tedavi edici gliciiniin
olmasidir.

m Belirtilen kanser tirleri ileri asamadaysa bunlari
yavaslatmaktadir.

m Menopoz dénemindeki bayanlarin stres, terleme, gerginlik,
depresif, ruhsal sikintili durumlarinda (PMS) ve de hormonlarinin
dengelenmesinde mucizevi etki gésterir. Diizensiz olan regl
doénemlerini de dizenler.

m Prostat fonksiyonlari ve prostatin saglhkli calismasi tzerinde
¢ok olumlu etkileri vardir.

m Bobrek fonksiyonlari ve bobregin saglikli calismasi tzerinde
¢ok olumlu etkileri vardir.

m Prostat buyimesini 6nleyici 6zelligi mevcuttur,

a Genel olarak hormon dengeleyicidir.

Kisaca, arslanpencesi halk arasindaki deyisle “bin bir derde deva” dir.
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Meme kanserinin en énemli nedenlerinden biri de hormon dengesizligidir.
Arslanpencgesinin meme kanserine karsl koruyucu ve dnleyici hormon denge-
leyici glicti doganin insana sundugu sonsuz nimetlerinden biridir. Gerek meme
gerek prostat kanserinin irsi (kalitimsal) olma riski oldugundan, ailesinde ve
yakin akrabalarinda meme, rahim veya prostat kanseri olanlarin 6zellikle bu
bitkiyi kullanmalari ¢ok faydalidir. Clnkl arslanpencgesi hem 6nleyici hem de
koruyucudur.

Arslanpengesi, menopoz dénemindeki kadinlar i¢in bulunmaz bir imkan-
dir. Arslanpencesi cayi 6zellikle menopoz déneminde stres, uykusuzluk, gergin-
lik, ruhsal sikinti, sinirlilik, ruhsal degiskenlik, isteksizlik, sicak basmasi, sebep-
siz korku ve terleme nobetleri gibi sikayetlerin ortadan kalkmasinda ¢ok blyuk
bir yardimcidir. Menopoz déneminde osteoporoz ve dolasim bozuklugu gibi so-
matik sikayetler de ortaya ¢ikabilmektedir. Menopoz dénemindeki tim bu sika-
yetlerin arkasinda yumurtalikta Uretilen Ostrojen hormon seviyesinin giderek
azalmasi yatmaktadir. Bu nedenle menopoz donemindeki bayanlara &strojen
hormonu tedavisi uygulanmaktadir. Ostrojen hormon tedavisi uzun zaman uy-
gulanirsa, meme kanseri gibi riskleri de beraberinde getirmektedir. Bu nedenle,
uygulama kararini ancak uzman bir hekim verebilir. Son yillarda, herhangi bir
yan etki ve risk gostermeyen bitkisel hormon tedavileri de uygulanmaktadir.
Bitkisel hormon tedavisinde alternatif olarak basariyla kullanilan soya, kirmizi
yonca (Trifolium pratense) ve Cimicifuga racemosa bitkileridir.

Ayni sekilde menopoz doneminde olmayan her yastan kadinin agrili, ruhsal
sikintili, depresif ve gergin gecirdigi regl donemi i¢in de arslanpencgesi ¢ay! bu-
lunmaz bir yardimcidir. Arslanpencgesi kirini uygulayanlar, kisa zamanda ne
derece etkili oldugunu gérebilirler.

Erkeklerin orta yaslardan sonra korkulu riyalarindan biri de iyi huylu pros-
tat bilyuimesidir, (benigne prostate hypertrophy) lyi huylu prostat biiyiimesi-
nin en blylk dezavantaji, yasam Kkalitesini (quality of life) olumsuz etkilemesi-
dir. Bununla birlikte, sik sik idrara ¢cikma, idrar kesesini tam bosaltamama, idrar
yaparken uzun uzun bekleme, idrar kesesi lizerinde basin¢ duygusu, idrarda
¢atallanma, zaman zaman idrar yaparken yanma olmasi ve ileri safhalarda da
yavas yavas cinsel isteksizligin kendisini gostermesi gibi problemler ortaya ¢i-
kar. Butiin bunlar prostat bilyiimesinin neden oldugu sonugclardir. iste, iyi huylu
prostat buyimesini dnleyebilmek ve prostat fonksiyonlarinin saglikh ¢alismasi-
ni saglayabilmek igin arslanpencgesi ¢ayl bulunmaz bir nimettir. Ayrica, yilda
bir iki defa uygulanacak olan brokoli kuriiniin de gerek iyi huylu prostat biyime-
sine gerekse de prostat kanserine karsi glcli bir 6nleyici oldugunu unutmamak
gerekir.(Bakiniz: Brokoli)
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Kadinlar ve erkekler yaklasik 35 yasindan sonra, yilda bir iki defa ars-
lanpencgesi kirini uygulamalar halinde birgok hastaliktan korunmus olurlar.
Erkeklerde prostat bezinin saghkh bir sekilde ¢calismasi ve menopozdaki
kadinlarin da bu dénemi sorunsuz atlatabilmesi icin arslanpencesi ¢ok 6nemli
dogal bir yardimcidir. Ozellikle prostat ve meme kanserine yakalanmaktan ce-
kinen kisiler arslanpencgesi kirinii zaman zaman uygulayarak bu riskten biyik
oranda korumus olurlar. Ancak buradan “Nasil olsa arslanpencesi kuriini uy-
guluyorum, hekime ve kontrollere gitmeme gerek yoktur.” sonucunu ¢ikarmak
kesinlikle yanlistir.

Degerli okuyucu, her saghkli insanda yas durumuna gore bir giin igerisinde
50 ile 300 defa kanser hiicresi olusmakta, ancak bagisiklik sistemimiz (immun
sistem) bu hucreleri yok etmektedir. Bagisiklik sistemi zayiflarsa kanser hucre-
lerini denetlemekte yetersiz kalabilir. Bu yetersizlikten dolayi da kanser hicresi
sayisinin artmasina ve gelismelerine engel olamaz. Bu nedenle kansere, ba-
gisikhk sistemindeki zayifligin yol acabilecedi bir hastalik olarak da bakilabilir.

Ancak, bagisiklik sisteminin zayiflamasi durumunda ortaya ¢ikan tek has-
talik kanser degildir. Genel anlamda sunu sdyleyebiliriz: Bagisiklk sistemi za-
yiflamis olanlar her tirli hastalia yakalanma riski tasir. Bundan dolayi bagi-
siklik sistemimizin glcli olmasi gerekir. Bagisiklik sistemini en iyi gii¢clendiren
sebzeler ve meyveler arasinda brokoli, beyaz lahana, domates, kayisi, portakal
ve taze beyaz (izim bulunmaktadir. Bu sebze ve meyveleri dogru sekilde tiiket-
mek de pek cok hastaliktan korunmamiz anlamina gelir.

Meme ve prostat kanserinde gevre faktorleri

Meme ve prostat kanserinde son 20 yil icerisinde %100 artis olmustur. Bi-
lim adamlarinin bu artisin nedeni Uzerindeki ortak gorusu cevre faktorleridir.
Cevre faktorlerinde bu konudaki birinci sirayi zirai ilaglar almaktadir. Almanya
Resmi Saglik Kuruluslari, 8 Kasim 2000’'de toplanarak en az 200 tane zirai
ilaclarda ve sanayide kullanilan kimyasal maddenin hormon sistemini olumsuz
etkiledigini ortaya koymuslardir. Buglin Almanya’da birgok zirai ilacin kullani-
mi yasaklanmistir. Ginimuzde ne icti§imiz su, ne yedigimiz sebze ve meyve
ne de hayvansal besinler katkisizdir. Herbiri eser miktarda da olsa zirai ilag
icermektedir. Tarimda kullanilan bircok zirai ilag hormon sistemimizi olum-
suz yonde etkilemektedir. Hormon sisteminin olumsuz etkilenmesi, hormon
dengesinin bozulmasi anlamina gelir. Yukarida belirtildigi gibi gerek prostat ve
gerek meme kanserinin olusmasinda hormon dengesizligi de rol oynar. Hormon
sistemi Gzerinde olumsuz etkisi olan zirai ilaglardan ve kimyasal maddelerden
bazilari asagidadir.
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» > HORMON SIiSTEMINi OLUMSUZ ETKILEYEN BAZI ZiRAI
ILACLAR VE KIMYASAL MADDELER

Vinclozolin Zirai ilag
Maneb Zirai ilag
Thiram Zirai ilag
Zineb Zirai ilag
Lindane Zirai ilag
Linuron (Lorox) Zirai ilag
Atrazina Zirai ilag
Styrene Sanayide kullanilan kimyasal madde
Di-ethylhexyl phthalat Sanayide kullanilan kimyasal madde
Resorcinol Sanayide kullanilan kimyasal madde
Amitrol Zirai ilag
Diuron Zirai ilag
Stannane Sanayide kullanilan kimyasal madde

Tarimda kullanilan zirai ilaclar erkeklerdeki spermin kalitesini de olumsuz
etkiler. Genel olarak sanayilesmis Ulkelerde yasayan erkeklerin sperm kalitele-
rinde 6nemli dlcide dusus godzlenmektedir. Kisaca ifade etmek gerekirse, sa-
nayilesmis Ulkelerde yasayan erkeklerin baba olabilme ylizdeleri azalmaktadir.
Sperm kalitesi, normal sperm konsantrasyonu anlamina gelir. Normal sperm
konsantrasyonu (miktari) 40 milyon/ml dir. Yani, 1 mililitrede 40 milyon sperm
var demektir. Bu sayl ne kadar dusuk olursa, erkeklerin baba olma ihtimali de o
oranda azalmaktadir. Almanya’da erkeklerin %35' inin sperm sayilari gcocuk sa-
hibi olabilmek i¢in gerekli sinirin altindadir. Almanya’da yapilan klinik deneyler
zirai ilaglarin, hareketli sperm sayisini olumsuz etkiledigini ortaya koymustur.

Bu konuda halk saghgiyla ilgili resmi kuruluslar halki yayinladiklari dergiler
ya da internet tzerinden bilgilendirmektedirler.

Hamilelik dénemlerinde 6strojen hormonu (diethylstilbestrol = DES) te-
davisi goren anne adaylarinin dinyaya getirdikleri erkek cocuklarin yetiskinlik
déneminde sperm kaliteleri dustktir. Yani, sperm sayilari normal degerlerin
altinda kalmaktadir.

Keciboynuzu erkeklerde disiik olan sperm sayisini yiukselten mikemmel
bir bitkidir. Kegiboynuzu, hareketli sperm sayisini kisa zamanda yikseltir. De-
tayl bilgi icin ilgili bdlime bakiniz.
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Arslanpencesinin kullanma sekli

Arslanpencesi kir olarak kullanilir. Basari orani ¢ok yiksek olan bu bitkinin
kullanma sekline gére uygulanmasi ¢ok énemlidir. Onerilmis olan miktarlarin
Uzerine cikmayiniz. Demleme (¢ok hafif ateste kaynatmak) sirelerine 6zen
gOsteriniz.

KUR 1 _ _
MEME, RAHIM, LENFBEZi VE PROSTAT
KANSERINi ONLEYiCi KUR

Kaynamakta olan bir su bardagi suya bir tath kasigi (yaklasik iki gram) ku-
rutulmus arslanpencgesi atilir ve kisik ateste sekiz dakika agzi kapali olarak
demlenir. Daha sonra sogumaya birakilir ve stzilir. Demleme islemi tamam-
landiktan sonra mutlaka stiziilmesi gerekir. Kesinlikle demleme siiresi tamam-
landiktan sonra bitkiyi kabin iginde bekletmeyiniz, stuizerek bitkiyi ayiriniz. Bir ay
boyunca bir gun arayla (gin asiri) bir su bardag icilir. Bir aydan sonra on bes
gln ara verilir. On bes gunliik aradan sonra alti ay boyunca haftada iki kez birer
bardak icilir. Alti aydan sonra donem dénem uygulanir.

KUR 2 _ _

MEME, RAHIM, LENFBEZi VE PROSTAT
KANSERLERINi TEDAVIi EDICi VEYA
YAVASLATICI KUR

Bu durumda hazirlanis sekli yukaridaki gibi olup, sadece tiketim sekli fark-
hdir. Bir ay boyunca hergiin bir su bardag: (yaklasik 250 mi) icilir. Bir ay sonra
bir hafta ara verilir. Bir hafta aradan sonra alti ay boyunca haftada doért giin bir
bardak (yaklasik 250 mi) icilir. Altinci aydan sonra haftada bir veya iki kez igilir.

KUR 3
MENOPOZ DONEMINDEKI|I BAYANLAR IiCiN

Bir numarali kiir aynen uygulanir.

KUR 4 o
BAYANLARIN REGL DONEMLERININ
RAHAT GEGMESI iGIN

Bir numarali kir aynen uygulanir.
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KUR 5 . ..
KADINLIK HORMONLARINI DUZENLEYIC]

Kaynamakta olan bir su bardagi suya bir tath kasigi (yaklasik iki gram) ku-
rutulmus arslanpencesi atilir ve kisik ateste on dakika demlenir. Daha sonra so-
gumaya birakilir ve stzilir. Kesinlikle demleme siresi tamamlandiktan sonra
bitkiyi kabin icinde bekletmeyiniz ve siizerek ayiriniz. Kirkbes gin boyunca bir
gln arayla (giin asin) aksam yemeklerinden 2 saat sonra bir su bardagi icilir.
Her defasinda taze olarak hazirlanmasi gerekir.

KUR 6
MIGRENE KARSI

Kaynamakta olan bir su bardagi suya bir tath kasigi (yaklasik iki gram) ku-
rutulmus arslanpencesi atilir ve kisik ateste on dakika agzi kapal kaynatmaya
devam edilir. On dakika sonra ocaktan alinip iki dakika bekletilir ve stzilir.
Uyumadan once 1lik olarak tamami igilir. Birinci ve ikinci hafta hergin icilir.
Uciincii haftadan itibaren birgiin atlayarak (giinasin) iki ay boyunca igilir.

DIKKAT !

m Kesinlikle Arslanpencgesi ¢ay! kullanirken icimini kolaylastirmak i¢in herhangi
bir sekilde tatlandirici veya baska bir madde eklemeyin. Yemek yedikten

en az bir saat sonra igilir. Hazirlarken kesinlikle on iki dakikadan fazla
demlemeyiniz. Demleme siiresi tamamlandiktan sonra stzilerek ayrilmasi
gerekir. Hazirlanan arslanpencgeslinin kalani buzdolabinda en fazla 3 gin
saklanabilir.

iH Uglincui giinden sonra kullaniimaz ve mutlaka taze olarak tekrar
hazirlanmasi gerekir.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamay! bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacagdiniz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gérusund aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin i¢indeki bilgilerin kesinlikle bir

hastaligi teshis amaci yoktur.
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LAVANTA
Latince adi : Lavandula angustifolia
ingilizce : Lavender
Almanca : Lavander
Ozellikleri

m Genel karaciger sikayetlerine karsi

m Karaciger yetmezligine karsi

m Kronik karaciger enfeksiyonuna karsi
m Karacigerin rejenerasyonuna karsi

m Hepatit-B ve hepatit-C ye karsi

Sac dokulmesine karsi

m Vitiligo 6nleyici

m Sedefve ileri yaslarda deride olusan
yashhga bagl lekelere karsi dnleyici

m Sakinlestirici ve rahatlatici (sedatif)
m Dogum sonrasi perineal agrilara karsi
m Uykusuzluga karsi

Lavanta tarih boyunca hep sis bitkisi olarak gorulmistiir. Ulkemizde de
dzellikle Akdeniz Bélgesi'nde siis bitkisi olarak yetistirilen bir bitkidir. ingiliz ve
Amerikan mutfaginda baz etli yemeklerde sosun igerisine taze lavanta gigekleri
ve korpe lavanta yapraklari eklenir. Lavanta sosa mikemmel bir aroma kazan-
dinr. Hos kokusundan dolayi parfimeri ve kozmetik endistrisinde de kullanil-
maktadir. Kokulu sabunlarin, sampuanlarin ve parfim endistrisinin vazgecil-
mez bitkisidir. Ayrica, birgok dondurma cesidine o milkemmel aromay! veren
lavantadir.
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Hemen hemen herkes lavantanin hos kokusunun sadece ciceklerinde ol-
dugunu dasindr. Ancak yapraklari ve yaprak saplari da o muhtesem kokuya
sahiptir, ilag sanayi, bazi agir kokulu tabletlere lavanta ekler. Bunun sebebi
tabletin itici agir kokusunu yok etmek icindir.

Lavantanin cigekleri ve yapraklan birbirlerinden tamamen farkh etkin mad-
deler igerir. Rahat ve sakin bir uyku sunan gii¢, lavantanin cigeklerinde degil,
yapraklarinda ve govde saplarinda sakhdir.

Lavantanin, antik caglarda antiseptik olarak kullanildigi bilinmektedir.
Birinci Dinya Savasl esnasinda yaralanan askerlerin yaralari hastabakicilar
tarafindan lavanta suyuyla dezenfekte edilmekteydi. Doksanli yillarin baslarin-
da bazi arastirmacilar lavantanin sedatif (teskin edici, dinlendirici) ve analje-
zik (agn kesici) ozellikleri olduguna dair makaleler yayinladilar. Ancak, benim
arastirmalarimda goérdugim en dnemli iki 6zelligi karaciger metabolizmasinin
saglikh calismasi Gzerindeki olumlu etkisiyle hepatit ve sa¢ dokilmesine karsi
kullanimidir.

Lavanta genel karaciger rahatsizligi veya karaciger yetmezligi olanla-
rin imdadina yetisir. Lavanta kirl, sirozdan veya alkolden dolayi zarar gérmis
karaciger hicrelerinin rejenerasyonunda (tekrar yenilenmelerinde) veya bu
hicrelerin tekrar saglikh calismaya baslamasinda oyle etkilidir ki, kurii uygula-
yan hastalarin kisa zamanda aldiklari basarili sonuglar herkesi sasirtmaktadir.
Karaciger metabolizmasinin ¢alismasini belirleyen analiz sonuclarini ‘avanta
kird kullaniilmadan dnce ve kullanildiktan sonra” seklinde karsilastirarak, olum-
lu yonde bir dizelme oldugunu gérmek mumkunddr. Lavantanin bu dzelligi es-
sizdir.

Hepatit-B ve hepatit-C hastalarinin da uygulayabilecekleri lavanta kird,
karaciger enzimlerini diizeltir ve hepatit-B ve hepatit-C viriislerine karsl karaci-
ger metabolizmasini gi¢lendirecektir. Kisaca, bu kir karacigerin bagisiklik sis-
temini Oyle glglendirir ki, her iki virisu de blylk oranda baskilayabilmektedir.
Bdylece karaciger hiicre yikimina engel olabilmektedir. Karaciger hiicre yikimi-
nin azaldigini, ALT ve AST karaciger enzim degerlerinin kandaki disusleriyle
g6rmek mimkindir. Cok sayida hekimden aldigim e-mail, faks ve telefonda
lavantanin hepatit-B ve -C virlslerine karsi “baskilayici” ifadesine daha acgik
bir yorum getirmem istenmistir. Kendilerine bu konudaki duyarhliklarindan dola-
yi tesekkir ederim. “Baskilayici” kelimesini segmemdeki sebep, ginimizde
bu virGslerin viicuttan tamamen atilabilmesi igin kesin bir tedavi yéntemi olma-
digindandir.
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Hepatit kroniklesmemisse, lavanta kirlyle virlisi viicuttan tamamen uzak-
lastirma sansi yiksektir. Lavantada da ¢ok sayida antiviral etki gosteren etkin
madde vardir. Lavanta kuruyle bu virtsler ¢ok kisa zamanda durdurulabilmek-
tedir. Yuksek olan karaciger enzimleri de (ALT, AST, ALP ve GGT) kisa slirede
kontrol edilebilir ve normal degerlerine déner. ALT ve AST degerleri ne kadar
yliksekse karaciger de o kadar olumsuz etkileniyor demektir. Bu konuda sizleri
en iyi aydinlatacak olan hekiminizdir. Bir hekime danismayi ihmal etmeyiniz.

Lavanta kuriyle birlikte karaciger metabolizmasi saglkli calismaya baslar.
Karaciger parankim hucreleri tizerinde lavanta kirtiniin ayni anda (simultan) iki
ayri etkisi vardir. Bunlardan birincisi karaciger metabolizmasinin genel olarak
saglikli calismasini saglayarak karacigeri giiclendirmektedir. Bu sayede hepatit
rahatsiziginin disinda karaciger yetmezIligi sikayeti olanlara yardim eder. ikin-
cisi ve en onemlisiyse, hem Hepatit B ve hem de Hepatit-C virlislerinin repli-
kasyonunu baskilamaktadir. Yani, bu virislerin cogalmalarina engel olmaktadir,
(inhibe etmektedir) Karaciger sikayetlerinde sadece ALT veya AST’ ye bakarak
yorum getirmek de yanlistir. Bu konuda sizi en iyi aydinlatacak olan yine heki-
minizdir.

DIKKAT !

m Hepatit-B veya hepatit-C den dolay! siroz baslangici olan hastalarin lavanta
kuriyle birlikte kereviz kurtini de uygulamalarini éneririm. Eger siroz s6z
konusu degilse, bu takdirde hepatit-B ve hepatit-C hastalarinin sadece lavanta
kuriint uygulamalari gerekir. Lavanta kirline paralel olarak (ayni anda) ne
kereviz kiirii ne de enginar kiri uygulamayiniz. Lavanta kird tamamlandiktan
sonra sadece kereviz kirl veya sadece enginar kirt uygulanabilir. Bazi
hepatit hastalarinda bilirubin degeri yiikselme gdsterebilir. Bu takdirde

kereviz kurl, yukselmis olan bilirubin degerinin kontrol altina alinmasinda ve
distrulmesinde iyi bir yardimci tedavi roli oynayacaktir. Kereviz kuruyle ilgili
kereviz bolumund okuyunuz. Kereviz kurtund uygularken, enginar tiketmeyiniz
ve kirtni de uygulamayiniz. Ayni sekilde paralel olarak (ayni anda) lavanta
kiiri de uygulamayiniz. Enginar kiirii de kereviz kiirii tamamlandiktan sonra
uygulanmalidir.
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Bircok okuyucu ve hekim hepatit-C ye karsi bitkisel olarak destekleyici bir
tedavinin olup olmadigini sormustu. O glnlerde, heniiz bu konudaki calisma-
larimi tamamlamadigim icin olumlu yanit veremedim. Bazen, kisa zamanda
ve ¢ok kolay sonuca gidebilecedimizi zannetigimiz arastirma ve incelemelerin
uzun yillar almasi ¢ok dogaldir. Clinki basit olarak gérdigimuz bir soru, aras-
tirma esnasinda dylesine karmasiklasir ve dylesine icinden c¢ikilmaz bir hale
gelir ki, birka¢ yil calismaniza ragmen bir arpa boyu yol alamadiginizi gorir-
siinlz. Bazen de, oldukga karmasik bir sorunun ¢oézimiyle yillarca tzerinde
arastirma ve inceleme yapmaniz gerekecegini diusiinerek ona gore plan yapar
ve calismaya baslarsiniz. Ancak, hi¢ tahmin etmediginiz bir anda zor ve kar-
masik zannettiginiz sorular zincirinin cevaplarini arka arkaya vermeye basla-
yabilirsiniz.

Hepatit-C ye karsi bitkisel ¢dzim calismalarimi tahminimden c¢ok énce
tamamlamam da yine bdyle mimkiin oldu. Lavantanin demleme siresi dort
dakikayla sinirli kalirsa, hem hepatit B ye hem de hepatit-C ye karsi etkili ola-
bilecegini gérdugumde yasadigim saskinligi unutamiyorum. Cok dnemli olan
nokta, her defasinda vurguladigim gibi, demleme siresinin (hazirlama seklinin)
ne kadar 6nemli oldugunu bir kez daha ortaya koymamdir.

Diunya Saghk Orgiiti'nin 1999 yili verilerine gére diinya capinda yaklasik
175 milyon insanin kronik hepatit-C Virist (HCV) ile enfekte oldugu tahmin
edilmektedir. Her yil yaklasik 3,7 milyon insan da HCV ile enfekte olmaktadir.
Hepatit-C virist denetlenmemis kan transfiizyonu (kan nakli) ile bulasmakta-
dir. Cinsel iliski ve dogum esnasinda da gecis mumkundir. Bunlar disinda ste-
rilize edilmemis enjeksiyon ve slinnet aletleri de risk olusturmaktadir. Ayrica,
Temmuz 1992 den 6nce organ nakli yaptirmis olanlarda da bu risk vardir. Cok
sik diyaliz cihazina baglanmak zorunda olan hastalarda da az olsa da kapma
riski vardir. HCV, karacigerde enfeksiyona neden olmaktadir. Hepatit-C viriisu,
bazi insanlarda uzun yillar en kiugik bir sikdyete neden olmadigindan kisiler bu
virGisi tasidiklarinin ¢ok geg farkina varmaktadirlar. Bu yluzden de hastaligin
siroza, karaciger kanserine veya karaciger yetmezligine déntsme riski vardir.
Bu nedenle, Hepatit-C'de erken tani konulmasi ¢ok dnemlidir.

Lavanta kirt, hepatit C hastalarinin kullanacagr mikemmel, destekleyici bir
kirddr. Belirtmekte fayda goriyorum, lavanta kir hepatit-C virtistinii yok etme-
mektedir. Ancak, hepatit heniiz kroniklesmemisse virisi tamamen yok edebil-
me sansi da vardir, interferon ve Ribavirin tedavisinden sonug alamamis bir¢gok
hasta lavanta kurlyle ¢ok basarili sonuglar almiglardir. Lavanta kirl hepatit-C
viriisiiniin aktif hale gegmesini engelleyebilmektedir ve neden oldugu karaciger
enfeksiyonunun tedavisinde de mikemmel bir destekleyici rol oynamaktadir.
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Karaciger metabolizmasinin saglkli ¢calismasini saglayarak virisin aktif hale
gecmesini 6nemli 6l¢lide bastirmaktadir. Buna tip dilinde virids replikasyonu-
nu inhibe etmek denir. Lavanta, hepatit-B ve hepatit-C'ye karsi antiviral etki
gOsteren etkin maddeler icermektedir. Gliinimizde bu viristu yok edecek her-
hangi bir tedavi yontemi yoktur. Bilinen bir diger nokta da sudur. Hepatit-C altta
yatan baska bir karaciger hastaliyini da artirmakta ve agirlastirmaktadir.

Hepatit-C virlisinin en dnemli 6zelligi genomundaki relatif degiskenliktir.
Bircok farkli genotipi bulundugundan hastaligin ciddiyeti, hastaligin seyri ve
hastalarin tedaviye verecekleri yanitlar da farklihklar géstermektedir. Strekli
yapilan arastirmalar 2005 yilinin sonuna dogru en az 95 tane sub-genotipi ol-
dugunu ortaya koymustur. Ve bu say! yeni genotiplerin tanimlanmasiyla da ar-
tacaktir. Yakin gelecekte yeni hepatit virislerinin de kesfedilecegini disiiniiyo-
rum. Ornegdin, Amerika’da 1a ve 1b genotipi en sik gériileni (%75) olup, genotip
iki ve Ug¢ % 15 civarindadir. Hepatit-C virisiniin hangi genotipe ait oldugunun
belirlenmesi de tedavi seklinin sec¢imi i¢in énemlidir. Clnku her genotip Inter-
feron (IFN) tedavisine cevap vermemektedir. Interferon tedavisine cevap ver-
meyen hastalarda basarisizhdin sebebi, hastanin immin sisteminin (bagisikhk
sisteminin) farkh calisiyor olmasi veya hepatit-C virisiiniin hentiz kesfedilme-
mis, yeni bir genotipi olabilir.

Lavanta kirl uygulanirken, interferon tedavisinde gozlenen flu-like symp-
toms (siibjektif semptomlar) denilen yan etkiler gériilmez. Ornegin, interferon
tedavisinde go6zlenen baslica yan etkiler istahsizlik, sitma nébetleri, bas agri-
sI, soguk alginhdr benzeri sikayetler, susama, mide bulantisi beraberinde kus-
ma ve eklem agrilandir. Lavantanin kiri uygulanirken herhangi bir yan etki
yasanmadigi gibi, saghginiz icin ¢ok sayida olumlu imkénlari da beraberinde
getirmektedir. Lavanta kuri oyle etkilidir ki ¢cok kisa zamanda sonu¢ almak
mimkindir. Lavanta kirdyle kisa zamanda sonu¢ almanin arkasinda, ka-
raciger enfeksiyonuna karsi biyokimyasal reaksiyon hizinin ¢ok yuksek
degerde olmasi yatmaktadir.

Lavanta icerdigi bazi etkin maddelerden dolayi hem viriis replikasyonu fren-
leyicidir (Anti-ViralReplikasyon-Etki AVRE) hem de lavanta kiriiniin uygulan-
ma siliresine bagli olarak etkin madde depolanmasiyla IFN-beta ve IFN-gama
glykoproteinlerinin ilgili kan hicrelerine etki ederek induktif olarak Gretimini (co-
galmasini) saglar. Bu cogalma, ayni zamanda lavanta kdrunin 6zellikle hepa-
tit-B ve C virlslerine karsi antiviral etkili oldugunu gosterir.

Hepatit-C ye karsi genel bir asi yoktur. Heniiz olmayisinin veya boyle bir
asinin gelistiriimesinin zorlugu bu virisiin genomundaki relatif farkhliklardan
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kaynaklanmaktadir. Bu konuda sizi en iyi aydinlatacak olan hekiminizdir. Be-
begini emziren anneden emzirme yoluyla bu virisiin bebege ge¢mesi mimkin
degildir. Bu risk, dogum esnasinda vardir. Hepatit-C virisini almis (kapmis)
olanlara yapilan degisik testler vardir. Bu testlerin istenmesine hekim karar ve-
recektir.

Hepatit-C ve hepatit-B hastalari icin enginar

Hepatit-C ve Hepatit-B hastalari i¢in enginar bulunmaz bir nimettir. Bu has-
talarin karaciger metabolizmalarinin saglikli ve dengeli calismasinda enginarin
katkisi dylesine dnemlidir ki, onlara haftada bir-iki kez birer porsiyon enginar
tuketimini adeta aliskanhk haline getirmelerini tavsiye ederim. Eder Hepatit-B
ve Hepatit-C den dolay sikayetler ortaya ¢ikmissa ve karaciger degerleri de
ylikselme gostermisse, bu durumda lavanta kirli tamamlandiktan sonra hafta-
da iki-U¢ defa birer porsiyon (yagsiz) enginar tukemini kiir olarak uygulamalar
gerekir.

Ancak, enginar kiriyle lavanta kiri ayni anda uygulanmamalhdir. Lavanta
karGnd ayri, enginar kartini ayri zamanlarda uygulamak gerekir. Hastanin du-
rumuna gore hangi kurle baslanacagina karar verilir. E§er karaciger enzimleri
fazla yukselmisse, 6nce lavanta kiriini uygulamakta fayda var. Lavanta kiri
tamamlandiktan sonra da ek olarak enginar kirli uygulanir. Cok az suda, tuz
ve yag katmadan, dilimlenmis olarak, bes dakika hasladiginiz bir porsiyon en-
ginarin suyunu da 6zellikle icmek gerekir. Yagsiz ve tuzsuz olarak tiketeceginiz
enginar, belki size yavan gelecektir. Ancak, unutmayiniz ki bu saghginiz igin
gereklidir.

Hekimler igin

Yurtdisinda ve yurtiginde birgok hekimden aldigim maillerde hemen hemen
ayni dogrultuda sorular gelmektedir. Bu nedenle asagidaki iki paragrafi hekim-
lere yonelik olarak 6zel bir sekilde yazma ihtiyaci hissettim.

Hepatit-C virlisi ilk defa 1988 yilinda Michael Houghton ve ekibi tarafindan
molekiler-biyolojik ydntemlerle tanimlanmistir. Hepatit-B ile hepatit-C virisle-
ri arasindaki en dnemli fark, hepatit-B nin DNA, hepatit-C nin ise RNA virlsl
olmasidir. RNA viriisleri ¢ok kolaylikla mutasyona ugramaktadir. Hepatit-C ile
enfeksiyon baslar baslamaz, viris degisik genetik varyasyonlar gdstermeye
baslamaktadir. Bagisikhk sistemimiz bu virisu taniyip yok edebilmek igin bilgi
toplarken, virlis genetik yapisini degistirmektedir.
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Kisaca, sOyle de soyleyebiliriz, ilk Hepatit-C virist hucre igerisine girdikten
sonra ¢ogalma esnasinda genetik yapisini degistirmektedir. Yani, mutasyona
ugramaktadir. Bu 6zelliginden dolay1 bagisiklik sistemimizin bu virlisi yok etme
amaclyla antikor olusturamamaktadir. Yaklasik 5 milyon Amerikalinin tim dinya-
daysa 180 milyon insanin Hepatit-C viriisi tasidigi tahmin edilmektedir. Bu sayi da
giderek artmaktadir. Bugiin igin alti genotipi tanimlanmistir. Yeni yeni genotiplerinin
ortaya ¢ikacag da kesindir.

HCV-Enzym ImmunoAssay kontrol yonteminin gelistiriimesiyle, virlisin kan
transflizyonuyla bulasma riski gelismis Ulkelerde minimize olmus durumdadir.
Uyusturucu kullanimi, cinsel iliski, hemodiyaliz, tatoo, intranasal kokain kullanimi
ve anneden bebege vertikal gegcis yoluyla enfekte olma risklerinin toplami %55
olarak tahmin edilirken, geriye kalan %45’ e ise ne sekilde enfekte olundugu (bu-
lastigi) bilinmemektedir. %45’ lik bu oran oldukca yiksek ve Grkuticudar.

ELISA-Testi ile IgG-antikorlarinin virtisiin core ve NS3-NS5 non-structure pro-
teinlerine ydnelik olup olmadiklarina bakilir. ELISA-Testinin sonug verebilmesi icin
en erken dort ile on hafta dnce virisii kapmis olma sarti gerekmektedir. Ancak, en
kesin sonucu alabilmek ve viriistin genotipini belirleyebilmek icin RT-PCR yéntemi
kullaniimahdir.

Kantitatif tayin icin tercih edilen bir metod da “branched DNA signal amplifi-
cation yontemidir”. Buna ragmen, RT-PCR yoéntemi 102 kopya/ml ile en hassas
belirleme sinindir. Ortalama 5 yilda bir yapilan biyopsiyle enfeksiyonun aktivitesi
(grading) ve fibroz dénemi (staging) belirlenerek, terapi secenekleri ve prognoz
belirlenmektedir. Hepatit-C virlisi, 15 ile 180 giin arasinda degisen inkiibasyon za-
manindan sonra difiiz karaciger enfeksiyonuna neden olabilmektedir. Hepatit, alti
ay icerisinde tedavi edilmedigi takdirde %80 kroniklesme dénemine girmektedir.

Lavanta kirt bagisikhk sistemimizi bu virlise karsi nasil giclendirmektedir?
Once normal immiin sistemin nasil calistiyina bakalim. Enfeksiyonun erken do-
neminde T-hiicreleri Thl-hiuicrelerine ve daha sonraki donemlerdeyse, Th2-hiic-
relerine donlsurler. Thl hicreleri, Interleukin2 (IL-2), TNF-alfa ve IFN-gama sal-
gilamaktadir. Bu salgilama sonucunda cytotoxic T-Lymphozyt aktivasyonu baslar.
Enfeksiyon bdlgesinde, NK-hicreleri ve macrophage’lar recruting olur ve cyto-
kin-indiiklemesiyle nonlys virlis eleminasyonuna neden olur. Daha sonraki dénem-
de aktive olan Th2-hicreleri, interleukin (IL-4, IL-6, IL-10, IL-13) salgilar. Th2-cy-
tokinleri, B-hiicrelerini aktive ederek memory ve antikor hiicrelerinin proliferasyon
ve diferensiye gucuni artirir. Th2-cytokinleri optimal humoral reaksiyonu saglarken
ayni zamanda da Th1l-reaksiyonlarini sinirlama (limite etme) giiciine sahiptir.
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Bu sinirlama konak hicrenin siirekli (continue) enfeksiyon reaksiyonu gos-
termesine engel olur ve humoral immunite saglanmis (korunmus) olur. Eger,
Thl reaksiyonlari Th2 reaksiyonlari tarafindan erken inhibe edilirlerse, bu tak-
tirde reaksiyon dengesinin Th2 tarafina kayarak noétralize antikor olmayisindan
enfeksiyonun kroniklesmesi gergeklesir. Sonucta, hepatozyt immunsistemiyle
virlis arasinda kalici (surekli) savas devam eder. Bu da karaciger hicrelerinin
yikimi ve karacigerin zarar gérmesi demektir.

Lavanta kdrt nasil etki ediyor?

Lavanta ciceklerinin agirlikh olarak igerdigi 1,8-Cineol maddesi ¢ok yon-
I0 etki gosterir. Hem antiinflamantory, hem antiseptic, hem de hepatotonic’dir.
Lavantanin saplarinda ve yapraklarinda bulunan alpha-pinene ve umbellofe-
rone etkiri maddeleri viriis replikasyonunu inhibe eden iki mikemmel antiviral
etkin maddedir. Replikasyonun stabilitesi ve kararllligi i¢in ursolic asit destegine
ihtiyac vardir. Bu da fonksiyonel etkin madde olarak lavantanin sadece yaprak-
larinda bulunmaktadir.

Ursolic asitin antiinflamasyon etkisi de yabana atilmayacak kadar etkilidir.
Lavanta tam 4 dogrudan antiviral etkin maddeye daha sahiptir. Ciceklerinde
bulunan 2- Methyl- But- 3- En-1- OL maddesi ve Bornyl-acetate, hepatozytin
icerdigi IMPDH- Enzimini (Inosin Mono Phosphat De Hydrogenase) inhibe ede-
rek hiicrenin daha az GTP (Guanosin Tri Phosphate) Uretmesini saglar. Virtisin
replikasyonunda GTP enzimine ihtiya¢ vardir. GTP enzimini dogrudan inhibe
ederek, antiviral etki gosteren iki etkin madde daha bulunmaktadir. Bunlardan
biri lavantanin yapraklarinda ve saplarinda, digeriyse sadece ciceklerindedir.

Romatizma ve hepatit

Degerli okuyucu, lavanta kirtniin hepatiti (karaciger enfeksiyonuna) tedavi
glcl oyle yiksektir ki, kird uygulayanlarin kisa zamanda aldiklari basarili so-
nuclar onlar sasirtmaktadir. Ancak, hepatit hastalarinin ayni zamanda romatiz-
mal sikyetleri de varsa, 6rnegin artirit gibi, bu takdirde karaciger enzimlerindeki
disius hizi az da olsa yavaslayabilmektedir.
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Bazi romatizmal sikayetleri olan hepatit hastalarinin da lavanta kirini bir-iki
kir (on beser ginlik) fazladan uygulamalari gerekebilir. Unutmayiniz ki, artirit
de iltihabi (enfeksiyonel) bir durumdur. ALT ve AST degerlerindeki disus hizinin
az da olsa yavaslamasina karaciger yaglanmasi da sebep olabilmektedir. Ro-
matizmal sikayeti ve karaciger yaglanmasi olan hepatit hastalarinda bu durum
genel bir kural degildir. Eger karaciger yaglanmasi sikayetiniz varsa, taze beyaz
Uzimden oOzellikle uzak durunuz, (bakiniz: Taze beyaz iziim)

Alerjik mevsimler ve hepatit hastalari

Degerli okuyucu, bahar mevsiminde cicek tozlari (polen) birgok insanda
alerjiye neden olmaktadir. Hatta yaz mevsimine girerken halk arasinda saman
nezlesi olarak bilinen alerjik reaksiyonlar ortaya ¢ikmaktadir. Bu dénemlerde
karaciger metabolizmasi da olumsuz etkilenmektedir. Hepatit-C veya hepatit-B
virlisli tasiyanlarin karaciger degerlerinde (ALT vel/veya AST) dalgalanmalar
(inis-¢1kis) gozlenebilmektedir.

Bunun o6zellikle alerjik mevsimlerden kaynaklandigi sodylenir. Cunku alerjik
mevsim denilen bahar baslangici ve yaz mevsimine gegislerde soludugumuz
havadaki polenler veya tozlar insan viicudunda alerjik reaksiyonlara neden ol-
maktadir. Unutmayiniz ki, alerjik reaksiyonlar karacigerin calismasini olumsuz
etkileyebilmektedir. Sonugta, hepatit-B veya C tasiyicilarinda ALT ve/lveya AST
degerleri inis-cikis gOsterebilmektedir. Bu konuda hekiminiz size en dogru agik-
lamay! yapacaktir.

Karaciger metabolizmasini olumsuz etkileyen ilaglar

Uzun kullanimlarda karacigere zarar vererek ciddi karaciger rahatsizliklari-
na neden olan bazi ilaglar ve metabolitleri bulunmaktadir. Yapilan arastirma so-
nuclarina gore, giinimizde bu ilaclarin sayisi giderek artmaktadir. 1990 yilinda
Japonlarin yaptigi arastirma sonuclarina gore birinci siray! bazi antibiyotikler
(penicillin grubu, 6zellikle ampicillin) almaktadir. ikinci sirada anti-kanser ilag-
larindan methotrexate (MTX) ve cytoxan gelirken, Gg¢ilincu sirayi ise, helotha-
ne gibi merkezi sinir sistemi rahatsizliklarina karsi kullanilan ilaglar almaktadir.
Agri kesicilerden aspirin ve indomethacinin de karacigere zarar veren ilaglar
arasinda oldugu bildirilmistir. Karaciger rahatsizliiniz varsa ve siz karaciger
sikayetlerinizin disinda baska bir rahatsizliginizdan dolay! hekime gidecek olur-
saniz, hekiminizi karaciger sikayetleriniz konusunda bilgilendiriniz. Cunkd bu
durum, hekiminizin size verecedgi ilaglar agisindan ¢ok énemlidir.
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Lavantayl ¢ocukluk yillarimda tanidim. Anneannemin elbise dolabinin bir
ayricaligi vardi. Ozenle katlanmis giysilerinin arasinda ince tiilbentlere saril-
mis, yaprakli lavanta cicekleri bulunurdu. Elbise dolabinin kokusu ¢ok farkliydi.
Giydigi elbiseleri de ilk bir iki gin yogun bir lavanta kokardi. Bazi geceler anne-
annemin odasinda yer yataginda yatardim. Onun odasinda uyudugum geceler,
yastik yizlerinde de derin bir lavanta kokusunu alirdim. Oylesine rahat uyur-
dum ki... Bir giin, bitkiler Gzerine olan arastirma ve c¢alismalarim beni lavan-
ta bitkisiyle karsilastirdi. Koklar koklamaz anneannem akhma geldi. Huzurlu,
rahat ve uzun uzun uyudugum geceleri animsadim. Lavanta (zerine yaptigim
calismalarda ilk gérdiigiim, en az on dért tane sedatif (teskin edici, rahatlatici)
etkin madde icermesiydi.

O yillarda, anneannemin odasinda, neden bu denli rahat, sakin ve uzun
uydugumun sebebini bulmustum. Ginimizde, yeni yeni uygulama alani bu-
lan aromaterapide kullanilan lavantanin kullanim sebeplerinden birinin de bu
oldugunu distnidyorum. Lavantada bulunan linaool maddesi sinir impulsle-
rini yavaslatma 6zelligine sahiptir. Bu mekanizma, kaslardaki gerginligin alin-
masini  (antispasm), agrinin algilanmasindaki yavaslamay! ve sakinlesmeyi,
rahatlamayi ve sakin bir uykunun gelmesini saglar. P-cymene, alpha-pinene,
cinnamaldehyde ve carvone de lavantanin igerdigi sedatif 6zellikli etkin mad-
deden bir kacidir.

Lavanta Uzerine olan galismalarimi sonlandiracagim sirada anneannemin
ara sira lavanta cayini igtigini de hatirladim. O yillarda nedenini sormak aklima
bile gelmezdi. Ancak, lavanta ¢ay! icmek siradisi bir seydi. Nane, papatya, kus-
burnu veya adacgayi gibi bilinen ve icgilen bir tiir de degildi. Anneannemin anisina
lavantanin hikmetini arastirmak icin yeniden ¢alismaya basladim. Lavantanin
icerdigi etkin maddelerin kendine 6zgi bir sistematigi oldugunu gdérdiim. Bu
sistematikte gordiguim, lavantanin tim karaciger metabolizmasini mucizevi bir
sekilde diizenleyebilecegiydi. Siz degerli okuyucularima bu satirlari yazarken,
o glinkt gibi heyecanlandigimi belirtmek isterim.

Doga lavantaya Oylesine comert, dylesine segici davranmis ki, icerdigi etkin
maddeler 6zenle bir araya toplanip, sanki genel karaciger sikayetlerine karsi
ozel olarak yaratilmis gibi. Cigeklerinde ve yapraklarinda, molekiler yapilar ve
etkin Ozellikleri bakimindan birbirlerinden tamamen farkli maddeler bulunmak-
tadir. Asagidaki tablodan bu maddelerin etkin 6zelliklerini gdrebilirsiniz.



Bitkisel Saglik Rehberi 291

>» LAVANTADA BULUNAN BAZI ETKIN
MADDELERIN OZELLIKLER!

Ozellik (en) Ozellik (tr) Adet Etkin Madde
Antihepatotoxic Karaciger toksinlerine 8
karsi
Hepatoprotective Karacigeri koruyucu
Hepatotonic Karacigeri sakinlestirici
Antiviral Virtslere karsi etkili
Antiinflammatory Antiinflamatuar 14
Antioxidant Antioksidan
Antitumor Ttumore karsi
Cancer preventive Kansere kars! koruyucu
Antimutagenic Genetik mutasyona karsi 13
Antiseptic Antiseptik n
Sedative Sakinlestirici, rahatlatici 14
Anticancer Kansere karsi 7

Lavanta kuru karaciger metabolizmasinin sagliksiz galismasi yizinden
yikselen enzim degerlerinin kisa zamanda kontrol altina alinmasinda ve nor-
mal degerlerine indirilmesinde bulunmaz bir nimettir. Ozellikle, hepatit-B ve
hepatit-C virlslerinin aktive olmamasi icin karaciger metabolizmasinin saglikli
calismasini ve gugli kalmasini saglayabilmektedir. Saglikli ve gugcli ¢alisan ka-
raciger metabolizmasi, karaciger bagisiklik sisteminin de gicli oldugunu goés-
terir. Boylece virlsler bastirilarak faaliyete ge¢gmeleri énlenmis olur. Sonugta,
lavanta kariiniin bu virtislerin karaciger dokusunda kansere veya siroza dénus-
me riskine karsi da mikemmel bir dnleyici roli oldugu aciktir.

Karaciger metabolizmasinin diizenli ¢calismasinda lavantanin cigceklerinde
bulunan 1,8 cineole, delta-3-carene ve herniarin agirlikli olarak etkili olurken,
yapraklarinin icerdigi beta-pinene de karaciger enfeksiyonuna karsi dogal bir
antibiyotik gérevi gérmektedir. Lavantanin yapraklarinda bulunan bornyl-ace-
tate etkin maddesi antiviral olarak gérev yapan en az sekiz etkin maddeden bi-
ridir. Karaciger metabolizmasinin diizenli calismasi amaciyla kullanilacak olan
lavantanin bir yildan fazla beklememis olmasina 6zen gésteriniz.

Hepatit-C nin karaciger kanserine déntisme riskini buyuk 6l¢iide 6nleyen
etkin maddelerden biri de lavantadaki ursolic acid fonksiyonel maddesidir. An-
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cak hangi bitki olursa olsun, icerdigi énemli bir etkin madde tek basina veya
saf halde istenilen dlclide veya dogrultuda faydali olmayabilir. Cunkl o etkin
maddenin metabolizmada arzu edilen basariyr géstermesi icin bitkideki diger
yardimci etkin medyatdr maddelere ve birinci derecede fonksiyonel olan etkin
maddenin islevini artirabilmek icin sekunder maddelere de ihtiya¢ vardir. Uy-
gulanan bitkisel yardimci (destekleyici) tedavide sadece etkin maddeyi dusun-
memek gerekir. Bu anlamda, kullanilan bitkiyi bir bitin olarak degerlendirmek
gerekir. Onemli olan diger bir husus da, bitkinin hangi kisimlarinin kullanilacagt,
ne middetle demleneceg@i, ne zaman ve nasll icilecegdi, ne kadar sireyle ve
hangi araliklarla uygulanacagidir.

DIKKAT !

m Aktarlardan alinacak olan lavantanin sadece ciceklerinin degil esit oranlarda
yapraklarinin da bulunmasi gerektigine 6zen gosteriniz. Aktarlarda lavanta
yagl da satilmaktadir. Bu amagla kesinlikle lavanta yag! kullanmayiniz.
Lavanta kird uygulanirken, lavanta gigeklerinde bulunan lavandulol ve
dihydrocoumarin ile yine yapraklarda bulunan cedrene, alpha-humulene

ve alpha-cadinene maddelerinin ayni anda bulunmalari lavantanin etkili
olmasindaki temeli olusturmaktadir.

Deri rahatsizliklarina karsi

Derideki bazi rahatsizliklarin nedeni karacigerden kaynaklanmaktadir. La-
vanta kirli ayni zamanda, halk arasinda ala hastaligi olarak bilinen vitiligo,
sedef ve deride ileri yaslarda olusan yaslilik lekelerine karsi da onleyici rol
oynar ve bu hastaliklarin tedavisinde de dnemli bir yardimcidir. Lavanta, sag
dokilmesine karsi da cok etkilidir. Ancak, bu konudaki uygulama distan olup,
hazirlamsi tamamen farklidir. Sa¢ ddkilmesine karsi uygulanacak kr icin Kr
2’ ye bakiniz.

Yeni dogum yapmis annelerin perineal bélgedeki agrilarina karsi

Yeni dogum yapmis annelerin perineal boélgedeki agrilarina karsi banyo
kuvetinde yapacaklari lavanta cigcekleri ve yapraklarindan olusan on dakikalik
oturma banyosu, bir taraftan agrilarin alinmasina yardimci olurken diger ta-
raftan da antiseptik etkisinden dolayi hijyene yardimcidir. Banyo kuvetini fazla
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doldurmadan en fazla on-onbes cm su seviyesine yaklasik Uig-dort yemek kasi-
g lavanta atiniz. Banyo kivetine sicak su doldurup lavantayi da sicakken igine
atiniz ve karistiriniz. Girilecek sicakliga gelince de on dakika oturunuz. Banyo-
nuzun nefis lavanta kokan dinlendirici aromatik havasi icerisinde hem perineal
agrilarinizdan kurtulur, hem de lavantanin antiseptik giiciinden yararlanirsiniz.
Tam kadinlarin ayda bir-iki defa tir lavanta banyosunu yapmalari ¢ok faydali-
dir. Ancak, kesinlikle daha etkili olur disiincesiyle lavanta yagi kullanmayiniz.

Sivilceler ve lavanta kurl

Degerli okuyucu, kadinlarin kullandigi pek ¢ok pahali kremin temelinde cilt-
teki sorunlari gizlemek ve 6értmek yatar. Halbuki ciltlerindeki lekeleri ve sivil-
celeri, uygulayacaklari lavanta kirlyle saklamaya veya oOrtmeye hicte gerek
kalmayacaktir. Clnki lavanta kirl kisa zamanda bu sikintilarina ¢are olacaktir.
Kirdn uygulama suresi igerisinde her gecen gun ciltlerinin daha sagliklh gorin-
meye basladigini, cilt renginin acildigini ve sivilcelerin yok olmaya basladigini
hayretle gorecekler.

Kullanilan bazi kremler her ne kadar nemlendirici 6zellige sahiplerse de, ek
olarak icerdikleri parafin ve vazelin cildin havayla temasini kesmektedir. Havay-
la temasi kesilen cilt, ancak aksam yataga giderken temizlendiginden, ortalama
sekiz saatlik bir uyku esnasinda havayla temas edebilmekte ve kendisini topar-
lamaya calismaktadir. Bu yeterli degildir, ¢ciinkii yataga gitmeden 6nce yapilan
uygulamayla giin boyu tasinmis krem ve fonlar uzaklastirildiginda cildin ihtiyac
olan giin 151§ olmadig! i¢in cilt kendisini rejenere edememektedir, (yenileyeme-
mektedir) Sabah kalkildiginda tekrar surilen kremler, dolgular ve fonlar cildin
tekrar dogal isikla temasini kesmektedir.

Kullaniimakta olan bircok krem dogal olmadan ve doganin tanimadigi (tabi-
at ananin kendi Uretmedigi) degisik kimyasal maddeler icermektedir. Gin 1sIgi
bu kimyasal maddelerle reaksiyona girerek cildinizin tGzerinde olusmus olan
lekelerin hem daha kalici olmasina hem de kontirlerinin daha belirgin olarak
ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir. Bununla da kalmayarak yer yer yeni
lekelerin de ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Belli bir middet sonra kremsiz,
dolgusuz ve fonsuz olarak disari ¢ikmak istemeyeceginizi anlarsiniz.

Lavanta kirt size dogal cilt glzelliginizi geri kazandiracaktir. Lekeleriniz
dalga dalga kaybolmaya ve varsa sivilceleriniz de yok olmaya basladiginda
sasiracaksiniz. Cilt renginizin acildigini ve mikemmel bir canliik kazandigini
hayretle géreceksiniz. Ne kadar gengseniz lavanta kirinin etkisini o kadar ca-
buk farkedersiniz. Eger, orta yasi ge¢misseniz bu farki kirl uygulamaya bas-
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ladiktan en ge¢ onbes gin sonra belirgin bir sekilde gorirsiniz. Kag yasinda
olursaniz olun, cildiniz sivilcelerden ve lekelerden arindiriimis olarak dogal gu-
zelligiyle gébrmek ve korumak istiyorsaniz, lavanta kiri mikemmel bir ¢aredir.

Lavanta karind uyguladiktan sonra dogal gizelliginiz icin hicbir krem ve
fon kullanmaniz gerekmeyecek. Lavanta kiriiniin basari oranini ¢ok daha fazla
ylikseltmek ve daha hizli bir bicimde sonug almak icin beslenme seklinize dikkat
ederek bazi takviye uygulamalar da yapabilirsiniz. Hergln 6gle yemeklerinden
yarim saat once hic bir sey eklemeden tiiketeceginiz bir porsiyon preslenmis
cilek lapasi, karaciger yetmezligine karsi énemli bir destektir.

Preslenmis cilek lapasi, cileklerin catalla veya kasikla iyice ezilerek hazir-
lanmasidir. Ezme islemi tamamlandiktan sonra fazla bekletmeden tiiketiimesi
gerekir. Tuketeceginiz gileklerin hormonsuz olmasina 6zen gosteriniz.

Genel olarak, karaciger metabolizmasinin saglkli ve dizenli ¢galismasinda
enginarin katkisi da yabana atilamayacak kadar blylktir. Haftada iki-l¢ defa
bir porsiyon, az suda haslanmis (dilimlenmis olarak) enginar tiiketmek olduk¢a
faydahdir. Enginari tuzlamayiniz ve porsiyon basina bir corba kasigindan fazla
sivi yag kullanmayiniz. Haslama suyunu da mumkinse iginiz. Taze kayisinin
da karaciger dostu oldugunu unutmayiniz. Lavanta kiiriniin basarili olabilmesi
icin yukarida bahsetmis oldugum beslenme sekline kesinlikle uyma zorunlulugu
yoktur. Ancak bu beslenme sekliyle karacigerin yuki hafiflemekte ve daha rahat
calismaktadir. Dolayisiyla, bu da cildinizin guzelligine yansimaktadir.

Degerli okuyucu, karaciger yetmezligi, kronik karaciger enfeksiyonu, hepa-
tit-B veya hepatit-C sikayeti olanlar aflatoksin iceren besinlerden de kesinlikle
uzak durmalilar. Aflatoksin, Aspergillus flavus adi verilen bir mantarin salgiladi-
g1 zehirdir, (toksin) Ornegin, ekmegin lzerinde olusan yesilimsi kiif aflatoksine
verilebilecek en guzel dérnektir. Nemli veya uygun olmayan kosullarda ve ortam-
larda depolanmis bugddayin, fistigin, biberin veya findigin izerinde olusabilen
mantarin salgiladigi kif aflatoksine 6rnektir. Aflatoksinin varhigi ilk defa 1960
yilinda ortaya konmustur. ingiltere’de, 1960 yilinda bir defada ani olarak yiiz
binin tizerinde tavuk 6lmiistir. Yapilan arastirma ve sorusturmalar, ingiltere’nin
o yil Brezilya’dan tavuk yemi olarak ithal ettigi findik ununun aflatoksin igerdigini
ortaya c¢ikarmisti. Bu felaketin sonucunda da aflatoksin adi verilen zehir, ilk defa
o yillarda ortaya konmus oldu.

Uygun olmayan sartlarda ve ortamlarda saklanan elmanin tzerinde de kuf
olarak adlandirabilecegimiz mantar olusabilmekte ve patulin adi verilen zehiri
(toksini) salgilamaktadir. Aflatoksin ve patulin karaciger kanserinin olusumunda
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etkin rol oynar. Uzerinde kif (mantar) olusmussa bu ekmegin higbir sekilde tii-
ketilmemesi gerekir. Clnkl ekmegin ytzeyinde olusmus olan mantarin kokleri,
gozle tesbit edilemeyecek kadar kiigik bir sekilde ekmegin icine dogru yayil-
mistir. KUflu bolgeyi bicakla kesip atmak ¢6zum dedgildir.

Ayni sekilde lizerinde mantar olusmus tim sebze veya meyve cesitlerini de
hicbir seklide kullanmayiniz. Unutmayiniz ki, bir besini pisirmekle icerdigi afla-
toksini yok etmek mimkin degildir. Kisaca, aflatoksin pisiriime veya haslama
esnasinda yok olmaz. Kifli ekmeklerinizi hayvanlara da kesinlikle vermeyiniz.
Kif (mantar) iceren bir ekmegi sitiinden istifade ettiginiz bir hayvana verirseniz,
hem hayvanin sagligini olumsuz etkilersiniz, hem de situni ictiginiz taktirde
aflatoksin size geri donmus olur. En dogrusu kifli ekmegi topraga gdmmektir.

Sonug olarak, Uzerinde mantar olusmus besinlerin (tahil, sebze, meyve,
ekmek gibi) hi¢ bir sekilde tiiketiimemesi gerekir. Ozellikle, karaciger metabo-
lizmasi saglikli calismayanlarin sebze, meyve ve tahil tuketimlerinde tazelige
6nem vermelerini dneririm. Besicilik yapanlarin, buyukbas hayvanlara verdigi
yemleri mantar olusumuna firsat vermeyecek bir sekilde uygun sartlarda koru-
malari gerekir.

Doksanli yillarin ortalarinda Avrupa’ya ihrag edilen kirmizi pul biberimizde
aflatoksin bulundugundan uzun sire ihracati yapilamamisti. Cinki toplanan
kirmizi biberler uygun olmayan depolama kosullarinda bekletilirken Gzerlerinde
olusan mantar aflatoksin salgilamisti. Bu durumun tim ihracatcilarimiza érnek
teskil etmesini diliyorum.

Karaciger rahatsizliklarinda beslenilenin 6nemi

Seksenli yillarin basina kadar karacigerle ilgili rahatsizliklarda beslenmenin
onemli oldugu savunulurdu. Ancak, son yillarda bunun gecerli olmadigi savu-
nulmaya baslandi. Ozellikle de “caniniz ne gekiyorsa onu tiiketebilirsiniz” géri-
sU yayginlasti. Beslenme Uzerine yazilmis bazi kitaplarda da (yabanci dilden
tercime edilmis), “dilediginizi yiyebilirsiniz” seklinde ©nerilerde bulunulmakta-
dir. Ben bu goruse kesinlikle katilmiyorum, ¢iinki beslenmenin karaciger rahat-
sizliklarinda ¢ok dnemli olduguna inaniyorum.
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Bazi bitkisel kirlerin de saglikli bir karaciger metabolizmasi icin vazgecil-
mez oldugunu biliyorum. Asiri yagli yemeklerden uzak durulmasi gerekir. Ozel-
likle lavanta kiriine paralel olarak,

-cilek lapasi,
-taze kayisi

tiketimi, lavanta kiri tamamlandiktan sonra da

-enginar,
-kereviz

karlerinin uygulanmasi énemlidir. Bu konuda liitfen ilgili boélimleri okuyunuz.

DIKKAT !

m Karaciger yetmezligine ve hepatit-B virisune karsi dénerdigim lavanta

kiru, hepatit-C’ ye karsi oldukca zayif kaliyordu. Bu nedenle, hepatit-C'yi de
kapsayan yeni bir lavanta kurt gelistrmem ve de optimize etmem gerekiyordu.
Kir 1 hem hepatit-B’ ye, hem hepatit-C’ ye hem de genel karaciger yetmezligine
karsi gelistirdigim bir kurddr. Bu kirin hazirlanmasi ve uygulamasi ¢ok daha
kolaydir. Ancak, dort dakikalik demleme siresi tamamlandiktan hemen sonra
fazla bekletmeden siizilmesi sarttir.

KUR 1
KARACIGER YETMEZLIGINE, HEPATIT-B VE
HEPATIT-C'YE KARSI

Kaynamakta olan bir buguk su bardagdi suya bir tatl kasigi (yaklasik iki
gram) lavantay! atiniz ve dort dakika kisik ateste demleyiniz. Demleme iglemi
tamamlandiktan hemen sonra siiziiniiz. On bes gin boyunca her giin aksam
yemeklerinden en az iki saat sonra 1lik olarak bir ¢cay bardag dolusu iginiz. Her
defasinda (her kullanimda) taze olarak hazirlanmasi sarttir. Arta kalani tekrar
kullanmayiniz. Kolay olsun diye bir kag gunlik hazirlayip buzdolabinda sakla-
mayiniz. icine hicbir sekilde seker veya benzeri hi¢ bir katki maddesi ekleme-
yiniz. On bes gunlik ilk kiir tamamlandiktan sonra rahatsizhigin seyrine gére
haftada lg¢-dort defa, aksam yemeklerinden en az iki saat sonra bir ¢cay bardagi
icmeye devam ediniz. Karaciger metabolizmasi saglikli calismaya basladiktan
sonra kir sonlandirilir.
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Her saglikli insanin yilda bir defa on bes ginlik lavanta kuriinu uygula-
mas! ¢ok yararhdir. Karaciger yetmezligi sikayeti olanlarin ve hepatit-B veya
hepatit-C virlist ile yasamak zorunda olanlarin zaman zaman lavanta kuruni
uygulamalar da oldukca faydalidir.

KUR2 )
SAC DOKULMESINE KARSI

Bir tath kasigi lavantay1 750 mi kaynamakta olan suya ilave ediniz. Yaklasik
bes dakika yiiksek sicaklikta (kaynama noktasina yakin) demleyiniz. Demledik-
ten sonra ilimasini bekleyip siziin.

Eger saglariniz temizse demlediginiz lavanta suyuyla saglarinizi yikayiniz
ve yarim saat bekleyiniz. Yarim saat beklettikten sonra sadece suyla durulayi-
niz. Eger saclariniz kirliyse ve ¢ok yaglanmissa 6nce sabun (tabii yesil sabun)
veya sampuanla yikayiniz. Sonra demlenmis lavanta suyuyla yikayarak, yarim
saat bekletiniz. Daha sonra sadece suyla durulayiniz. Sa¢ dokulmesi durana
kadar haftada bir-iki defa uygulanir. Sac¢ dékilmesi durduktan sonra oOnleyici
amagcli olarak zaman zaman uygulanir. Eger saclarinizda kepek varsa veya
saclariniza parlaklik ve canliik kazandirmak istiyorsaniz bunun ¢ézimi isir-
gandir. (bakiniz: Isirgan)

KUR3 =
CILTDEKI SIVILCE VE LEKELERE KARSE

Tiketim ve uygulama sekli Kir Tin aynisidir. Sadece hazirlama sekli fark-
lidir. Demleme suresi on dakika olmalidir. On dakika demlendikten sonra ilima-
sini beklemeden siiziilmelidir. icilecek miktar bir su bardagidir.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamay! bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gériisuni aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin icindeki bilgilerin kesinlikle bir
hastaligi teshis amaci yoktur.
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CIVANPERCEMI

Latince adi : Achillie millefolium

ingilizce : Yarrow veya Milfoll

Almanca : Schafgarbe
Ozellikleri

m Hepatit-B’ ye karsi
m Bayanlarin sancili ve depresif gegen
regl dénemlerine yardimci

Civanpergemi bitkisinin halk arasinda yéreden yodreye degisen, birden fazla
bilinen ismi vardir. En ¢ok kullanilanlari Kandil giceg@i, Akbasli, Binbir yaprak otu,
Barsama otudur. Ginesin bol oldugu bolgelerde ve azotca zengin topraklarda
yetisenleri en uygun olanlandir. Nemli toprak bu bitki icin uygun degildir. Gi-
nimizde iki yuziin Gzerinde bilinen tir vardir. Bu turlerden bazilari sunlardir:

m Achillea ageratum O Achillea sibirica m Achillea setacea

m Achillea atrata m Achillea pannonica Il Achillea wilhelmsii

m Achillea filipendulina m Achillea roseoalba) m Achillea biebersteinii
m Achillea lanulosa m Achillea nobilis m Achillea crithmifolia
m Achillea tomentosa H Achillea pannonica

Achillea taygetea m Achillea pratensis
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Regl (adet) dénemlerini agrih ve depresif gegiren kadinlarin kolaylikla uygu-
layabilecekleri bir kirdir. Civanpergemi, ytzin Uzerinde biyolojik aktif madde
icermektedir. Bunlardan en dnemlileri achilleine, apigenin, azulen, camphor,
coumarin, inulin, menthol, quercetin, rutin ve salisilik asittir. Achilleine kanama-
yi durdurucudur. Azulen maddesi ise antibiyotik 6zellik gésteren bir maddedir.
Degerli okuyucu, bitkilerdeki bazi etkin maddeler yalnizca o bitkiye 6zgudur.
Yani, o bitkiye 6zel maddeler icerir ve sadece o bitkide bulunur.

Asagidaki belirtmis oldugum iki etkin madde civanpergemine 6zgidir ve bir
tek civanpergeminde bulunur.

m Achillin
m Achilleine

Her iki madde de kadinlarin adet donemlerinde agrilarin alinmasinda etkin
rol oynayan maddelerdir.

Kadinlarin regl donemleriyle ilgili vurgulamak istedigim 6nemli nokta: Genel
bir kural olmasa da, regl doneminde ani kan sekeri disisu veya kan sekerin-
de guin boyu belirgin oynamalar yasayabilecegidir. Bu durumda olan kadinlarin
sikayetleri daha farklidir. Kan sekerinde ani disus veya fazla miktarda oynama
(fluktasyon) olan bayanlarin adet giinlerindeki sikayetleri genel olarak: “icim ce-
kiliyor, kendimi kaybediyorum, bayginlik gegirmek zereyim, icim tasiyor, i¢im
pathyor, asiri gerginim, hi¢ bir yer bana huzur vermiyor” veya “‘korkuyorum ”
seklinde olabilir. Hatta bazi durumlarda vicutta kasiimalarda gorulebilir. Bu tir
sikayetleri olan kadinlarin kitabin sonundaki Agiklama 8’ i okumalarini éneririm.

Civanperceminin sindirim sistemini uyarici, bagirsaklardaki gazi gideri-
ci (carminative) ve tansiyon disuriaci 6zellikleri de vardir. Kitabimda, Hepa-
tit-B hastalar igin sirasiyla maydanoz, civanpercemi, lavanta ve ceviz yapragi
kurlerini dnerdim. Bunlarin igerisinde en genel olani maydanoz kiridur.

Karaciger metabolizmasi detayda insandan insana farklilik gosterir. Kara-
ciger metabolizmasida ge¢miste gecirdigi rahatsizliklara gére veya mevcut ra-
hatsizliklarina gore farkliliklar gosterebilir. Bu nedenle civanpercemi kuriinden
olumlu sonug alan biri, maydanoz veya ceviz yaprag! kiriinden daha az oranda
olumlu sonug alabilir. Ayni sekilde ceviz yapragi kirinden ¢ok basarili sonuglar
alan bir kisi, maydanoz kirii uygulamasindan daha az oranda yararlanabilir.
Kisi, 6nce maydanoz kuru ile baslamalidir ama karaciger parametrelerinde iste-
nen dizeyde diuzelme gorulmuyorsa lavanta, civanpercemi ya da ceviz yapragi
karlerinin uygulamasina gecilebilir.
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Degerli okuyucu, tim bu 6nerilerin bir yardimci ve destekleyici oldugunu
unutmayiniz ve hekime gitmeden kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz.

Miyomu olan bayanlar dikkat

Bazi kadinlarda miyoma veya miyomun biyikligine bagh olarak adet kana-
malar daha fazla olabilmektedir. Hatta ara kanamalar da yasayabilmektedirler.
Miyomu olanlarin civanpergemi kirini uygulamamalarini éneririm. Clnki civan-
percemi miyoma bagli kanamalar arttirmaktadir.

Enteresandir ki, Achillin ve Achilleine maddeleri kanamay! durdurucu 6zel-
ligi olan etkin maddeler olmalarina ragmen bu 6zellikleri saf olarak (ilag) alindik-
larinda gegerlidir. Civanpercemi cayinin iceriginde bulunmalari durumunda bu
etkilerini gosterememektedirler. Sphesiz bunun en dnemli nedeni civanperce-
minin igeriginde bulunan diger etkin maddelerdir. Bu etkin maddelerin kanamay!
durdurucu 6zelligini ortadan kaldirmaktadir.

KUR 1 _
HEPATIT-B HASTALARI iGIiN

Bir tath kasigi (yaklasik iki gram) civanpercemi, bir su bardagl suda agzi ka-
pali ve kisik ateste dort dakika kaynatilir. Soguduktan sonra sizilir. Bir hafta
boyunca her giin aksam yemeklerinden en az iki saat sonra bir su bardag: icilir.
Bir hafta ara verilir. Toplam dort hafta uygulanir ve her haftanin sonunda bir hafta
ara verilir. Dérdliincti haftadan sonra bir ay ara verilir. Sonrasinda ayni kir ayni
sekilde bir defa daha uygulanir ve sonlandirilir. ileriki tarihlerde zaman zaman
uygulanir.

KUR 2
KADINLARIN SANCILI GECEN REGL
DONEMLERINE KARSI

Regl ddéneminin baslamasina t¢ gun kala uygulamaya baslanir ve bitimine
kadar devam edilir. Bir tatl kasigi civanpercemi (yaklasik iki gram) bir su barda-
g1 kaynamakta olan suyun icine atilir. Agz1 kapali olarak kisik ateste ¢ dakika
demlenir. Soguduktan sonra suizilir. Regl déneminin baslamasina (¢ giin kala
hergiin sabah ve aksam bir su bardag: icilir. Hergiin taze olarak hazirlanir. Regl
bitimine kadar devam edilir. Bu kir her regl déneminde uygulanir.
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NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamayi bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
kars! alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gorusind aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin igindeki bilgilerin kesinlikle bir

hastaligi teshis amaci yoktur.
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SOGAN

Latince Adi Allium cepa

ingilizce Onion

Almanca Zwiebel
Ozellikleri

m Siddetli prostat ve prostatite bagh agrilara karsi

Prostatit (prostat ici iltihablanma) problemi olan hastalarin énemli bir yiz-
desi dayanilmaz agrilardan sikayetcidir. Prostatite bagh agr sikayeti olan
hastalar ¢ektikleri agrilari higbir agri kesiciyle gegiremediklerinden (dindireme-
diklerinden) bahsederken, birka¢ giin u“ku uyumadiklarini da sdylemektedirler.
Bazi prostatit hastalariysa cinsel iliskiden hemen sonra ¢ok siddetli dayaniimaz
agrilarin basladigindan sikayet eder. Yine birgok prostatit hastasi da siddetli
agrilarindan bahsederken, sanki bir bilardo topunun Gzerinde oturuyormus gibi
tanimlamalarda bulunmaktadir. Onlar icin oturmak bile bir azaptir.

Genel bir kural olmasa da, dogal kukart icerikli (stlfid) ¢cok sayida etkin mad-
de prostaglandin Uretimini yavaslatir. Prostaglandin uretimini yavaslatan diger
etkin maddeler de p-coumarik asit ve ferulik asittir. Viicutta prostaglandin
artisi inflamasyonu ve agrilari artinr. Ozellikle eklem ve romatizmal agrilarin
ortaya ¢ikmasinda en énemli sebeplerden biri de prostaglandin artisidir. Roma-
tizma agnilarina karsi kullanilan ilaglarin etkisi, prostaglandin Uretimini azaltarak
agrilan hafifletmektir. Kuru sogan kimyasal yapilan farkl, ¢cok sayida kukurt
icerikli etkin madde igermektedir. Ornegin, thiosulfinate. Thiosulfinate ve di-
allyl-disilfid prostaglandin tretimini ihibe eden (frenleyen) etkin maddelerdir.

Prostata bagh agrilara karsi sogan kurt oldukga etkilidir. Bu durumda olan-
lar icin kuru sogan 6nemli dlguide yardimci olmaktadir. KirT de soganin nasil
kullanilacag! agiklanmistir. Ekmekle beraber tiiketiimesi durumunda agri kesici
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6zelligi olan bazi etkin maddeler daha guclii etki gosterebilmektedir. Ornegin,
sogandaki ferulik asit ekmegin icerdigi nisastayla birlestiginde ¢ok daha etkili
olmaktadir.

Prostatit sikayeti olanlarin soguktan korunmalari gerekir. Ozellikle soguk kis
aylarinda prostatit hastalarinin karin bolgelerinden ayak parmaklarina kadar
soguktan korunacak sekilde giyinmeleri gerekir. Clnki soguk havalar prostatit
agrilarini artirmaktadir. Prostatit hastalarinin genel olarak en rahat ettikleri d6-
nemler sicak aylardir. iyi huylu prostat bilyiimesi (benigne prostate hyperplazy)
olan hastalarin soguktan etkilenmeleri ¢ok ender gorulen bir durumdur. Eger
prostatit rahatsizliginiz varsa agirhk kaldirmayiniz ve agir esya tasimayiniz.
Taslyacaginiz yik 4-5 kg't gegmemelidir.

Degerli okuyucu, kime sorsaniz soganin en fazla cicigini sever. Ancak
soganin saghgimiz agisindan en etkili kisimlar en distaki kabuklaridir. Distan
ice dogru etkin maddeler azalmaktadir. Cogu zaman damak tadiyla tedavi gici
ortismemektedir. Bu durum beyaz lahanada da bdyledir. Beyaz lahananin en
etkili olan kisimlari pazarcilarin gizel gériinsiin diye soyup attiklan dis yaprak-
laridir.

Kasim aylari benim yirmi bir gtinliik toksin atici, beyaz lahana kiriine basla-
digim aylardir. Bu ylizden beyaz lahana alirken pazarcilara 6zellikle tablalarin
altina attiklari en dis yapraklarinin olup olmadigini sorarim. Varsa isterim. Onlar
da memnuniyetle hemen bes-on yapragd! posete koyup verirler. Memnuniyetleri
onlari ¢6p atma zahmetinden kurtarmamdan kaynaklanmaktadir. Benimki de
lahananin en degerli bdlimind almis olmamdandir. Degerli okuyucu, lahananin
en dis yapraklarinin en etkili olanlar oldugunu unutmayiniz ve ¢dpe atmayiniz.

Dograrken gdzyaslarimizi tutamadigimiz sogan, hem sebze hem de ba-
harat olarak kabul edilebilir. Gozyasina sebep olan etkin madde kukiirt iceren
propanthial-S-oksit maddesidir.

Soganda bulunan benzyl-isothyiocynate, allicin ve alliin, cycloartenol mad-
deleri dogal antibiyotiktir. Sogani bu anlamda tartismasiz kilan cycloartenol’dir.
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KUR 1 _ : ;o w
PROSTATITE BAGL! SIDDETLI AGRILARA KARSI

Bir hafta boyunca her sabah ve aksam ikiser adet orta boy kuru sogan pres-
lenip yarim dilim ekmekle beraber tiketilir. Presleme esnasinda c¢ikan suyu
ziyan etmeyiniz ve kesinlikle tuzlamayiniz. Sogani presleme imkani bulamiyor-
saniz, agizda uzun uzun ¢igneyerek beraberinde yarim dilim ekmekle beraber
tiketebilirsiniz. Havu¢ suyunu cikaran aletler, sogan suyunu ¢ikarmak igin de
mikemmel bir ¢ézimdur. Kuru soganin suda veya ateste pisiriimeden ¢ig ola-
rak tiketilmesi gerektigini de unutmayiniz.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamayi bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gérusund aliniz. Hekime
gitmeden ve tam konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin icindeki bilgilerin kesinlikle bir

hastahgi teshis amaci yoktur.
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UZERLIK TOHUMU

Latince adi : Peganum harmala
ingilizce : Harmel veya Syrian Rue
Almanca : Harmal

Ozellikleri

m Saman nezlesine karsi
m Alerjik hapsirmaya karsi
m Alerjik astima karsi

m Genel astima karsi

m Nefes agicl

m Protein alerjisine karsi
m Brons agicl

Uzerlik tohumu saman nezlesi, alerjik astim, alerjiye bagl hapsirma ve
genel astima karsi oldukca etkilidir. Ona bu ¢ok yonli gicli veren igerdigi va-
sicinone maddesidir. Vasicinone hem brons genisletici (bronchodilator) hem
de solunum uyaricidir (respirastimulant). Vascinone bununla kalmayip ayni
zamanda protein alerjisine karsi da (antianaphylactic) fazlasiyla etkilidir.

Turkiye'de yetisen Gzerlik tohumunun yerini diger tlkelerde yetisen higbir
tizerlik tohumu dolduramaz. Ulkemizin topraklarinda yetisen (izerlik tohumunun
sifa gucu oldukga ylksektir.

Uzerlik tohumunda bulunan diger bazi etkin maddeler asagidaki tabloda
belirtilmistir.
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» > UZERLIK TOHUMUNUN iCERDIGi BAZI ETKIN MADDELER

Deoxyvasicinone Harman
Harmaline Harmine
Harmalol Vasicinone

» > UZERLIK TOHUMUNDA BULUNAN VASICINONE
MADDESININ OZELLIKLERI

Antiallergic Alerjiye karsi
Antianaphylactic Protein alerjisine karsi
Antiasthmatlc Astima karsi
Bronchodilator Bronslari genisletici
Antihistaminic Antihistaminik
Hypotensive Tansiyon disdrici
Respirastimulant Nefes almay! uyarici
KUR 1

SAMAN NEZLESI, ALERJIK ASTIM VE
GENEL ASTIM IiCIN

iki yemek kasigi tzerlik tohumunu kaynamakta olan bir litre suyun icine
katiniz. Hafif ateste kaynatarak ylzunizi buharina tutup hem agizdan hem
de burnunuzdan soluyarak (tenefflis ederek) buhar iki dakika sireyle iginize
cekiniz. iki dakika tamamlandiktan sonra pamugu iizerlik otu suyuna daldiriniz
ve her iki burun deliginin i¢ kismina iyice suriintiz (1slatiniz). Bu isleme on bes
gln muddetle giin asirn (bir glin durup bir giin uygulayarak) devam ediniz. Daha
sonra ihtiyaca gore zaman zaman uygulayabilirsiniz.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaclar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamay! bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gorisini aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin igindeki bilgilerin kesinlikle bir
hastaligi teshis amaci yoktur.
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KURUTULMUS
KIRAZ SAPI

Ozellikleri

m Bakiye idrara neden olan prostat hipertofisine karsi

m Kadinlarin regl dénemlerindeki 6dem artigina karsi

m Toksin atici

m Dolasim bozukluguna karsi

m Mesanenin boyun obstriksiyonlarindan dolayi idrar yapma
zorluguna karsi

Yaklasik on bes yildir kurutulmus kiraz sapini ve armudun bir tiriiniin sapini
tekrar tekrar ele alip, Uzerlerinde ¢alismisimdir. Bu ¢alismalarimin kolay ko-
lay sonlanacagini da zannetmiyorum. Cunki kurutulmus kiraz sapinin kendine
6zgl basit bir kimyasal yapisi ve mukemmel bir biyokimyasi vardir. Karmasik
olmayan, diizenli ve belirgin ~jr selillozik yapiya sahiptir. icerdigi etkin madde-
lerin azhgi ve bagimsizli§1 onu tedavi amach kullandiginiz takdirde ¢ok guglu
kilimaktadir. Bu 6zelligi bugline kadar inceledigim ve arastirdigim higbir bitkide
yoktur.

Degerli okuyucu, kiraz en sevdigim meyvedir. Tukettigim her seye karsi 6l-
¢uli olmaya calisirnm, ancak kiraza karsi olguli degilimdir. Hele onu taze taze
dalindan kopararak yemek benim icin apayri bir keyiftir. Arastirdigim ve ince-
lemeye aldigim her bitkinin bende bir anisi veya o bitkiyi arastirmaya iten se-
bepler vardir. Kiraz sapinda da bdyle olmustur. Kirazin saplari ince ve uzundur.
Kirazi, agzima gotirdigimde saplarini cekerek kopartir ve basparmagimla
isaret parmagim arasinda saplarini ileri geri yuvarlarken de damakta biraktigi o
muhtesem lezzetin tadini ¢ikarinm. iki parmagim arasindaki yuvarlamayi miim-
kiin oldugu kadar uzatirim.

Neden kirazin saplari bu kadar ince ve uzun diye de sorarim kendi ken-
dime. Daha kisa veya daha uzun da olabilirdi. Saplarinin neden uzun oldugu
sorusunu sormak ilk olarak on bes yil 6nce aklima geldi. Saplarinin uzun ve
ince olmasi genetik yapisinda zaten programlanmis. Beni ilgilendiren bu ince
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ve uzun yapinin mevcut genetik programinin etkin madde butinligu tGzerindeki
sinirlamalari ve degisimleri neler olabilir sorusudur.

Kirazin tuz dengesini olumsuz etkilemeden viicuttan su atmasi bilinen en
genel o6zelligidir. Vicuttan hem su atar hem de kani sulandirir. Damar dos-
tudur. Bu sayede kalbin daha rahat ¢alismasini saglar. Bu ¢zellik meyvelerde
¢ok ender gorilen bir 6zelliktir. Damarlarin igten yaglanmasina karsi onleyici
glict oldukga kuvvetlidir. Sabahlan a¢ karnina tiiketilecek bir avug kiraz kotl
huylu kolestroliin olumsuz etkisine karsi giin boyu adeta bir kalkan olusturur.
Triglyseridin ve kolestrolin distrilmesinde, dengelenmesinde etkilidir. “Nasil
olsa bir avuc kiraz tikettim, giin icerisinde ne yiyecegime dikkat etmeme gerek
kalmadi.” seklinde distiinmek yanhstir.

Kurutulmus kirazsap! ¢ayini bilmeyen yoktur. Ancak, bu cayl genc erkekle-
rin kullanmamasini dneririm. Erkeklerde en erken kirk yasinda ve sonrasinda
kullaniimahdir. Geng¢ kizlar ve kadinlar da en erken on bes yasindan sonra
kurutulmus kirazsapi kurt uygulayabilirler. Kadinlarin kurutulmus kirazsapi ku-
rind genel olarak nasil ve hangi durumlarda uygulayabilecekleri Kir 1’ de agik-
lanmistir. Kirazin prostat sikayetlerini ortadan kaldirmada muhtesem bir etkisi
vardir. Ancak, tek basina kir olarak prostat sikayetlerine karsi etkili degildir.
ikinci bir bitkiyle beraber kullaniimasi sarttir. Bu bitkinin ne oldugunu buldum ve
karisimin hazirlanmasi ve tiketim seklinin nasil olmasi gerektigi tGizerinde calis-
maktayim. insaallah, birkag ay icinde tamamlayabilecegime inaniyorum. Bu sa-
tirlari yazmaya basladigim ginlerde kitabimi tamamlamistim ve Mart-2006’nin
ikinci haftasinda medyada kiraz sapiyla zayiflama haberleri ¢ikti. Yaptigim ca-
lismalarimin sonugclarina gore, kurutulmus kiraz sapi caylyla zayiflamaya ca-
lismak saglikh degildir. Bu yiizden bu amacla kullaniimasini 6nermemekteyim.

Regl dénemlerinde pek c¢ok kadin vicutlarinda olusan sismelerden sika-
yetcidir. Estetik agidan can sikici olan bu durumdan kurtulmanin en kolay yolu
kurutulmus kiraz sapidir. Kiraz sapini kaynatip icmek hem dolasimi ve tok-
sin atilimim kolaylastirmakta, hem de viicutta olusan sisligi (6zellikle yuz kis-
minda) yok etmektedir. Kurutulmus kiraz sapi kurd, regl ddnemindeki 6demlere
kars! etkili bir kurddr. Organ veya doku édemine karsi etkisi cok azdir.
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KUR1 . S
REGL DONEMINE BAGLI ODEME KARSI

Kaynamakta olan bir litre suya yaklasik bir avug kiraz sapi atiniz. Bes daki-
ka agzi kapal olarak kisik ateste kaynatiniz. Soguduktan sonra siiziiniiz ve bir
siseye doldurarak buzdolabinda koruyunuz. Ag veya tok, regl siiresince her giin
bir su bardag! iciniz. Hazirlanan kiraz sapi suyu buzdolabinda tg¢ giin bekleye-
bilir. Ug giin sonunda kalani kullanmayiniz. Gerekiyorsa yeniden her ¢ giinde
bir taze olarak hazirlayiniz. Satin aldiginiz kiraz saplarli tozluysa soguk suda
yikayabilirsiniz. Kesinlikle sicak suda yikamayiniz.

KUR 2
TOKSIN ATICI VE DOLASIM BOZUKLUGUNA KARSI

Kaynamakta olan bir litre suya yaklasik bir avug kiraz sapi atiniz. Yedi daki-
ka agz1 kapali olarak kisik ateste kaynatiniz. Kaynama siiresi tamamlandiktan
sonra, sogumasini beklemeden siiziiniiz ve bir siseye doldurarak buzdolabinda
koruyunuz. Yemeklerden yarim saat énce veya yemeklerden iki saat sonra giin-
de sadece bir su bardag igilir. Bir hafta uygulandiktan sonra t¢ gun ara verilir,
bir hafta daha uygulanir ve kir sonlandirilir. Hazirlanan kiraz sapi suyu buz-
dolabinda ti¢ giin bekleyebilir. Ug sonunda kalani kullanmayiniz. Gerekiyorsa
yeniden her ¢ ginde bir taze olarak hazirlayiniz. Satin aldiginiz kiraz saplari
tozluysa soguk suda yikayabilirsiniz. Kesinlikle sicak suda yikamayiniz.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamay! bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gériisuni aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin icindeki bilgilerin kesinlikle bir

hastaligi teshis amaci yoktur.






Bitkisel Saglik Rehberi 313

KISA BILGILER

Beslenme ve bitkiler Gzerine yaptigim calismalarim ve arastirmalarim es-
nasinda bircok 6nemli yan sonuglar elde ettim. Bu sonuglarin bazilarini yeri
geldikgce kitabin igerisinde belirttim. Diger bazi arastirma sonuglarini da bu bo-
limde toplayarak kisaca vermeyi uygun buldum.

1 - C-vitamini ¢ok fazla alindi§i takdirde kabizlia neden olur. Eger dengeli ve
gunliik ihtiyag oraninda alinirsa kabizligi énlemektedir.

2 - Seker ve yiksek tansiyon hastalarinin fazla kereviz tiketiminden uzak dur-
malar gerekir.

3 - Devamli kepekli ekmek yemek kabizliga neden olur. Bu nedenle arada bir
beyaz ekmek yemekte de fayda vardir.

4 - Greyfurt ve portakal suyunu sabahlari a¢ karnina igmeyiniz. Sabahlan ag
karnina igeceginiz portakal veya greyfurt suyu hem yorgunluk yapar hem de
hafif bas dénmelerine sebep olur. Gunlik icecegdiniz portakal veya greyfurt suyu
bir bardagr gegcmemelidir. Aksamlari, greyfurt veya portakal suyu tiketmeyiniz.
Aksamlar iceceginiz portakal veya greyfurt suyu geceyi uykusuz gegirmenize
veya kdbus gdrmenize neden olabilir. Portakal veya greyfurt suyunu aksamlari
icmeyi aliskanlik haline getirmek takip eden ginlerinizi depresif gegirmenize
neden olabilir.

5 - Demir eksikligi cekenlerin kahve, g¢ay, kola turi icecekler ve gikolata tiketim-
lerinde ¢ok 6lciili olmalan gerekir.
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6 - Cok es degistiren erkeklerin prostat sorunlariyla karsilasma ihtimalleri ¢ok
ylksektir.

7 - Asirn aci besinler tiketmek kansere neden olabilir.

8 - Oglinlerinizde ne kadar gok beyaz ekmek tiiketirseniz o kadar ¢abuk (erken)
acikirsiniz. Bu durumu su sekilde kolaylikla gozleyebilirsiniz: Bir giin éganleri-
nizde sadece beyaz ekmek tiketiniz, ertesi glinse 6glnlerinizde sadece kepekli
ekmek tuketiniz. Kepekli ekmek tukettiginiz giin karninizin daha ge¢ acikmaya
basladigini goreceksiniz. Beyaz ekmek tukettiginiz gunlerdeyse hem daha er-
ken aciktiginizi hem de daha istahli oldugunuzu géreceksiniz.

9 - Hamile bayanlarin, hamileliklerinin ilk ti¢ ayinda maydanoz tiiketiminde ¢ok
Olcult olmalar gerekir. Bunun gerekgeleri ilgili bélimde anlatiimistir.

10 - Higbir bitkisel cay! aliskanlik haline getirmeyiniz.

11 - Mevcut prostat sikayetlerinizi artirmak istemiyorsaniz acili besinler, soda,
ve kahveden uzak durunuz.

12 - Kahve kolesteroli yukseltir. Bu islevini yag baglayan hormonlar stimile
ederek (uyararak) gergeklestirmektedir.

13 - Hamilelik dénemlerinde demir eksikligi ceken anne adaylarinin diinyaya
getirecekleri ¢cocuklari ileri yaslarinda %80-90 ihtimalle yiiksek tansiyon hastasi
olmaktadirlar. Bu ylizden hamilelerin anemiye dismemek icin mutlaka doktor-
larinin tavsiyelerine uymalari gerekir.

14 - Eger nane c¢ay! igmeyi aliskanhk haline getirdiyseniz, bu aliskanliginizdan
vazgeginiz. Cunkld nane cayl hem karacigeri yorar hem de karaciger metabo-
lizmasini olumsuz etkiler.

15- Kepekli ekmek veya lifli besinleri tercih ediyorsaniz, mutlaka beraberinde
en az iki bardak su iciniz. Aksi takdirde kabizlik yapar.

16- Fazla sut tiketimi hem kabizlik, hem siskinlik, hem de sindirim tembelligi
yapar. E§er sltu severek igiyorsaniz mutlaka beraberinde bir dilim kepekli ek-
mek tiketiniz. Bdylece hem siskinligi hem de kabizhdr 6nlemis olursunuz.

17 - Kesinlikle ¢ekirdekleri filizlienmis kavun veya karpuz yemeyiniz. Hem c¢ekir-
dekleri hem de kendisi zehirlidir.
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18 - Genis yaprakli sebze (6rnegin ispanak gibi) ve salata turlerini mevsiminde
tiketiniz.

19 - Sadece susayinca su igilir diye bir kural yoktur. Organlarimizin rahat ca-
lisabilmesi, toksinlerin viicudumuzdan atilabilmesi, cilt tazeligini ve canliligini
koruyabilmemiz icin giin boyu en az 1,5 litre su icmemiz gerekir. Susamayi
beklemeyiniz. Vicuttan toksinlerin atilabilmesi icin yeteri kadar su igilmesi sart-
tir. Susuz kalan vicutta yaslanma hizlanir. Bazi kimseler su ihtiyaclarini meyve
sularindan karsilayarak daha dogru yaptiklarina inanirlar. Bu gorus kesinlikle
yanlistir. Suyun yerini higbir sey dolduramaz. Vicudumuzdaki yagin yakilabil-
mesi (kimyasal olarak) i¢in yeterli su tiketmemiz sarttir. Glinde en az 1,5 litre su
icmeyi ihmal etmeyiniz. Ben, giin boyu en az alti-yedi bardak su icerim. Gece
yataga giderken bir bardak su icme aliskanligimdan hi¢ vazgegmedim. Ayni
aliskanligi size de tavsiye ederim.

20 - Kiflenmis sebze, ekmek ve gerezleri (findik, ceviz gibi) kesinlikle tiiketme-
yiniz. Kiflenmis bu besin maddeleri aflatoksin igerir. Aflatoksin gtcli bir hepa-
tokanserojendir. (karaciger kanseri yapar)

21 - Vicudunda yarasi olanlarin, yaralan tamamen kapanana kadar ceviz ve
taze Uzum tuketmemele~gerekir. Ceviz ve izim tiketimi yaralarin kapanmasi-
ni geciktirmektedir. Ozellikle cevizin yaray! azdirma giicii vardir.

22 - Saflastirilmis beta karoten tabletlerinin neredeyse hi¢ kanseri dnleyici 6zel-
ligi yoktur. Bu nedenle beta karateni, dogal yollardan, dogrudan bulundugu seb-
ze veya meyveden almak en dogrusudur.

23 - Uzim suyu, portakal suyundan gok daha giiglii bir antioksidandir.

24 - Kendinizi gergin hissetti§iniz glinlerde, 6zellikle 6gleden sonralari (6gle
yemeginden en az iki saat sonra), yaninda baska hicbir sey yemeden tukete-
ceginiz kiiguk bir salkim 0zim tim gerginliginizi alir, rahatlamanizi ve yorgun-
lugunuzun kalkmasini saglar.

25 - Oginlerinizin hemen zerine tath veya meyve yemeyiniz. Aksi halde hem
sindirimi zorlastirir, hem gaz yapar hem de siskinlik yapar. Tath ve meyvelerinizi
yemeklerden en az iki saat sonra tiketiniz. Eger bu iki saatlik sabri gostere-
miyorsaniz, yemege tathyla baslayabilir ve ara vermeden normal yemeginize
devam edebilirsiniz.

26 - Mide veya yemek borusu yanmalarinda iceceginiz yalnizca iki yudum so-
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guk sit, bes-alti dakika sonra yanmayi gegirecektir, ileri dakika ve saatlerde
yanma tekrar basladiginda ayni sekilde igceceginiz iki yudum soguk sit bu ko-
nuda size miukemmel bir ¢dziim getirecektir. Bu isleme bu sekilde devam etti-
ginizde zaman igerisinde mide ve yemek borusu yanmanizin tamamen ortadan
kalkmasina sasiracaksiniz. Yanma daha c¢abuk gecer diye kesinlikle iki yudum-
dan daha fazla tiketmeyiniz.

27 - Parkinson hastaligina karsi beslenmenin de énemli rol oynadigi gergeginin
bilinmesi gerekir. Parkinsona karsi onleyici beslenme seklinin basinda yulaf,
bugday ve kepek iceren besinlerle kabak cekirdegi ve muz gelmektedir. Kahve
ve cesitlerinin tiketiminde de o6l¢lli olmak gerekir.

28 - Kadinlarin regl dénemini sikintisiz, rahat, huzurlu ve depresif olmadan ge-
cirebilmeleri igin regl boyunca seker tiketimini azaltmalari 6nerilir ama aksine,
tatll tiketimine agirlik vermeleri dogru olanidir. Bu konuda kitabin sonundaki
Aciklama 8'i okuyunuz. Eger, seker hastasiysaniz bu dneriyi uygulamayiniz.

29 - Aksam gec saatlerde fazla tiketilen tatlilar sabah bas agrisiyla uyanmani-
za neden olabilmektedir.

30 - Sabah kalktiginizda ilk olarak iceceginiz taze sikilmis yarim limon suyu,
ictikten en ge¢ yarim saat sonra bagirsaklarda birikmis olan gazin disar atil-
masinda énemli rol oynar.

31 - 2003 yilinin mayis ayinda bu kitabi ikinci baskiya hazirlarken, Avrupall bir
grup bilim adami ¢ayin bagisiklik sistemini giclendirdigini agikladilar. Cayin
icerdigi bazi antijenlerin bagisiklik sistemiyle dogrudan ilgili olan gama-delta-T
hicrelerini uyardiklarini belirttiler. Giinde en az bes bardak cay icilmesini 6ner-
diler. Ancak, benim yapmis oldugum calismalarimda gérdigim sudur: Kalp kri-
zi gecirme riski olanlarin giinde iki bardaktan fazla ¢ay icmemeleri gerekir. Bu
konudaki élgtyi ve degerlendirmeyi sayin okuyucuya birakiyorum.

32 - Yakin bir dostum burnundan (sints kanallarn) gecirdigi bir ameliyat sonra-
sinda tim mukozanin bosaldigini anlatmisti. Daha sonraki haftalarda burnunun
oylesine hassaslasmisti ki en hafif bir esintinin dahi ona dayanilmaz bir aci
verdiginden, aksamlar koltugunda rahat rahat oturup televizyon seyredemedi-
ginden, surekli burnunu ellerine aldigi yumusak bir bezle 6rtme ihtiyaci hisset-
tiginden bahsediyordu. Hatta birisi yanindan dahi gecse etkileniyordu. is yerine
gittiginde calisamadigini ve insanlara tahammil gosteremedigini, sicak yaz
mevsiminde ¢ok istedigi halde klimali serin ortamlara giremedigini anlatiyordu.
Cunki klimanin yaptigi esinti, onun icin dayaniimazdi.
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Bu durumun kendisini sinirli bir insan yaptigini anlatiyordu. Burun igindeki nem-
li mukozanin salgilanmamasi onu bu hale getirmisti. Bircok ila¢ denedigini ve
hi¢ bir faydasini géremedigini sdyliyordu. Kendisine sabirli oldugu takdirde bir
oneride bulunabilecegimden bahsettim. Ancak, en az dért ay sdyleyeceklerimi
harfiyen uygulamasi gerektigini sdyledim. Derhal, seve seve uygulayacagini
soyledi.

Uygulamaya basladiktan bir hafta sonra yeniden dogmus gibi oldugundan bah-
setti. Sabirll olmasi gerektigini ve uygulamaya devam etmesini 6nerdim. iki ay
sonra beni aradiginda, burnunun tekrar yavas yavas hassaslastigini ve basa
doéniyor olmasindan endise ettigini anlatti. Panik yapmamasini ve sabirla uy-
gulamaya devam etmesini dnerdim. Aradan bes ay gectikten sonra hicbir se-
yinin kalmadigini, burnunda normal nemli ve siimiiksi yapinin olustugunu ve
hassasiyetin tamamen yok oldugunu mutlulukla anlatiyordu.

Uygulamasi gereken, kirmizi turp kirtydd. ilk on bes gin sabah ve aksam
ac karnina iki kirmizi turbu ¢ig olarak tiketmesi gerekiyordu. On bes ginden
sonraysa, bes ay boyuna haftada lg¢-dort defa ¢ig olarak sabah ve aksam ag¢
karnina iki adet kirmizi turp tilketmesi gerekiyordu.

33 - Meyan kokiinden hazirlanan iceceklerin tiiketiimesinde mutlaka olgili
olunmasi gerekir. Clnkl kanda bulunan potasyumun hizli ve ciddi bir sekilde
azalmasina neden olur. Meyan koékiinden hazirlanmis igecekler, vicuttan po-
tasyum atilmasina neden olur. Yiksek tansiyon hastalarinin meyan kokuyle il-
gili kiirlerin uygulamasinda ve iceceklerinin tiiketiimesinde 6lcili olmalari gere-
kir. Cinkli meyan koki tansiyonun ylikselmesine neden olabilmektedir. Bunun
disinda meyan kokinin cinsel sogukluga da neden oldugu unutulmamalidir.

34 - Kereviz kiirl uygulayan yiksek tansiyon hastalarinin hekimlerine danis-
madan bu kirl uygulamamalarini énemle belirtmek isterim. Clnki kereviz kirt
tansiyon ylkselmesine neden olabilmektedir.

35 - Eger vitiligo hastaliginiz varsa kahve tiiketiminde 6lclli olunuz. Vitiligo
hastaligi olanlarin portakal suyu tiiketiminde giinde bir bardagin Gzerine ¢ikma-
malarini éneririm. Fazla icilirse beyaz lekelerin ¢cevresindeki derinin veya cildin
nasil koyulastigini hayretle gozleyebilirler.

36 - Portakal suyu dengeli alinmak zorundadir. Fazla icilirse cildinizi bozar ve
deri hastaliklarinizi azdirir. Ozellikle adiz kenarinda sik sik yara agiimasina ne-
den olur. Normal dlgiilerde icilen portakal suyuysa cildinizi korur. Portakal suyu



318 Prof. Dr. ibrahim Adnan Saracoglu

hi¢ bir sekilde a¢ karnina igcilmemelidir. Beraberinde tiketecediniz bir dilim ek-
mek portakal suyunun zararlarini ortadan kaldirmaya yeterlidir.

37 - Kabak ¢ekirdegi tiketiminin iyi huylu prostat bllyimesi sikayetlerine olum-
lu etkisi oldugu dogrudur. Ancak, tiketildigi zaman midede siskinlik yapiyorsa,
kabak c¢ekirdegi tiketiminden uzak durulmasi gerekir.

38 - Bazl kisiler kullandiklari bir bitkiyi blyuk bir hararetle tavsiye edebilirler.
Kullandiklari bitki tedavilerine mikemmel bir sekilde yardimci olmus olabilir. Bu
dogrudur da. Ancak, unutmayiniz ki o bitki yalnizca o kisiye 6zel bir etki gos-
termis olabilir. Onerilen bitkinin bu gicuinii genellestirmemek ve herkeste ayni
etkiyi gostermeyecedini bilmek gerekir.

39 - Cikolata migreni en fazla tetikleyen besindir. Bu nedenle migren sikayeti
olanlarin cikolatadan kesinlikle uzak durmalarini tavsiye ederim. Migren agrisi
cekenler sekere karsi aclik duymaya bashyorlarsa buytk bir ihtimalle migren
agrilarinin baslama evresine giriyorlar demektir.

40 - Eger, mide veya onikiparmak bagirsag: Ulseri sikayetiniz varsa 1spanak
tuketmemeye 6zen gosteriniz. Cunkl 1spanak Ulseri tetikler.

41 - Sigara i¢enlerin takviye olarak antioksidan tabletlerini kullanmamalari ge-
rekir. Ozellikle zengin beta-karoten igeren antioksidanlardan kesinlikle uzak
durmalarini dneririm.

42 - Her gin ozellikle 6gle yemeklerinden yarim saat énce yenilecek bir por-
siyon preslenmis (ezilmis) cilek lapasi (bir ¢atal yardimiyla da ezebilirsiniz)
karaciger yetmezligine karsi 6énemli bir takviye olusturur. Ginde bir defadan
fazla uygulanmamalidir. Bir porsiyon cilegi ezmeden dogrudan dogruya agizda
cigneyerek tiiketmekle, dnce bir kdsede ezip ondan sonra tiketmek arasinda
onemli farklar vardir. Stphesiz ki, en faydalisi ezerek lapasini yapip ondan son-
ra tuketmektir.

43 - Taze kayisi karaciger dostudur. Ayni zamanda sa¢ dokulmesini onler, can-
lilik verir ve besler. Kurutulmus kayisida bu 6zellik yoktur.

44 - Tasikardi sikayeti olanlarin ¢ok fazla c-vitamini almamalari gerekir. Clnki
fazla miktarda alinan c-vitamini tasikardiyi tetikleyebilmektedir.

45 - Bazi seker hastalari tabletlerini aldiklari halde kan sekerlerini distrmekte
zorlanabilmektedirler. Bunun énemli sebeplerinden bir tanesi de kan dolasimi
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bozuklugudur. Once, dolagim bozuklugunuzu diizeltiniz. Unutmayiniz, beyaz
lahana kird hem dolasim bozuklugunu diizeltmeye hem de kan sekerini diistr-
meye yardimcidir.

46 - Apnoenin nedenlerinden biri de uykuda yasanan dolasim bozuklugudur.
Gece uykunuzda ani olarak nefesim durdu korkusuyla uyaniyorsaniz, bunun
sebeplerinden biri de dolasim bozuklugudur. Bu durumunda sizin imdadiniza
beyaz lahana kiri yetisecektir. Kur hakkinda detayli bilgi “beyaz lahana” bolu-
minde verilmistir.

47 - Hala Uzerinde calismaya devam ettigim portakalla ilgili bir bilgiyi paylasmak
isterim. Portakal Akdeniz bitki drtisiinde bolca yetisen bir meyve (narenciye)
¢esididir. Vasington, valensiya, finike, yafa gibi degisik turleri vardir. Hepsinin
tadi stuphesiz ki portakal tadi vermektedir. Ancak, her cinsin damakta biraktigi
tat (lezzet) farklidir. Benim ¢alismalarimda gordigim, yafa portakalikabugunun
tedavi edici gliciinin bas|a hicbir portakal tiriinde bulunmadigidir. Yani, teda-
vi amagcl olarak sadece yafa portakalini kullanmak zorundayiz. Bu konudaki
calismalarim tamamlandiginda, agiklayarak insanligin hizmetine sunacagim.

Uzulerek belirteyim ki, Ege ve giiney sahillerimizin bu altin degerindeki meyvesi
giderek artan arsa spekilasyonlari ve betonlasma yliziinden yavas yavas yok
olmaya dogru gidiyor. Gliney sahillerindeki sehirlerde yasayan anne ve babalar
kim bilir ne zamandan beri ¢ocuklarina: “Su an oturmakta oldugumuz apartma-
nin yeri ve 6niinde goérdugin bu sokakla cadde bir zamanlar narenciye bahge-
siydi" diye anlatiyorlar. Acaba, ¢ocuklar bu anlatilanlarin nedenli aci bir hatira
oldugunun bilincinde olarak mi yetistiriliyorlar veya egitiliyorlar? Unutmayiniz ki
tabiati cezalandirirsaniz, tabiat da sizi cezalandirir.

48 - Ayva ¢ig olarak tiketildigi takdirde kabizh@i tetikleyen bir meyvedir.

Eger pazardan aldiginiz ayva ¢ok sertse, onu kabizhda karsi kullanabilirsiniz.
Yarim litre kaynamakta olan suyun igerisine orta biyuklikteki ayvayi kabukla-
rni soymadan, ortadan en az dérde bdlerek atiniz. Kaynayan suyun icerisine
atmadan cekirdeklerini mutlaka ¢ikartiniz ve hafif ateste sadece doért dakika
haslayiniz. llimaya birakiniz. llik olarak suyunu iginiz. Arzu edilirse pismis ayva
parcalarini da tuketebilirsiniz. Hem cignemesi kolaydir, hem de bagirsak flo-
rasini diizenleyici ve sindirime yardimcidir. Bu amagla halk arasinda “ekmek
ayvasl!” olarak bilinen cinsini kullanmayiniz. Bu 6zellik sert ayvada vardir.
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ACIKLAMALAR

ACIKLAMA 1
NEDEN 4AZI BESINLER GAZ YAPAR?

Sindirim sistemimizde gaz olusumunun (flatulenz) iki nedeni vardir: birinci-
si yemek yerken hava yutmamizdir. ikincisiyse aldigimiz besinlerin gaz yapici
Ozellikleridir. Gaz yapan besinlerin basinda lahana, turp, nohut, kuru fasulye,
mercimek ve bezelye gelmektedir. Kalin bagirsagimizda bulunan bakteriler ta-
rafindan hidrojen, karbondioksit ve metan gazi Uretilir. Her saglikli insan nor-
malde gin boyu en az yarim en ¢ok bir litre gaz ¢ikarr.

Yukarida belirtilen besinler oligosakarid (stachyose ve rafinoz) igerir. Oligo-
sakaridler karbonhidrattir, yani kisaca sekerin bir tiriidr, insanlarin sindirim
sisteminde bu tur sekerleri pargalayacak (hazmettirecek) enzimler yoktur. Kalin
bagirsaga kadar parcalanmadan gelebilmektedirler.

iste kalin bagirsaklarimizda bulunan bakteriler bu oligosakaritleri alirlar ve
geriye gaz olarak verirler. Kuru fasulye, nohut ve mercimek oligosakaritlerin
disinda suda ¢o6zunen lifli maddeler igerirler. Suda ¢ozinen bu lifli maddeler
fazlaca pektin* icerdiklerinden yine kalin bagirsagimizdaki bakteriler tarafin-
dan alinip disariya gaz olarak verilirler. Bu iki madde (oligosakaritler ve pektin)
bakterilerin normalden daha fazla gaz ¢ikarmasina neden olmaktadirlar.

Bu noktada, suda c¢oziinmeyen lifi maddelerden de bahsetmekte fayda
goriyorum. Suda ¢dzinmeyen lifli maddelerin basinda seliiloz*, hemiseliiloz
ve lignin gelmektedir. Bu maddeler bakteriler tarafindan kolayca ve hizli bir
sekilde kullanilamazlar. Kullaniimadiklari gibi bagirsaklardaki suyu bol miktar-
da emerek diski hacminin biylmesine ve bagirsak hareketinin de artmasina
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neden olurlar. Bunun sonucu olarak da daha fazla diskinin disari atiimasini
saglarlar. Lifli besinler bagirsaklardaki suyu emdiklerinden, agirhikli olarak lifli
besinler tiiketiyorsak daha fazla su igmek zorundayiz. Hem lifli besin tiiketip
hem de az su igiyorsak kabizlikla karsi karsiya kalmis oluruz.

Az gelismis Ulkelerde bagirsak kanseri gelismis ulkelere nazaran ¢ok daha
az gorulmektedir. Bunun en dnemli nedeni az gelismis Ulke insanlari daha ¢ok
tahilla (lifli maddeleri fazla) ve az oranda da et ve yag ile beslenmektedir. Gelis-
mis Ulkelerdeyse daha ¢ok et ve yag tuketilmektedir.

Gunumuzde fazla yag ve et tiketiminin bagirsak kanserine neden oldugu
gercegi tip otoriteleri tarafindan kabul gérmustir. Fazla yad ve et yenmesi de-
mek karacigerin daha fazla safra asiti Uretmesi demektir. ince bagirsaklarda bu-
lunan bakteriler safra asidini desoksikol asite ve litokol asite donlstlirmektedir.
Her iki asitin de bagirsak kanseri olusumunda etken oldugu kabul edilir. *Pektin
%2100 gaza neden olurken selliloz ise gaza ancak %30 neden olmaktadir.

ACIKLAMA 2
ZAYIFLAMA ILACLARI

Gunimizde her yiz kisiden yirmisinin kilo sorunu vardir. Diyet yaparak ba-
sarl saglayamayanlar eczanelerde satilan zayiflama ilaglarini denemeyi tercih
etmektedir. Bu ylzden bu ilaglar hakkinda bilgi sahibi olmak gerektigine inani-
yorum. Cunki bu tar ilaglar saghigimiz agisindan ciddi sorunlarin ortaya ¢ikma-
sina neden olabilmektedirler.

Avrupa ve Amerika basininda 1997 yilindan beri zaman zaman zayiflama
ilaglar tizerine yazilar cikar. Bu yazilarin ortak tarafi “Zayiflama ilaglari kalp
sikayetlerini artiriyor” ifadesidir. Acaba bu gercekten dogru mu, yoksa sadece
bir spekilasyon mu? Bu konuda en dodru cevabi, uzman kisilerin arastirma
sonuglarinda aramak gerekir. 1997 yilinda eczanelerde satilan bazi zayiflatici
ilaclar Gzerine yapilan arastirmalarin sonuclari Rochester Minnesota Arastirma
Merkezinden, New England Journal of Medicine (Bd.337, S. 581, 1997) tip der-
gisinde yayinlandi. Bu sonuglar yayinlanir yayinlanmaz bazi ilaglar piyasadan
cekildi. Ayni yihin (1997) icerisinde Almanya’da iki tane zayiflatici ilacin satisinin
durdurulmasi bu konuda ortaya atilan olumsuz iddalarin kaniti oldu.

Piyasada satilan zayiflama ilaglarini iki grupta toplamak gerekir:

1. istah kesici ilaclar
2. Yag-bloker ilaglar
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istah kesici ilaglarla yagd-bloker (yagin emilmesini engelleyici, bloke edici)
ilaclari birbirine karistirmamak gerekir, istah kesiciler ve yag-blokerler insan
metabolizmasini birbirlerinden tamamen farkl sekilde etkiler. Tek ortak taraf-
lari her iki ilacin da kilo kaybinda etkili olmasidir. istah kesiciler merkezi sinir
sistemini etkileyerek aclik duygusunu kontrol eder. Yag-blokerlerin vazifesiyse
sindirim sistemindeki yag parcgalayici enzimleri (6rnegin lipaz enzimi) bloke
ederek (yagin pargcalanmasini engelleme) yagin énemli 6l¢iide bagirsaklarda
emilmeden disari atilmasini saglamaktir. Kisaca, biri beynimizi digeriyse sindi-
rim sistemimizi etkileyerek zayiflamamiza yardimci olmaktadir.

istah kesici ilaclar
Bu ilaglar da kendi aralarinda iki gruba ayrilirlar:

a) Amphetamin tirevleri
b) Serotonin hormon degisimi

Her iki ila¢ grubu da beyindeki merkezi sinir sistemini etkileyerek aclik duy-
gusunun ortaya ¢ikmasini engeller. Amphetamin grubundaki istah kesici ilaglar
ilk defa 1960’h yillarda piyasaya ¢ikmistir. Amphetamin grubundaki istah kesici-
ler noradrenalin ve dopamin hormonlarinin salgilanmasini artirmaktadir. Her
iki hormon da stres hormonudur. Uzun middet kullanildigi zaman ¢ok kuvvetli
psikolojik ahskanlik yapmakta ve kokain badimlilarinin gésterdigi yan etkileri
gOstermektedir. Ayrica gerginlik, tansiyon yiksekligi ve angsiyeteye (korku)
neden oldugundan piyasadan c¢ekilmistir. Amerika'da eczanelerde Fen-Phen
adi altinda satilmakta olan istah kesicinin etkin maddesi phentermin Uzerinde
yeni tartismalar da baslamistir. Tartisma nedeni, bazi insanlarda kalp kapak-
ciklarinin degisimine neden olmasidir. Phentermin Almanya’da 1970'li yillarin
basinda yasaklanmistir. Extacy, baslangigta istah kesici olarak piyasaya su-
rilmus, ancak gosterdigi olumsuz yan etkilerden dolayi satisi durdurulmustur.

Serotonin hormon degisimine gelince, bu grupta satilan istah kesicilerin
etkin maddeleri fenfluramiri veya dexfenfluramindir. Her ikisi de serotonin
hormonunun beyindeki doygunluk merkezini etkileyerek etki ederler. Normalde
serotonin hormonu karbonhidrat (seker) agirlikli 6ginden sonra kanda ortaya
¢ikmaya bagslar, iste Fenfluramin veya Dexfenfluramin beyinde serotonin hor-
monunu etkileyerek sanki fazlaca karbonhidratll besin alinmis gibi serotonin
hormonunun kanda fazla oldugu sinyalini verir. Bunun sonucu olarak da beyni-
miz karbonhidrata karsi doygunluk duygusu verir.
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Yukarida bahsedilen Rochester Minnesota Arastirma Merkezinin yayinladi-
@ arastirma sonuglarina gore, fenfluramin ve dexfluramin pulmonal hipertansi-
yona (akcigerde yiiksek basing) neden olmaktadir. Pulmonal hipertansiyon da
kalp kaslarinin zayiflamasina ve bazi durumlarda 6élime bile sebep olabilmek-
tedir. Bu arastirma sonuglarini yayinladiktan sonra 16.09.1997 tarihinden itiba-
ren Almanya’da “Ponderax” (fenfluramin) ve “Isomeride” adiyla satilan (dexfenf-
luramin) ilaglar kesinlikle yasaklanmistir. Oysa Ponderax 35 yil ve Isomeride
oniki yildir eczanelerde satiimaktaydi.

Butln istah kesici ilaglarin ortak bir tarafi da ilk iki hafta icerisinde énemli 6I-
cude kilo kaybina sebep olurken, tgunci haftadan sonra etkilerini yavas yavas
kaybetmeleridir. Yine bu tir ilaglarin bir diger ortak tarafi da iki-dort saat etkili
olmalaridir. Daha sonra yavas yavas aclik duygusu tekrar ortaya ¢ikmaktadir.
Etkisini uzun zaman goésteremeyen ilaclarin bu tir 6zelligine tachyplaxie denir.

Yag-blokerler

Bloker, kelime anlami olarak bloke etmek demektir. Yag-bloker ise viicu-
dumuza aldigimiz yaglarin parcalanmasini engellemek, bloke etmek amaciyla
kullanilan ilag veya preparat anlaminda kullaniimaktadir.

Su siralarda Almanya’da Orlisat adiyla yeni bir zayiflama ilaci piyasaya
sirtlmek Gzeredir. Bu zayiflama ilaci, Nisan 1999'dan beri Amerika Birlesik
Devletleri'nde obeziteye (sismanlik) karsi FDA tarafindan onaylanmis bir ilagtir.
Orlisat, bir yag-blokerdir. Bagirsaklara kadar gelen yag emilmeden énce bagir-
saklarda parcalanmak zorundadir. Bu pargalama goérevini, pankreasin salgila-
yarak ince bagirsaga doktigu lipaz enzimleri Ustlenir. iste orlisat adli ilacin gé-
revi, lipaz enziminin yaglari parcalama goérevini engellemektir. Bu ila¢ besinler
yoluyla aldigimiz yagin %75’inin bagirsaklarda emilmeden diskiyla atiimasini
saglamaktadir. Yukarida belirttigimiz gibi yag blokerler sindirim sistemimiz tze-
rinden etkisini gosterirken, istah kesici ilaglarsa beyindeki merkezi sinir sistemi-
mizi etkileyerek gorevlerini yerine getirmektedirler.

Orlisati savunanlar zayiflamak isteyenlerden ziyade, kandaki yag (koles-
terol ve trigliserid gibi) degeri yiiksek olanlar icin bigilmis kaftan oldugunu be-
litiyor. Tek yan etki olarakta, asiri gaz ve siskinlik yapmasi oldugu belirtiliyor.
Degerli okuyucu, benim bu konudaki g6risim biraz farkl. Yaglar vicudumuz-
daki en 6nemli steroid yapih hormonlarin yapi taslaridir. Bu tir ilaglarin uzun
sure kullanilmasinin hormon dengesini de bozabilecegi goriusiindeyim. Hormon
dengesizligi ruh saglgindan kansere kadar bircok hastaligin nedenlerindendir.
Prostat, meme ve pankreas kanserinin ortaya ¢ikmasinda hormon dengesizligi-
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nin ¢ok buyuk payi oldugu neredeyse kanitlanmis durumdadir. Bu durumda bu
ilaclarin kullanilmasinin tehlike yaratabilecegini belirtmek isterim.

ACIKLAMA 3
SOLANIN VE PATATES

Solanin bir alkoloiddir. Yuzlerce alkoloid cesidi vardir. Cay, kahve ve hindis-
tan cevizinde bulunan coffein ve theophyllin en iyi bilinen alkoloidlerdir. Kakao-
da bulunan theobrominle tutinde bulunan nikotin alkoloidlere baska bir drnek-
tir. Patateste bulunan alkoloidlerse solanin olarak tek isim altinda toplanmistir.
Yani solanin maddesinin de birgok gesidi vardir. insan saghgini olumsuz etki-
lemesi icin 25 mg solanin yeterli olmaktadir. 400 mg solanin insanin dlimune
neden olmaktadir. Taze ve yesillenmemis 100 gram patateste ortalama 5 mg
solanin bulunur. Avrupa standartlarinda 100 gram patates en fazla 20 mg so-
lanin igerebilir. I

Patateslerinizi kesinlikle buzdolabinda koruma altina almayiniz. Clnkl so-
guk ortamlarda koruma altina alinan patateslerde redikleyici 6zelligi olan seker
olusur. Redikleme 6zelligi olan bu seker acrylamid maddesinin 6n basamakla-
rini teskil eder. Acrylamid klinik deneylerle kanitlanmis kanserojen bir maddedir.
Eger, patateslerinizi istenilen sartlarda koruyamazsaniz, satin aldiktan sonra en
gec bir hafta icerisinde tiketmeniz gerekir.

Zehirli solanin maddesi patatesin i¢ kismindan disariya dogru giderek ar-
tar. En fazla kabugunda ve kabugunun altindaki tabakalarda bulunur. Patatesin
kabugunda yesillenme varsa biliniz ki bu solaninden kaynaklanmaktadir. Yesil
renk iceren patatesleri satin almayiniz. Eger patatesi soyarken yesil bolgeleri
varsa, biliniz ki bu bélgede bol miktarda solanin vardir. Bu nedenle yesil bolge-
ler kaybolana kadar patatesinizi derinlemesine soymak zorundasiniz. Solanin
maddesi pisirmekle zararsiz hale gelmez veya yok olmaz.

Solanin dusik miktarda alindig takdirde mide bulantisi, kusma, bogaz ag-
risi ve ishale neden olur. insan viicuduna yilksek miktarda girmesi suur bozuk-
lugu, solunum durmasiyla 6lime sebebiyet verebilmektedir.

Solaninin olusumuna neden olan en 6nemli etken patatesin korunma sek-
lidir. Patateslerinizi kesinlikle 1sik alan ve nemli ortamlarda birakmayiniz. Isik
solanin olusumuna neden olmaktadir. Havadar ve karanlik mekanlarda koruyu-
nuz. Patatesi satin alirken dikkat edeceginiz en 6nemli sey ezik, zedelenmis,
yesil ve filizlenmis olmamasidir. Ozellikle ezilmis, zedelenmis ve filizlenmis pa-
tatesler solanin deposudur. Sicak ve rutubetli ortamlar da solanin olusumu igin
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etkendir. Olgunlasmamis patates de yiiksek oranda solanin igerir. Solanin orani
artmis olan patateslerin tadinda cigken hafif acilik hissi algilanir.

ACIKLAMA 4
SAGLIKLI BESLENMEDE DIKKAT
EDILECEK BAZI NOKTALAR

Saglikh yasamin sartlarindan biri de saglikh beslenmektir. Saglikl beslen-
meyse hangi besinleri nasil, ne dl¢ciide ve ne zaman tiiketecegimizi bilmekle
baslar. Bu kitabin yazilis amaci, hayatta kalmak icin yemek degil, saghkli yasa-
mak i¢in dogru beslenmeyi 6grenip, yeme aliskanlklarimizi ve tikettiklerimizi
nasil, ne miktarda ve ne zaman almamiz gerektigini bilerek uygulamaktir. Orne-
gin, bircok kisi sabah kahvaltisinda a¢ karnina portakal suyu iger. Hatta bazilari
birkac bardak icer. Oysa bu, genellikle o guninuzu hafif bir bas dénmesiyle ve
rehavetle gegirmenize neden olur.

Aksam ge¢ saatlerde igilen portakal suyu geceyi uykusuz gecirmenize ve
hatta kdbus gérmenize neden olabilir. Oysa portakal suyunu igmeden 6nce bir
dilim ekmek yemeniz, bu tir sikayetlerinizi ortadan kaldirir. Taze sikilmis meyve
sulari fazla bekletiimeden igilmelidir. Clnkl havayla temas eden meyve suyu-
nun icindeki C vitamini, 6zelligini yitirmeye baslar. Bu nedenle meyve sularini
fazlaca sikip daha sonra igmek icin buzdolabinda veya acikta bekletmeyin.

Alkol ve 6zellikle sigara kullananlarin C vitaminine daha fazla ihtiyaglar var-
dir. Bu kisilerin C vitaminini iceren besinleri daha fazla tercih etmeleri gerekir.

Cunki ozellikle sigara viicudumuzdaki C-vitaminini yok etmektedir.

11 Sabah kahvaltisini kuvvetli yapip, 6glen yemeklerini sebze ve meyve agirlikli,
aksam yemekleriniyse hafif olarak aliniz.

H Abur cubur yemeyiniz.
m Aksam 9'dan sonra yeme aliskanhdini birakiniz.
m Yatmaya giderken bir bardak su icmenizin ¢ok biyik faydasi vardir.

m Kiglk porsiyonlar halinde fakat sik yiyiniz. Her 6gun arasinda en az iki saat
olmasina 6zen gosteriniz.

m Fazla tuzlu yemekten kagininiz, viicudunuzda 6édem (su birikimi) olusumuna
neden olur. Yiiksek tansiyonu olanlarin 6zellikle az tuz tiketmesi gerekir.
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il Gin boyu fazla su icmeye 6zen goésteriniz. Bu sayede organlarinizin rahat
calismasina yardim etmis olursunuz. Bu ayrica toksinlerin (zehirli maddelerin)
viicudunuzdan daha ¢abuk atilmasina ve cildinizin gen¢ kalmasina buyuk 6l¢u-
de yardimci olur. Taze sikilmis meyve sulan cilt igin ¢ok faydahdir.

m ileri yaslarda sit yerine daha ¢ok sit Urtnlerini (peynir, ¢cokelek, yogurt gibi)
tercih ediniz. Yogurt dyle bir nimettir ki, hikmeti saymakla bitmez.

m Fazla sit kabizhiga ve sindirim tembelligine neden olur. Eger siti ¢ok fazla
ve severek igiyorsaniz, beraberinde mutlaka bir dilim kepekli ekmek tiketiniz.
Beraberinde aldigin”® bir dilim kepekli ekmek sitin neden oldugu siskinlik ve
kabizh@ onler. Sut + kepekli ekmek émri uzatir.

m Sit ictiyseniz hemen Uzerine asitli meyve veya kola cinsi icecek almayiniz,
blyuk olasilikla ishal olmaniza neden olur.

m Unutmayiniz ki sindirim agizda baslar. Lokmalarinizi ¢ok ¢igneyiniz. Agiz sal-
yasinda bulunan ve sindirim i¢in birinci basamak olan pityalin enzimiyle iyice
karismasini saglamis olursunuz.

m Patateslerinizi karanlik mekanlarda koruyunuz. Patatesin i1sik gdrmemesi ge-
rekir. (bakiniz: Agiklamalar. Patates)

m Sebzelerinizi ¢ok iyi yikayiniz. Az pisiriniz. Taze fasulye, pilav ve ispanak ye-
meklerini iki defadan fazla isitmayiniz. Ozellikle genis yaprakli sebzeleri mevsi-
minde tuketiniz, (bakiniz: Nitrat)

H Yemeginizi yedikten sonra tatli yemek istiyorsaniz, ya yemeklerden en az iki
saat sonra ya da yemekten dnce tiketiniz.

m Herefasinda igeceginiz kadar meyve sikiniz. Fazla bekletmeden iginiz. Buz-
dolabinda daha sonraki 6gtnleriniz icin meyve suyu bulundurmayiniz.

m Hangi sebze veya meyve cinsi olursa olsun, burusmus veya ¢iriimis kismini
keserek atmak yerine tamamini atiniz. Ayni sey ekmek iginde gecerlidir. KGfli
kismini degil tamamini atiniz. Kifli ekmegi kuslara veya diger hayvanlara asla
vermeyiniz. Bunun nedenleri yeri geldikge okuyucuya aciklanacaktir. Cope at-
mak istemiyorsaniz, topraga gdomebilirsiniz.

m Kalp damar rahatsizliklari, tansiyon problemi ve asir kilosu olanlarin yagda
kizarmis sebze ve et tiirl yiyeceklerden uzak durmalari gerekir.
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m Vitamin hapi aliyorsaniz a¢ karnina almayiniz. Ozellikle yemek arasinda al-
maniz en dogrusudur. Yemek yedikten bir saat sonra da vitamin hapi almaniz
pek faydali degildir.

ACIKLAMA 5
ALERJIi VE BESLENME

Alerji kavrami ilk defa 1906 yilinda Viyanali bir cocuk doktoru olan Clemens
Von Pirquet tarafindan kullanilmistir. Glinimiizde alerji sikayetleri diinyanin
dort bir yanindaki insanlarda siklikla gérilmektedir. Almanya’da besin alerji-
si sikayeti olanlarin sayisi %4’ e yaklasmaktadir. Bazi besinleri alerjen (alerji
yapan) olarak belirtmek istersek bunlarin baslicalari kivi, mango, findik, tahil,
bazi bitki tohumlar, baharatlar, patlican ve elmadir. Ancak, her gegen gun aler;ji
yapan besinlerin sayisi artiyor. Buna bagh olarak da alerjik reaksiyon gosteren
insanlarin sayisi artiyor. Bu artisin baslica nedenlerini su sekilde siralayabiliriz.

m Sebze ve meyvelerde kullanilan zirai ilaglar.

m Sebze, meyve ve hayvancilikta kullanilan hormonlar.

m Et ve siitiinden yararlandigimiz hayvanlara verilen antibiyotik
ve hormonlar.

m Genetik tohumlar.

Avrupa ve Amerika'da yasaklanmis bir¢ok zirai ila¢ Glkemizde rahat bir se-
kilde kullanilabiliyor. Ulkemizde de bazi tanim ilaglarina karsi sinirlamalarin ve
denetimlerin getiriimesi gerekmektedir. Tarimla ugrasan kéylimuzin bu konuda
bilinglendiriimesi ve egitilmesi sarttir.

Bitkilere verilen zirai ilaglarin bekleme sireleri vardir. Bu stire icinde bitkiler-
deki zirai ilaclar biyolojik par¢calanmaya ugrar ve insan saghgini olumsuz etkile-
me ozelligi ortadan kalkar. Aksi takdirde aldigimiz sebze veya meyvenin Uzerin-
de ve i¢ yapisinda zirai ilag kalabilmektedir. Bu da saglimizi pek ¢ok anlamda
olumsuz etkilemektedir. Ureticiler erken topladiklari bu driinlerin bizlere ciddi
zararlar verdigini bilseler piyasa fiyatlari yuksek diye hala ayni islemi yapmaya
devam etmezlerdi diyor, koéylilerimizin bu konuda egitiimesinin sart oldugunu
disindyorum.
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Ote yandan, et ve siitiinden yararlandi§imiz hayvanlara da daha hizl biyi-
meleri ve kaslarinin daha hizli gelismesi icin hormon verilmektedir. Fakat bu tir
hormonlar hayvanlara sadece yapay bir agirlik kazandirmaktadirlar. Flayvanla-
rin yemlerine hormon disinda psikolojik ilaglar da katilmaktadir. Blylmeyi ve
gelismeyi hizlandirici hormonlar ayni zamanda hayvanlar lzerinde strese ne-
den oldugundan onlara psikolojik ilag takviyesi olarak sakinlestirici verilmektedir.

Verimliligi artirmak, bitkinin parazitlere karsi direncini artirmak ve elde edi-
len Grtndn tazeligini daha uzun koruyabilmesi amaciyla tohumlarinin genetik
yapilari degistiriimekte ve bu genetik yapiya yabanci genler ilave edilmektedir,
(transgen tohumlar) Genleri degistirilmis tohumlardan elde edilen Urunlerin ti-
ketilmesinin zaman icerisinde insan sagligi tGzerinde ne gibi bir olumsuz etkisi
olacagi konusunda herhangi bir bilgiye sahip degiliz.

ACIKLAMA 6
SIGARA

m Degerli okuyucu, bir insanin kendine verebilecegi en biyiik ceza sigara icme-
sidir. Sigara ictiginiz her giin sagliksiz bir yasam sekline atilan yeni bir adimdir.

m Sigara ve uyusturucuya karsi en iyi micadele egitimle olur. Kizmak, yasakla-
mak veya cezalandirmak yanlis bir davranistir.

m Avrupalllar daha Amerika'ya gelmeden 6nce Kuzey Amerikali Kizilderililer
tutin kullaniyorlardi. Tutin Avrupa'ya ilk defa 1558 yilinda Amerika’dan geldi.
1761 yilinda ilk defa Londra’da Dr. John Hills enfiye (burundan cekilerek icilen
tutin) kullananlarda burun kanseri olustugunu agikladi. 1795 yilinda sigaranin
pipo icenlerde dudak kanseri yaptigi ortaya cikti. Bu gercekler 250 yil 6nce bilin-
mesine ragmen sigara icenlerin sayisi 21. yiizyila artarak geldi. Sigara igmenin
kanserle dogrudan iliskisi klinik deneylerle kanitlanmis olmasina ragmen, geng
nesile bu konu hakkinda yetersiz bir egitim verdigimiz gercegi gézler dniindedir.

Gundmizde sigaranin zararlari klinik bulgularla kanitlanmis ve doért ana
grupta toplanmistir.

m Kalp-damar rahatsizliklari

B Solunum yolu rahatsizliklari (kronik bronsit, amfizem ve astim)

ss Mide Ulseri

B Cesitli kanser tirleri (girtlak, akciger, idrar kesesi, bobrek ve pankreas gibi)

Amerika’da 1995 yilinda yapilan bir arastirmaya gore, sigara i¢enler igme-
yenlere gore %40 daha fazla is kaybina ugramaktadirlar. Amerika’da her yil pek
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¢ok insan sigaradan dolay! erken élmekte ve bu da Amerikan ekonomisine en
az 100 milyar dolar zarar vermektedir.

Sigarada bugiin icin bilinen 6000’ in Gizerinde madde vardir. Bunlardan yak-
lasik olarak sadece %3’ inin mutagen (kansere neden olan) olup olmadigi
incelenebilmistir ve bu inceleme sonucunda 50 tanesinin mutagen oldugu ka-
nitlanmistir. Sigara igenlerin idrarlarinda bulunan bazi maddelerin bakterilerde
mutagen (kanserojen) oldugu da yine klinik deneylerle kanitlanmistir. Sigara
bunlar disinda siyanur, kresoi ve karbonmonoksit gibi kuvvetli toksinler de
(zehirli madde) icerir.

Sigara icenler her ¢ekiste %10 karbonmonoksit almaktadir. Sigarada ayni
zamanda radyoaktif maddeler de bulunmaktadir. Ornegin, Th-228(thoryum),
Ra-226(radyum) ve Po-210(polonyum). Ozellikle radyoaktif maddelerin ne
denli kanserojen oldugunu herkes bilmektedir. Tim bunlara ek olarak sigarada
nitrozaminde bulunmaktadir. Nitrozamin en 6nde gelen kanserojen madde-
lerden biridir. Pasif igicilerin (sigara icmeyip de sigara dumanina maruz kalan
kisiler) kapali bir mek&nda bir saat kalmalari demek onbes tane filtreli sigara-
nin icerdigi nitrozamini almalari demektir. Bu test laboratuarlarda yapilmis olup,
analizlerle de kanitlanmistir. Kapali ortamlarda sigara i¢enlerin igmeyenlere ne
kadar zarar verdiklerini bilmeleri gerekir. Bunun bilincinde olarak, sigara icenle-
rin dzellikle is yerlerinde ortak kullanilan mekanlarda sigara igmemeleri sigara
icmeyen insanlara karsi bir insanhk goérevidir.

Degerli okuyucu, sigara igenlerin derileri icmeyenlere gére daha hizli yas-
lanmaktadir. Sigara icmeyen kisiler ayni yasta olan ve sigara igcen kisilere gore
daha genc gorindrler. Sigara icenlerin derileri elastikiyetlerini ¢ok daha hizla
kaybettiginden, derilerindeki kirisikliklar cok daha fazladir. Neden sigara icen-
lerin derileri elastikiyetlerini daha hizli ve daha erken kaybetmektedir? Bunun
sebebi MMP-1 (Matrix MetalloProteinaz-1) adi verilen bir proteindir. Sigara, bu
proteini aktive etmektedir. Bu MMP-1 proteini deriye elastikiyeti saglayan colla-
gen maddesini azalttigindan, deride kinisikliklar artmaktadir.
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ACIKLAMA 7
VITAMINLER

Vitaminler hakkinda bazi kisa 6nemli bilgiler

Amerika’'da yapilan son arastirmalarda, 6zellikle dogal E-vitamininin insan
viicudu tarafindan iki kat daha fazla absorbe edildigi (emildigi) kanitlanmis-
tir. Bu noktada dogru olarak belirtimesi gereken sudur: Hem sentetik hem de
dogal olan E-vitaminj bagirsaklarda ayni oranda emilmektedir. Ancak, ikisinin
arasindaki emilme farkini karaciger yapmaktadir. Karaciger dogal olanini iki kat
daha fazla kana kazandirmaktadir.

1998 yilinda bu konuda bir bilimsel calisma Amerika’da “American Journal
of Clinical Nutrition, 1998;67:669-684" dergisinde yayinlanmistir. Ayrica, Ten-
nessee Eyalet Universitesi'nden Dr. Robert V. Acuff, MD, dogum yapmalari-
na bes giin kalan hamile bayanlara E-vitamininin %50’sini dogal olarak, diger
%50’sini de sentetik olarak vermistir. Dogum yapildiktan sonra plazental bag
(anne ile bebegi birbirine baglayan kordon) lzerinde yapilan incelemede tabii
olan E-vitaminin miktar olarak sentetik olana gére 3,5 misli daha fazla oldugu
go6zlemistir. Bu deney, viicudumuzun tabii E-vitaminini daha kolay ve daha fazla
miktarda absorbe ettigini kanitlamistir.

Cok eski bir atas6zi “Saglikli calisan bagirsak sistemi, hekimleri a¢ birakir”
der. Hemen hemen bitin vitaminler bagirsaklarimizda emilirler ve bazilari ba-
girsaklarimizda bulunan faydali bakteriler tarafindan da kismen uretilirler. Lenf
bezlerimizin %80’ i bagirsaklarimizda bulunmaktadir. Mikroorganizmalar, tok-
sinler (zehirli maddeler), yaglar ve hicre icerikleri lenf bezlerinde filtre edilerek
drenajlan saglanir. Bu filtrasyonun gicl, vicudumuz igin gerekli olan mine-
raller, vitaminler ve kisaca gerekli olan tim maddelerin emilmesi saglkl bir
bagirsak florasina baghdir.

Genel olarak tim vitaminler i¢in gecgerli olan bir kural da sigaranin vitamin-
lerin calismasini, emilmesini ve de depolanmasini engelleyici (inhibe edici) rol
oynadigidir.

Degerli okuyucu higbir vitamin takviyesini hekiminize sormadan almayiniz.
Her vitamin fazla (asin doz) alindi§i takdirde insan vicudu igin zararl olabilir.
Vitaminlerin vazifelerini yerine getirebilmeleri icin ne ¢ok fazla ne de ¢ok az bu-
lunmalari gerekir. Kisaca, vitaminlerin viicudumuzda olmalari gereken miktarin
asiri derecede disina ¢ikmamasi gerekir. Fazla miktarda alinan vitaminlerin or-
tak yoni yorgunluk yapmalaridir. Ozellikle C ve E vitamininin fazlasi yorgunluk
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yapar. C-Vitamini deposu olan portakal suyu diizenli bir sekilde giinde bir bar-
daktan fazla icildigi takdirde yorgunluk yapmaya baslar. Kendinizi ¢ok kalabalik
bir caddede ydriyor gibi dustniiniz. Kalabalikta ilerlemeniz nasil zorlasirsa,
ayni sekilde asin alinmis bir vitamin de bu kalabaliga érnek teskil eder. Bazi vi-
taminler 1s1§a ve havanin igindeki oksijene, bazilarl ise sicakliga karsi hassas-
tir. Asagidaki tabloda vitaminlerin hassasiyet gosterdigi maddeler gosterilmistir.

Vitamin
Hassasiyeti

Vitamin A
Retinol

Provitamin A
R-Karoten

Vitamin D
Calciferol
Vitamin E
Tocopherol
Vitamin K
Pyilochinon
Vitamin C
Ascorbikasit
Vitamin Bl
Thiamin
Vitamin B2
Riboflavin
Vitamin B6
Pyridoxin
Vitamin B12
cobalamin
Vitamin PP
Nicotinasit
Nicotinasit-
amid
Vitamin B5
Pantothena-
siti

Folikasit
Vitamin H
Biotin
Vitamin P
Rutin

Isik

++

++

++

++

Pisirme
kaybi
+/20-40 %

+/40 %

+/10-55 %

~I5 %

+/30-100 %

++/30-80 %

+/20-75 %

+/20-40 %

+/10%

-120 %

+/30-50 %

+/35-100 %

+/60 %

Asitler

++

++1)

++

Bazlar

++

++

+-f1)

++

Hava Nem

++

++

+

+

++ +

+ +
+
+

++ +
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++ cok hassas
+ hassas
hassas degil
1) nikotin asidine doénustr

Vitaminlerin kisa”tarihgesi

Vitaminlerin kisa bir tarihcesine g6z atmak, vitaminlerin fonksiyonlarini
daha kolay anlamamizi saglar.

A-vitamini, vitaminler igerisinde ilk kesfedilendir. 3500 yil 6dnce Misirlilar
gece korlugune karsi sigir cigerinin iyi geldigini bilmekteydiler. Bunun arkasinda
yatan gercekse sigir cigerinin A-vitamini deposu olmasidir ve A-vitamini eksikli-
gi gece korligune neden olmaktadir.

Biyokimyacilar arastirmalariyla insan igin hayati énem tasiyan vitaminleri,
mineralleri ve aminoasitleri birer birer kesfederek, beslenmede nasil bir yol iz-
leyerek aciklarimizi kapatabilecegimizi ortaya koymustur. Bu sayede saglikh
beslenmenin 6nemi de kabul edilmistir.

Beslenmeye bagh olarak gelisen ilk 6nemli rahatsizligin sebebini ilk defa
1747 yilinda iskogyall donanma hekimi James Lind ortaya koymustur. O yillar-
da skorbut hastaligindan on binlerce insan 6lmekteydi. Skorbut hastaliyi daha
cok gemicilerde gorilen bir rahatsizlikti. Dr. James Lind bu hastaligin sifasinin
turuncgillerde (limon, portakal, greyfrut, mandalina) gizli oldugunu belirtmisti.
Lind’in bu notlari yaklasik 40 yil ilgi gérmemis veya dikkat cekememistir. Gegen
bu 40 yil 100.000’ in Uzerinde denizcinin hayatina mal olmustur. Turuncgillerde
bulunan ve Dr. Lind’ in tanimlayamadi§i bu madde C-vitaminiydi. iste, C-vitami-
ni eksikliginin neden oldugu bu hastalik da skorbuttur.

Louis Pasteur'iin 1860 yilinda birgcok enfeksiyonel hastalia mikroskopik
(mikroskopla gorilebilen) élcilerdeki bakterilerin sebep oldugunu ortaya koy-
masilyla, yanls ve eksik beslenmenin sebep olacadi hastaliklarin da olabilecegi
dusiincesinden vazgecilmistir. Uzun yillar, B-vitamini eksikliginin neden oldugu
beri-beri ve pellegra hastaliklarinin sebebinin enfeksiyon oldugu zannedilmis-
tir. Daha 1905 yillarinda, bircok hekim gibi Dr. J. Friedenvvald da yazdigi kitapta
beri-beri hastaliginin biyuk ihtimalle mikrobik oldugunu yazmisti. Yanhs bes-
lenmenin bu hastaliga sadece yatkinlik gosterebilecegini belirtmisti. Gergekte
beri-beri ve pellegra, B-vitamini eksikliginden kaynaklanan ve tamamen yanlis
beslenmenin neden oldugu hastaliklardir.
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ilk biylik adim 1911 yilinda, Polonya asilli kimyaci Casimir Funk tarafindan
atilmistir. Londra Lister Arastirma merkezinde calisan Funk, ilk defa vitamin
kelimesini kullanmistir. Funk yazilarinda beslenme yoluyla alinan az miktardaki
vitaminlerin 6lumcil hastaliklardan beri-beri, xerophtalmia (bir ¢esit korlik has-
taligr), skorbut ve pellegrayi kesin olarak tedavi edebilecegini belirtmistir.

1920 - 1930 yillan arasinda birgok arastirmaci ve kimyaci tarafindan, mey-
velerde bulunan bazi kimyasal maddelerin vitamin olabilecegi gorisi savunul-
maya baslamistir. Nihayet ilk defa Albert Szent-Gyorgyi tarafindan C-vitaminin
kimyasal yapisi ortaya konmustur. Bu ¢alismasi icin de kendisine Nobel Odiilii
verilmistir. C-vitamini eksikliginin neden oldugu skorbut hastaligindan dolayi
kimyacilarin diliyle bu vitamine ascorbic asit (askorbik asit) denilmektedir.

1940’ yillarin ortalarinda Kanadall hekim Dr. Evan Shut, kalp-damar has-
taliklarini E-vitamini ile tedavi etmeye baslamistir. Yine, ayni yillarda Dr. F.R.
Klenner bir ¢ok viral hastaliyi (polio =¢ocuk felci) asin dozda C-vitamini kulla-
narak tedavi etmeye calismistir. 1952 yilinda Dr. Abram Hoffer, sizofreniyi C
ve B3 vitaminleriyle tedaviye ¢alismistir. 1955’ den itibaren tip dinyasinda vi-
taminler 8nem kazanmaya baslamis ve hastalarin vitamin eksikliginden dogan
rahatsizliklarl tedavi edilmeye baslanmistir.

Vitaminler Gzerine ¢alismalar hizla devam ederken, 1954 yilinda yaslan-
mayi hizlandiran serbest radikaller (free radicals) teorisi ortaya atildi. Serbest
radikaller hiicrelerin igindeki yapiy1 bozan, yine hiicre igerisinde bulunan ve bilgi
bankasi olarak bilinen DNA’ya zarar veren ¢ok reaktif (reaksiyona girme yatkin-
g olan) kicik molekillerdir. Serbest radikallerin hiicre yaslanmasina neden
olan bu 6zelligini ortadan kaldiran maddelere antioksidan denir. Antioksldanlar
serbest radikalleri nétralize eder, (zararsiz hale getiren). C ve E-vitaminleri en
iyi antioksidanlardir.

iki defa Nobel Odulu almis olan Unli kimyaci Linus Pauling “ortomolekii-
lertip” kavramini ortaya atarak, beslenmenin insan saghgi tzerindeki 6nemini
vurgulayan bir bilim dali olarak gelismesini saglamistir. Beslenirken aldigimiz
besinlerin bazi yapi taslar insan saglig1 acisindan o kadar dnemlidir ki, artik
eczanelerde saflandirilmis olarak insanhigin hizmetine sunulmuslardir. iste, or-
tomolekiler tip bu yapi taslarini arastirmakta ve ortaya ¢ikarmaktadir. Bazi he-
kimler, Pauling’in tip sinirlarina girdigini savunarak karsi ¢ikmasina olmalarina
ragmen “ortomolekdler tip” Avrupa ve Amerika'da kabul gérmis bir bilim haline
gelmistir. Ginimuzun Amerika’sinda satilan yuzlerce degisik ve tamamen bitki-
sel kokenli yapi taglari iceren dogal haplar satilmaktadir. Ornegin, mineraller ve
mineral karisimlari, vitaminler ve biyoflavonoid tabletleri gibi. Bu tabletler yas-
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lanmay! yavaslatici, kanseri 6nleyici, alerjiye karsi koruyucu degisik dzelliktedir.
Tum bu tabletler ortomolekuler tipin basarisidir. Amerika ve Avrupa’da bu tur
dogal tabletler histerik diizeyde satilmaktadir. Artik tlkemizdeki eczanelerde
de ithal tablet olarak bol bol gériilmekte ve satiimaktadir.

Gunumizdf| beslenme bir yol ayirimina gelmistir. Yanhs beslenmenin ne-
den oldugu faktérlerden biri insan viicudundaki serbest radikal (free radicals)
olusumudur. Serbest radikaller hiicrelerin DNA'sini (bilgi bankasini) bozmakta,
hiicre yaslanmasini hizlandirmakta, kanser hicrelerinin olusumunda rol oy-
namakta, kalp rahatsizliklarina neden olmakta, eklem romatizmasi ve Alzhei-
mer’in ve daha bir¢ok hastaligin ortaya ¢ikmasinda etkili neden olmaktadir. Gu-
nimuzde kesin olarak sunu bilmekteyiz, molekiler diizeyde hicre kimyasina
en iyi aydinlatici 1181 tutanlar kimyacilardir. Ancak arastirmalar ¢ok az oldugu
icin ginimizde besinlerimizin icindeki bircok yapi tasini (kimyasal maddeleri)
bilmiyoruz ve tanimiyoruz.

Vitaminlerin siniflandiriimasi
Vitaminler genel olarak iki grupta toplanmaktadirlar. Bunlar sirasiyla;

Yagda ¢ozlinen vitaminler (A, D, Eve K)
Suda ¢6zunen vitaminler (B1, B2, B6, B12 ve C)

Yagda ¢6zunen vitaminler (A, D, E, K)

Yagda ¢6zinen vitaminler viicudumuzdaki yag dokularinda depolanir. Bu
vitaminler viicudumuzdan kolayca ahlamazlar. Genel olarak bu vitaminlerin ek-
sikligi ender gorulir. Degerli okuyucu, yagda ¢ozinen vitaminler fazla miktarda
alindiklar takdirde viicudumuzun yag dokusunda artan sekilde depolanirlar.
Fazla miktarda depolanan bu tir vitaminler de toksik (zehirli) etki yapar. Bu
nedenle, kendi basiniza yagda ¢6ziinen vitaminler grubundan herhangi birini
uzun muddet almayiniz, mutlaka bir hekime danisiniz. Tum vitaminleri binye-
sinde bulunduran bir besin yoktur. Bu nedenle degisik besinlerle beslenmek
en dogru sec¢imdir. Bu arada unutmayiniz ki, vitaminler sicaga karsi hassas
olduklarindan, yemeklerinizi uzun middet pisirmeniz onlarin énemli élctide yok
olmasina neden olur.

D-Vitamini

Boston Universitesi Medikal Arastirma Merkezi 6gretim Uyesi Dr. T. McAlin-
don 1990 yilindaki son galismasinda bakiniz ne yaziyor: “E§er birgok insanin
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sikayetlerinden biri olan diz kapag! romatizmaniz varsa (arthritis) veya eklem
bolgelerinizde asinma (osteoarthritis) s6z konusuysa, bu takdirde beslenmeni-
ze dikkat etmeniz ve gines isigindan da yeteri 6l¢lide istifade etmeniz gerekir.”
Dr. Mc Alindon devamla “Bu tir sikayetleri olan ve muayene ettigim hastalari-
min ¢ogunda D-vitamini eksikli§i vardi.” diye belirtiyor.

D-vitamini sit ve yumurtada agirlikli olarak bulunur. D-vitamini eksikliginizi
kapatmak icin yumurta ve sit agirlikli beslenmeniz siiphesiz, kolesteroliiniizi
ylkseltir. Bu nedenle eczanelerde D-vitamini takviyesi icin tabletler satilmakta-
dir. Ancak bir hekime danisarak bu vitamin takviyesine ihtiyaciniz olup olma-
digini 6greniniz. D-vitamini eksikligine karsi en iyi ¢cozimlerden biri de giines
1sigidir. Vicudumuzda bulunan sterol (steroliin temel maddesi kolesteroldiir)
ile glines 15191 kimyasal reaksiyona girerek D-vitamini Uretir. Bu nedenle glines
1Isiginda dolasmak size dogal yoldan D-vitamini kazandirir. D-vitamini osteo-
arthritis rahatsizigini tedavi etmez ama ilerlemesini yavaslatir.

D-vitaminin &nemli vazifelerinden biri kalsiyum ve fosforun vicudumuza
alinmasinda rol oynamasidir. Bu da kemik ve dis yapimiz igin ¢ok dnemlidir.
Osteoporoz rahatsizligina karsi korunmak igin D-vitamininin vicudumuzda
yeteri oranda bulunmasi 6nemlidir. D-vitamini sit, yumurta, karaciger ve bazi
balik tiirlerinde bolca bulunur. D-vitamini ihtiyaci olanlarin basinda bebekler ve
cocuklar gelir. Cok hizli bir gelisme ¢aginda olan bu grup i¢in D-vitamini saghkh
kemik yapisinin olusmasi agisindan 6nemlidir. Cocuklarda D-vitamini eksikligi
rachitise neden olur. Rachitis, sirasiyla kemik dokusunun kireglenmesine, ke-
miklerin yumusamasina (osteomalazie) ve bacaklarda egilmelere neden olur.

E-vitamini (Tokoferol)

E-vitamini ¢ok yonlu ve arastirmacilari oldukga sasirtan bir vitamindir. Her
gegen gin E-vitamininin insan sagligi tzerindeki yeni bir olumlu yéni ortaya
¢ctkmaktadir. Degerli okuyucu, tim canlilar hayatlarini bir denge ve dizen ige-
risinde slrdurdrler. Kur’an-1 Kerim'de, Allah “Ben yarattigim bu alemi bir di-
zen, nizam ve denge Uzerine kurdum” buyurmaktadir. Her seyin fazlasi ve
azl bu duzenli yasami bozar. Bu nedenle E-vitamininin asagida okuyacaginiz
faydalarindan dolay! sakin asiriya kagmayiniz. E-vitaminin asirisi hem yorgun-
luk yapar hem de viicudumuz icin bir toksine (zehir) donusar.

E-vitamini sadece bitkilerde bulunmaktadir. insan metabolizmasi E-vitami-
nini Gretmez. Bu ihtiyacini sadece bitkisel besinlerden karsilar. Clnkl E-vita-
minini sadece bitkiler sentezlemektedir. Bu nedenle bilim adamlari ve hekimler
E-vitamini takviyesini dnermektedirler. Burada dikkat edilmesi gereken bir nokta
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sudur: E-vitamini yagda ¢6ziinen bir vitamindir. Yani, viicudumuzdaki yag doku-
muzda depolanmakta olup viicudumuz ihtiya¢ duydukg¢a E-vitaminini buradan
kullanmaktadir. Bu nedenle her giin tablet olarak alinmasi dogru degildir. Bu
konuda lutfen hekiminize danisiniz.

E-vitamininin orta yas ve yukarisi i¢in kalp rahatsizliklarindan koruyucu rol
blylktir. C a yas Uzerindeki 11.000 kisi Gzerinde yapilan arastirmada E-vita-
mini, genel 8lim oranini %27 oraninda, kalp rahatsizliklarindan dolayi 6lim
oranini %41 oraninda ve kanserin sebep oldugu oélimleri de %22 oraninda
azaltmistir. Bu calisma Amerika’da 1999 yilinin Ajustos ayinda National Ins-
titute on Aging kurulusu tarafindan agiklanmistir. Yine Amerika’da USDA Tuft
Universitesi Nutrition Research Center Boston tarafindan yapilan agiklamada
yasli insanlarda gorulen bagisiklik sistemi zayifigina karsi en uygun tedavinin
E-vitamini takviyesi oldugu bildirilmistir. Kisaca, E-vitamini insanlarin bagisikhk
sistemini glglendirici 6zellige sahiptir.

E-vitamini Uzerine yapilan son bilimsel ¢alismalardan biri de Japonya dan-
dir. Japon bilim adamlari anjin hastasi olan 104 kisi Uzerinde yaptiklari arastir-
mada E-vitamini eksikligi tespit etmistir. Bunun Uzerine anjin hastalarina E-vi-
tamini takviyesi yapiimis ve sikayetlerinde énemli élgiide diizelme goérulmustur.

E-vitamini en ¢ok sivi yaglarda (6zellikle misirézi yagi), bugdayda, cevizde
ve Ispanakta bulunur. Kepekli ekmekte de E-vitamini yoniinden zengindir. Do-
gal E-vitaminin en etkili olani (tablet olarak) soya fasulyesinden elde edilenidir.

A-vitamini (Retinol)

Yagda ¢dzinen bitin vitaminler vicudumuzun yag dokusunda depolanir-
larken, belirli bir orani da viicudumuzdan diski veya terleme gibi yollarla atilr.
Ancak, depolanmalarindaki oran daha yiksektir. Bu nedenle yagda ¢odziinen
vitamin tirlerini destekleyici tablet olarak almaniz gerektiginde yiiksek dozlarda
almamaniz gerekir. Yukarida da belirtildigi gibi vitaminlerin de fazlasi viicudu-
muz icin zararlidir. A-vitamini insan viicudu tarafindan Uretilmeyen bir baska
vitamindir. Bu nedenle disaridan besinlerle alinmak zorundadir.

A-vitamini ilk tanimlanan vitamindir. Milattan énce 1600 yillarinda eski Misir
yazilarinda (papirlis) gece korligune karsi sigir karacigerinin yenilmesi 6neril-
mektedir. Artik bunun nedenini biliyoruz. Sigir karacigeri en zengin A-vitamini
kaynagidir.

A-vitamininin ¢ok farkh formlari vardir. Hem bitkisel hem de hayvansal be-
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sinlerde bulunur. Hayvansal besinlerde A-vitamini olarak bulunurken, bitkilerde
A-vitamini olarak bulunmaz. Vicudumuz hayvansal besinlerdeki A-vitaminini
daha kolay ve dogrudan A-vitamini olarak alirken, bitkilerdense A-vitaminin 6n
basamagi olan karoten olarak alir. Bitkilerin pigmentlerinde A-vitamininin 6n
basamagi (precursor) olarak bulunur. Bulundugu bu 6n basamaga da karoten
(carotene) adi verilir. Karoten bulundugu besine sari veya turuncu renk kazan-
dinr. Bitkilerden aldigimiz karoten, viicudumuza alindiktan sonra metabolizma-
miz tarafindan A-vitaminine dénustiridliur. Karotenlerin de yaklasik 400’ iin ize-
rinde ¢esidi vardir. Bunlardan en ¢ok bilineni ve en aktif olani beta-karotendir.

A-vitamininin insan vicudundaki énemi ¢ok buyuktar. Isigi, gormemiz igin
gerekli gérme reaksiyonlarina donistiiren en 6nemli ara¢ A-vitaminidir. Cocuk-
luk yillarinizdan hatirlayiniz “Bol havug yersen goézlerin daha iyi gorir” 6nerisi-
nin arkasinda yatan gercek, havugta bolca bulunan b-karotendir(A-vitamininin
6n basamagi). Bu vitamin hicrelerimizin ve dokularimizin korunmasi iginde
vazgecilmezdir. Anne rahminde plasentanin gelismesinde, testosteron hormo-
nunun Uretilmesinde, bagisiklik sisteminin 6zellikle enfeksiyonlara karsi giic-
lenmesinde, bagirsak (kolon) ve akciger hiicrelerimizin dis ytzeyindeki hiicre-
lerin mukozal salgi yapmasinda yardimci ve gerekli olan yine A-vitaminidir. Isi-
ga duyarl hicreleri ultraviole 1s1§in zararlarina karsi koruyan da A-vitaminidir.
A-vitamininin eksikligi durumunda bu hicreler keratin (kukart icerikli protein)
salgilamaya baslar. Bunun sonucu da, bu hiicrelerin 8limi veya enfeksiyona
olan yatkinhgidir. A-vitamini T- ve B- hiicrelerinin aktive edilmesinde de 6nemli
rol oynar. T- ve B- hicrelerinin aktive olmasi demek, bagisiklik sisteminin gug-
lenmesi anlamina gelir. Normalde insan viicudu A-vitaminini bir yillik depolama
kapasitesine sahiptir.

Avrupa’da taze havug suyu sikilan dikkanlarda, icmek igin havug suyu si-
paris ettiginizde size “Bir iki damla sivi yag damlatalim mi1?” diye sorarlar veya
taze havug¢ suyu satan bu yerlerde genelde sivi yag bulunur ve sizin talep et-
meniz durumunda bir iki damla sivi yag damlatirlar. Bunun sebebiyse yukarida
belirtildigi gibi A-vitaminin yagda ¢6zinme ozelligidir. Bir iki damla sivi yagla
karistirarak ictiginiz zaman, havug¢ suyundaki vitaminin viicudunuz tarafindan
daha kolay ve daha fazla emilmesine yardimci olursunuz.
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DIKKAT !

m Avrupa’da ve 6zfllikle Amerika'da ¢ok farkli vitamin, mineral ve bitkisel
biyoflavonoidler (bakiniz: Biyoflavonoidler) veya bunlarin degisik oranlardaki
karisimlari ya da bazi bitkilerden elde edilmis yluzlerce degisik etkin madde
(quercetin, hesperedin, lykopen, alliin, beta karoten gibi) satiimaktadir. Artik
Ulkemizdeki eczanelerde de bu turden yardimci ilaglar (supplement) ithal
edilerek satisa sunulmustur.

Degerli okuyucu, tim bu maddelerin insan saghgi agisindan faydal oldukla-
n tartisiimazdir. Cinkd bu etkin maddeler uzun arastirmalarin ve klinik deney-
lerin sonucunda bulunmus ve gelistirilerek insanhgin hizmetine sunulmustur.
Ancak, benim bu konudaki gorisim sudur: Bu etkin maddeler, 6zellikle biyof-
lavonoidler, saflandirilmis halde satiimaktadir. Saf haldeki biyoflavonoidler, hig
bir zaman dogal yollardan alinana benzemezler. Cunki bu etkin maddeleri des-
tekleyen medyatorler ve diger bazi yardimci maddeler yoktur. Saf halde alinan
bu etkin maddeler etkisi daha hizli etki edebilir, ama saf halde olmalari yan
etki yapabilmektedir. Bu nedenle genel olarak bu tir yardimci bitkisel ilaglari
genelde uzun middet kullanmamak gerekir. Mutlaka belirli bir stire kullandiktan
sonra ara vermek gerekir.

Bu konudaki 6nerimi bir 6rnekle agiklamak istiyorum. Lykopen (domateste
bol bulunur) veya sulforafen (brokolide bol bulunur) prostat ve idrar kesesi
kanserine kargl hem 6nleyici hem de tedavi edici giice sahip iki etkin maddedir.
Her iki biyoflavonoid (lykopen ve sulforafen) de saflasdiriimis haliyle eczane-
lerde satilmaktadir. Bunlari dogal olduklari ve kanserden korunmak igin strekli
almak dogru degildir. Belirli bir sire aldiktan sonra mutlaka ara vermek gerekir.

Bu noktada benim 6nerim bunlari igerdikleri besin tGzerinden bir kir olarak
tiiketmektir. Ornegin, kendinize bir iki hafta boyunca brokoli kiirii uygulayabilir-
siniz. Bunu su sekilde yapabilirsiniz: Bir iki hafta boyunca her giin taze olarak
250 gram brokoliyl 3-4 dakika 600 - 700 mi suda pisirip suyunun yarisini sabah
diger yarisini da aksam yemedginde icer, pismis brokolinin kendisini de 6gle ye-
meginizde salata olarak tiketirsiniz, iki hafta tamamlandiktan en az iki ay sonra
zaman zaman birer haftalik kir yaparak saghginiza bilyik oranda yardim etmis
olursunuz. Pismis brokolinin kendisi de ayni zamanda kolesteroli disirmekte-
dir. Brokolinin kendine 6zgu seliilozik matris yapisi bagirsaklardaki kolesteroli
bir siinger gibi emmekte ve diskiyla atiimasini saglamaktadir. Domatesin icer-
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digi lykopenden yararlanmak yani, prostat kanserini 6nleyici giicinden faydala-
nabilmek i¢in de buna benzer kiirleri zaman zaman uygulayabilirsiniz.

Bilimsel calismalar E-vitaminin bazi rahatsizliklarda 6nleyici roli oldugunu
kanitlanmistir. Bunlar, kalp, seker, Parkinson, epilepsi, romatizma, katarakt ve
kanserdir. Bu amagcla gunliik 100 mg ile 200 mg’a kadar E-vitamini alinimi tavsi-
ye edilmektedir. Ancak, yukarida bahsedildigi gibi, E-vitaminini strekli kullanan-
lar yorgunluk hissedebilir. En dogrusu hekime danismadan gelisi glizel sekilde
vitamin almamaktir.

Degerli okuyucu, size saf haldeki biyoflavonoidlerin yan etkileri olabilecegini
belirttim. Bu nedenle saf haldeki madde kullanimini ne kadar dogal olursa ol-
sun faydal ve onleyici diyerek aliskanlk haline getirmeyiniz. En dogrusu ve en
faydalisi, besinleri (sebze ve meyve) bu konuda icerdigi etkin maddesine gore
secip belirli zamanlarda kurlerini yapmaktir.

» > 100 GRAM BESINDE BULUNAN ORTALAMA
A-VITAMINI MIKTARLARI

Balik cigeri 24 mg
Sigir cigeri 14 mg
Havug 1.6 mg
Maydanoz 1.2mg
Tereyagl 0.7 mg
Ispanak 0.5 mg

K-vitamini (phyllochinon)

K-vitamininin en 6nemli iki gorevi, kemik olusumunda ve kanin pihtilasma-
sinda rol oynamasidir. Kemik yapisinin olusumunda D-vitaminiyle ortak calisir.
K-vitamininin kaynagi koyu yesil renkli sebzelerdir. Bunlardan bazilari, i1spanak,
maydanoz, mangold, lahana ve soya fasulyesidir. K-vitamini eksikliginin baslica
belirtisi kanamadir. Dengeli ve ¢ok yonli bir beslenmede K-vitamini eksikliginin
s6z konusu olmasi hemen hemen mimkin degildir. K-vitamini sindirim siste-
mimizde bulunan bakteriler tarafindan bir miktar Gretilmektedir. Yeni dogmus
bebeklere hekimleri tarafindan baslangi¢ta bir miktar K-vitamini verilir. Bunun
sebebiyse, yeni dogmus bebeklerin sindirim sistemlerinde heniiz K-vitaminini
Ureten bakterilerin olmayisidir. Bu nedenle yeni dogmus bebeklerde heniiz kan
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pihtilasmasi yeteri kadar gelismemistir. Hekimler kan pihtilasma kapasitesini
korumak amaciyla baslangigta K-vitamini verebilirler.

Yetiskin insanlarda da bazi sartlar altinda K-vitamini eksikligine neden olan
faktorler vardir. Enfeksiyonel bir rahatsizliktan dolayi uzun siire alinan antibiyo-
tikler sindirim sistemindeki K-vitamini treten faydali bakterileri de yok etmekte,
bunun sonucunda da K-vitamini eksikligi ortaya ¢ikabilmektedir. K-vitamininin
fazlasi da kanin pihtilasmasini artiracagindan ve dolayisiyla da kanin akicili-
ginl yavaslatacagindan kalp krizi gegirme riski olan hastalar i¢in olumsuz etki
gOsterebilir. Kalp krizi gegirme riski olan hastalara bu nedenle kanin pihtilas-
masini engelleyici (antikoagulant) yani halk dilinde kan sulandirici ilaglar verilir.
Kanin sulanmasi demek kanin damarlarda rahatlikla akmasi, dolayisiyla da
kalbin yorulmamasi demektir.

Kalp hastalarinin dengeli beslenmelerinde dikkat edeceg@i noktalardan biri
de kendiliginden ortaya ¢ikmaktadir. Kalp hastalari zengin K-vitamini iceren be-
sinleri dlgull olarak tiiketmelidir. Kisaca, zengin K-vitamini iceren besinleri ne
kadar tuketirlerse, kan pihtilasmasi orani o kadar yikselecek, dolayisiyla kanin
akiskanligl azalacak ve bu da kalbi yoracaktir.

Son birkag yildir tim dinyada olestra adinda yeni bir yagdan bahsedilmek-
tedir. Olestranin en biyik 6zelligi vicudumuz tarafindan kullanilmadan (eneriji
vermeden) ve absorplanmadan (bagirsaklardan emilmeden) vicuttan ¢ikma-
sidir. Bu yag 6zellikle kizartmalarda ve hazir paketlenmis patates cipslerinde
kullaniimaktadir. Bu da tiketici tarafindan tabi ki tercih edilecek bir 6zelliktir.
Kilolu insanlar ve kilolarini korumakta zorluk ¢eken kisiler iginse bigilmis kaftan-
dir. Ancak, cok gegmeden bilim adamlarinin arastirmalari bu yagin (olestra) in-
san vicudundaki K-vitamini deposunu bosalttigini ortaya koymustur. K-vitamini
eksikliginin insan saghg: tGzerindeki olumsuz etkilerini yukarida okudunuz. Yani
bu yagin kullaniminda olmak ve bu yagla islem gérmus hazir besinlere (patates
cipsi gibi) karsi da dikkatli olmak gerekir. K-vitamininin bol bulundugu besinler
lahana, maydanoz, ispanak, turp, havug, midye ve portakaldir.

Suda ¢dzinen vitaminler (C, B1 B2, B6, B1?

B-vitaminleri, B,, B2 B6 B12ve C-vitamini suda ¢6zinen vitaminlerdir. Vi-
cudumuzun su igeren tum bdélimlerinde bu vitaminler var demektir. Kisaca,
bu vitaminlerin depolandigi bdlgeler viicudumuzun su igeren (6rnegin kan ve
hicrelerimiz gibi) kisimlaridir. Bu vitaminler, suda ¢6zindiginden dolayi, yag-
da ¢6zinen vitaminlerde oldugu gibi uzun sire viicudumuzda depolanmalari
mumkin degildir. Cinki bu vitaminleri bobreklerimiz tzerinden idrar ve terle-
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me yoluyla devamli kaybetmekteyiz. iste bu nedenlerden dolayi, suda ¢éziinen
bu vitaminleri her giin besinler yoluyla almak ve takviye etmek durumdayiz.

B22vitamini (cobalamin)

Sadece hayvansal besinler yoluyla alabildigimiz B)2 vitamini, alyuvarlarin
olusumundaki en énemli vitamindir. Sinir sistemini glg¢lendiren ve bazi sinirle-
rin tamiri i¢in gerekli olan bu vitamin, derimiz, buyimemiz ve gelismemiz igin
gereklidir. Bi2 vitamini bagirsaklarimizdaki bakteriler tarafindan dretilir. Bu vita-
minin bagirsaklarimiz tarafindan emileblimesi igin saglikh bir bagirsak siste-
minin ve yine saglikh bir bagirsak florasinin olmasi gerekir. Bitkisel besinlerle
beslenen vejeteryanlar her ne kadar bitkiler (izerinden bu vitamini aliyorlarsa da
bu alim yeterli degildir. Cunk{ bitkisel besinlerde bu vitamin yok denecek kadar
az oldugundan, vejeteryanlarin B)2 vitamini takviyesine ihtiyaci vardir. Hamile
kadinlarin da hamilelik dénemlerinde bu vitamine ihtiyaglari vardir. Bu konuda
lutfen hekiminize danisiniz. Clnki hamilelik dénemlerinde bazi minerallerin ve
vitaminlerin yetersizligi bebek i¢in irreversible (geri doniisti olamayan) rahatsiz-
liklara neden olabilir.

«Orta yas ve Uzerindeki insanlarda gorilen akciger enfeksiyonu rahatsiz-
liklarina yakalananlarda ¢ogunlukla B 2vitamini eksikligi gozlenmistir. Yine bu
yas grubundaki insanlarin B22vitamini eksiklikleri varsa akciger enfeksiyonlari-
na karsi asilanmalari (6rnegin grip asisi) yeterli olamamaktadir.» Bu agiklama
1996 yilinda i¢ hastaliklari Gzerine bilimsel makaleleriyle Unli bir tip dergisi
olan Annals of Internal Medicine, 1996: 124:299-304, 338-340 sayisinda ya-
yinlanmistir. Bu makale BX2vitamininin ne denli 6nemli bir fonksiyonu oldugu-
nu vurgulamaya yetiyor. Grip asisinin yeterli olamayisinin nedeni B(2 vitamini
eksikligidir. Cunku asi vuruldugu zaman vicutta akciger enfeksiyonuna neden
olan bakterilere karsi yeterli antikor olusamamaktadir. Antikorlarin vazifesi, her-
hangi bir sekilde ileri zamanlarda viicuda akciger enfeksiyonuna neden olacak
bakteriler girdigi takdirde onlara kargi hemen savas agmaktir.

B2 vitamininin vazifesi bu kadar da degildir. Mide rahatsizliklari olanlarda
B)2 vitamini yeterli derecede alinamaz. Mide duvari hiicrelerinde retilen intrin-
sic faktorii, Bi2-vitaminin ince ba@irsaklara tasinmasini saglar. Ulser gibi baz
mide rahatsizliklari durumunda mide intrinsic faktdr Gretemez. Bu durumda
Bi2-vitamini ince bagirsaklara tasinamaz ve B)2vitamini eksikligi bas gostere-
bilir.

B(2 vitamini eksikliginin ortaya ¢ikmasi ¢ok ender bir durumdur. Eksikligi-
nin neden oldugu sikayetlerin baslicalari halsizlik ve yorgunluktur. Yorgunluk
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ozellikle kol ve bileklerde daha yogundur. Dil Gzerinde yara agilmasi veya dilin
asin t"ssaslasmasi, mide bulantisi, istahsizlik, kilo kaybi, agiz kenarinda yara
acilmasi, depresyon, bas agrisi, hafiza zayifligi, solgun bir yiiz, kisa araliklarla
nefes alip vermek bu sikayetlere érnektir.

DIKKAT !

m B grubu vitaminlerini kullaniyorsaniz, suyla almay! tercih ediniz. Portakal,
greyfurt gibi zengin C-vitamini iceren meyve sulariyla beraber almamaya 6zen
gOsteriniz. Eger, C-vitamini iceren meyve sulari icecekseniz, aralarinda en az
bir saat zaman farki olmalidir. Clinku C-vitamini, B-vitaminlerini par¢alama
6zelligine sahip oldugundan beraber alinmamalar gerekir. Sigara da B vitamini
absorblanmasini (viicudumuz tarafindan emilmesi) yavaslatmaktadir. Alkolse
B-vitamini eksikligine neden olur. Gut rahatsizliginiz varsa hekiminize
danismadan BXRvitamini takviyesi yapmayiniz.

B2 vitaminine ihtiyaci olanlar,vejeteryanlar, asiri alkol ve sigara kullananlar
ve mide ameliyati gecirip de midesinin bir kismi alinmis olanlardir.

B22vitamini cogunlukla balik, siit ve sut trlinlerinde (yogurt, ¢cokelek ve pey-
nir gibi), sigir etinde ve siginn karacigerinde bulunur.

B1lVitamini (Thiamirr)

Vitamin Br karbonhidrat metabolizmasi (sekerin vicudumuzda biyokimya-
sal kullanilmasi), yag metabolizmasi ve sinir sisteminin iletisimi (impuls) igin
gereklidir. Bu vitaminin eksikligi durumunda ortaya cikan hastalhga beri-beri
denir. Daha ¢ok dogu Asya Ulkelerinde goriilen bir hastaliktir. Dogu Asya insa-
ni agirhikh olarak piringle beslenir. Pirincin islenmesini kolaylastirmak amaciyla
bu ulkelerin piring Ureticileri, piring soyma makineleri kullanmaya baslamistir.
Bu makinalarin kullaniimasindan sonra beri-beri hastaligi da ortaya c¢ikmaya
baslamistir. Bunun sebebiyse piring soyma makinalarinin piringte Blvitamininin
zengin olarak bulundugu ince kabugu da uzaklastirmasidir. Bunun sonucunda
temel gida maddesi olan ve piringten alinmasi gereken B, vitamini alinamadi-
gindan, bu vitaminin eksikligi s6z konusu olmakta ve beri-beri hastaliyi ortaya
ctkmaktadir.

Vitamin B.' in viicudumuzdan kolayca atilmasina neden olan veya bu vi-
taminin viicudumuzdaki dengesini olumsuz yénde etkileyen neden fazla cay,
kahve ve alkol kullanimidir. Blvitamininin sicaga hassas olmasi nedeniyle bu
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vitamini iceren besinlerin uzun sire pisiriimemesi gerekir. En fazla bulundugu
besinler bezelye, enginar, piring, kuru fasulye, soya fasulyesi, bugday, arpa ve
yulaftir. Balik ve karacigerde de fazlaca B, vitamini bulunmaktadir.

B2Vitamini (Riboflavin)

Metabolizma igin gerekli olan bu vitamin mukoza salgisi ve 0Ozellikle de
agizdaki salya salgi yapisinin enfeksiyonlara karsi korunabilmesi igin gereklidir.
Doku gelismesi ve enzimlerin olusmasi icin de énemlidir. B2vitamininin gérme
fonksiyonu igin dnemi blyuktir. Clnku gozlerin yeterli derecede oksijenle bes-
lenebilmesi bu vitaminin yeterli olmasina baghdir. Béylece, Blvitamininin eksik-
liginden kaynaklanan g6z yorgunlugu da ortadan kalkar. B2vitamininin kaynagi
sit, et, bobrek, karaciger ve yurektir. Ayrica, yumurta, tavuk gogsi, balik ve
maya da 6nemli B2vitamini kaynaklarindandir.

B6Vitamini (Pyridoxin)

Protein metabolizmasi (etin vicudumuzda par¢alanabilmesi) igin gerekli bir
vitamindir. B6vitaminin eksikligi cok farkli saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina
neden olur. Ostrojen ve progesteron hormonlarini diizenleyici 6zelliginin olmasi
¢ok dnemli bir vitamin oldugunun kanitidir. Bu vitaminin eksikligi ruhsal prob-
lemlerin ortaya c¢ikmasinda da rol oynamaktadir. Cilt bozukluklari ve sinirsel
bozukluklar B6 eksikliginden kaynaklanabilmektedir. Bayanlarin hamilelik d6-
nemlerinde bu vitamine daha fazla ihtiyaci vardir. Muz, brokoli, 1spanak, ekmek,
balik, tavuk ve kirmizi et B6acisindan oldukga zengindir. Bu vitamini viicudunu-
za asin derecede yuklediginiz takdirde el ve ayaklarda uyusma olabilir. Ancak,
bu gibi yan etkiler dozu disirduginiz takdirde ortadan kalkar.

Bircok kadinin regl donemine girmeden bir veya birkag giin 6nce, bedensel
veya ruhsal olarak gecici sikayetleri olmaktadir. Bunlar, gerginlik, karin bdolge-
sinde agri, bas agrisi, dokularda su birikimi ve depresyon olabilir. Tipta buna
PMS (Pre Menstruel Syndrom= regl dncesi sendrom) denir.

ingiltere’de bir grup ingiliz bilimadami 1999 yilinda, ingiltere’de yayinlanan
Unli tip dergisinde (British Medical Journal Vol. 318, 1999, S. 1375-81) B6
vitamininin regl dénemlerini depresif geciren bayanlar izerinde olumlu etkisi
oldugunu ortaya koymustur. Regl dncesinden baslayarak bitimine kadar giin-
de 50 ile 100 mg B6 vitamini dnermektedirler. Glnlik bu miktarda alinan B6
vitamininin herhangi bir yan etkisi yoktur, ancak bu miktarin Gzerine gikmamak
gerektigi de bilinmelidir.
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C Vitamini (askorbik asit)

Butln vitaminler icerisinde hakkinda en ¢ok konusulan ve yazilan vitamindir.
Batun vitaminlerin kraldir dersek abartmamis oluruz. Ancak, bu vitaminin alim
sekli ve dozaji (miktar1) tahmin edilenden ¢ok daha énemlidir. C-vitamininin den-
geli olarak alinmasi ¢ok énemlidir. Fazlasi veya eksikligi olduk¢a énemlidir. Faz-
la alinan C-vitamini yorgunluk, kabizlik ve tasikardiye neden olabilmektedir.

Kabizlik sikayeti olanlarin C-vitaminini fazla almamalari gerekir. Ne ilgingtir
ki, C-vitamini dengeli bir bicimde alindigi takdirde de kabizligi 6nlemektedir. Sik
sik kabizlik ¢ekenlerin dengeli C-vitamini alimina dikkat etmesi gerekir.

Tam vitaminler arasinda en énemli yeri olan ve en 6n siray! alan C-vitamini-
dir. Tum mineraller arasinda de en 6n siray! alan, hayati 6nemi ¢ok biyik olan
ve ¢ok fonksiyonlu olan demirdir. Hemen belirteyim demirin alinmasi (viicu-
dumuzda emilmesi) blyik oranda C-vitamini dengesine baghdir. C-vitamininin
eksikligi vicudumuzda demir alinimini 6nemli dlclide engellemektedir.

Bu vitaminin eksikligi durumunda ortaya ¢ikan rahatsizhga skorbut denir.
C-vitamininin kimyasal adi olan askorbik asit, skorbut hastaliginin karsitindan
tretilmistir (Anti-Skorbut). Skorbut, dis eti kanamalarina ve kas i¢i kanama-
lara neden olmaktadir. Eskiden uzun gemi yolculugu yapan gemi personelinde
sik gorilen bu hastalik ylziinden, binin Gzerinde gemici hayatini kaybetmistir.
Bu uzun seyahatler esnasinda gemiciler C-vitamini iceren taze sebze ve mey-
velerden uzak kaldigindan skorbut hastaligina yakalanmislardir. Kaptan Vasco
de Gama 1498 yilinda Afrika seyahatinde 160 tayfasindan 100 tanesini skorbut
hastaliindan kaybetmistir. Ginimizde bu rahatsizlik neredeyse tamamen or-
tadan kalkmistir, ileri yastaki insanlarda ender gorilen C-vitamini eksikligi az
miktarda meyve sebze tiketiminden kaynaklanmaktadir.

C-vitamininin en blyik 6zelli§i vicudumuzda olusan serbest radikalleri yok
etmesidir. Serbest radikaller (free radicals) damar sertligine ve kansere neden
olabilmektedirler. C-vitamini bu serbest radikalleri nétralize etme (zararsiz hale
getirme) 6zelliginden dolay! antioksidandir. C-vitamini yine besinler yoluyla
aldigimiz nitritin bagirsaklarimizda nitrozamlne doéniismesini de engellemek-
tedir. Nitrozaminin kolon kanserine (bagirsak kanseri) sebebiyet verdigi birgok
bilim adami tarafindan savunulmaktadir. Dis ¢urimelerini énlenemede ve de
kinlari kemigin kolay kaynamasinda énemli rol oynar.

Degerli okuyucu, bazi kitap ve dergilerde C-vitamininin ginlik dozajinin
1000 - 1500 mg kadar olabilecegi belirtimekte veya bu miktar tavsiye edil-
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mektedir. Bu kesinlikle yanlistir. C-vitaminin ginlik alim miktari 75 - 100 mg’i
gecmemelidir. Cok Ozel sartlar altinda yiksek dozajlara hekimin 6nerisi dog-
rultusunda cikilabilir. Ornegin 1sin tedavisi (radyoterapi) goren hastalarda veya
ameliyat sonrasinda bu durum séz konusudur.

Sebzelerinizi ne kadar kuguk dilimlerseniz, o kadar ¢ok C-vitamini kaybol-
masina neden olursunuz. Ayni sey salata yaparken de gegerlidir. Marul, doma-
tes ve salataliklarinizi kiigik kiigik dogramayiniz. C-vitamini suda ¢6ziinen bir
vitamin olmasi nedeniyle, salata tlirii besinleri uzun sire su icinde bekletmeyi-
niz. Bazi kadinlar diriligini (gevrekligini) yitirmis marullari su icinde bekleterek,
gevrekligini geri kazanma yoluna giderler. Bu ne yazik ki cok yanlis bir uygula-
madir. Cunkl suda ne kadar ¢cok bekletirseniz, o kadar ¢ok C-vitamini suya geg-
mektedir. Bu kural suda ¢6zinen vitaminler iceren tim sebzeler igin gecerlidir.

Sebzelerinizi 6zellikle mikrodalga firin veya didukli tencerede pisirmeyi
tercih ediniz. Dudikli tencere sebzelerin havayla olan temasini kestiginden ve
daha c¢abuk pisirdiginden C-vitamininin daha az oksitlenmesini (bozulmasini)
saglar. Ayni sekilde mikrodalga firin kisa zaman igerisinde pisirme &zelligine
sahip oldugundan C-vitamininin daha az bozulmasina neden olur. Ayrica, her
iki durumda da az su kullanilmasi avantaj saglamaktadir.

C-vitamininin soguk alginhgina ve enfeksiyonel rahatsizliklara karsi bir tak-
viye oldugu gercektir. Ancak, C-vitaminini bir ilagmis gibi distinip bol bol C-vi-
tamini kaynaklarina yénelmek, hatta daha da ileri giderek C-vitamini tabletleri
almak yanlistir. Kis aylarinda soguk alginhgini veya gribi énleyici olarak C-vita-
minin bol oldugu besinleri (sebze ve meyve) tercih etmek en dogrusudur. Aksi
takdirde giin boyu portakal suyu icmek fayda yerine zarar verir. C-vitamini fazla
alindigi zaman tipki E-vitamininde oldugu gibi yorgunluk yapar ve bdbrek tasi
olusma ihtimali olan insanlarda da bodbrek tasi riskini artirir. Dengeli ve 6lculi
olarak alinan C-vitamini saghgimiz ve bagisiklik sistemini gii¢glendirmemiz igin
¢ok énemlidir.

C-vitamininin besinlerdeki stabilitesi (dayaniklihgr)

C-vitamini havadaki oksijenden c¢ok kolay etkilendigi i¢cin kisa zamanda bo-
zulmakta ve 6zelligini yitirmektedir. Bu yluzden taze sikilmis meyve sularinizi
fazla bekletmeden igmeniz tavsiye edilir. Taze siktiginiz meyve sularinizi buz-
dolabinda koruyarak daha sonra icmek yerine, her defasinda iceceginiz kadari-
ni taze sikmaksiniz. Sebzelerde durum biraz daha farkiidir. Ornegin, 20 0C da
bekleyen sebzeler icerdigi C-vitamininin giinde yaklasik %210’ unu kaybetmek-
tedir. Patates ilk bir ay icerisinde igerdigi C-vitamininin %50’ sini kaybetmekte-
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dir. 15 OC'ta 6 ay bekleyen bir elma igerdigi C-vitamininin neredeyse tamamini
kaybetmektedir.

C-vitamini ve konserve

C-vitamini hazir besinlere eklenerek bakteri tiremesine engel olmak ama-
ciyla kullanilir. Ciinki bu vitamin asidik 6zelligi bulundugu ortamin asitligini ar-
tinr. Boylece asidik ortamda bakterilerin gogalmasi blyuk 6l¢iide yavaslatiimis
olur. Nitrat ve nitrit iceren salam, sucuk ve sosise 0zellikle C-vitamini ilave edilir.
Bunun sebebi nitrat ve nitritin kanserojen olan nitrozamine déntismesine engel
olmasidir, (bakiniz: Nitrat ve nitrit)

C-vitamini ve derin dondurulmus sebzeler

Cok sik sorulan sorulardan bir tanesi de derin dondurulmus sebzelerin C-vi-
tamini bakimindan deger kaybina ugrayip ugramadiklaridir. Derin dondurulmus
sebzelerde (-18 OC da) C-vitamininin yok olmasi ve zarar gérmesi oran olarak
azdir. Bu durumu asagidaki tabloda kolayca gérmek mimkindir.

Sebze Vitamin - C Ay olarak Degisime ugra-
mg/100g Depolama mayan vit-C %
Sebzede
Karnabahar 78 4 95
8 55
12 50
Taze Fasulye 14 4 85
8 85
12 70
Brokoli 78 4 80
80
12 75
Ispanak 31 4 85
50

12 45
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Goruldugu gibi derin dondurucudaki brokoli 8 ay boyunca igerdigi C-vitami-
ninin %80’ ini koruyabilmektedir. Taze fasulyeyse 8 ay boyunca icerdigi C-vi-
tamininin %85' ini korumaktadir. Sonu¢ olarak, derin dondurulmus sebzelerin
C-vitaminini tamamen kaybettigi dogru degildir.

C-vitamininin demirle ilgisi 1

insan metabolizmasindaki demir tizerine yaptigim calisma ve arastirmala-
rimdan ¢ikardigim onemli bir sonu¢ da demirin viicudumuz tarafindan alina-
bilmesi igin C-vitamini diizeyinin de mutlaka normal duzeylerde olmasi gerek-
tigidir. Eger C-vitamini eksikli§i s6z konusuysa demirin vicudumuz tarafindan
emilmesi de o oranda azalmaktadir. Ozellikle, hamile kadinlarin hamilelik do-
nemlerinde demir dengesi ¢cok énemlidir. Bu nedenle hekimleri tarafindan de-
mir takviyesi dnerilen hamile kadinlarin ginlik C-vitamini ihtiyaglarini mutlaka
karsilamalari gerekir. Yetiskin insanlarda ginliik C-vitamini ihtiyact 75 mg’dir.
Bu deger hamilelerde gunlik 150 mg'dir. Sigara kullananlarin gunlik C-vita-
mini ihtiyaci kullanmayanlarin neredeyse iki katidir. Demir tableti kullanmaniz
hekiminiz tarafindan dnerilmisse, benim tavsiyem demir ilacinizi bir bardak por-
takal suyuyla almaniz yonindedir. Clinkl portakal suyu C-vitamini bakimindan
oldukga zengindir.

C-vitamininin demirle ilgisi 2

C-vitamininin kanda bulunan demirin (transferrin) organlara tasinarak bu-
rada yer almasinda, (ferritin), kemik iliginde ve karacigerde depolanmasinda
gorevi cok dnemlidir. C-vitamininin eksikligi durumunda bu islem bozulmaktadir.

C-vitamini ve sigara icenler

isvicre’de ETH Universitesi'nin yaptigi arastirma sonuglarina gére giinde
yirmi sigara igenlerin kanindaki C-vitamini %25 oraninda azalmaktadir. Otuz
tane icenlerdeyse bu oran %40’ a ¢cikmaktadir.

C-vitaminiriin bol bulundugu besinler taze dolmalik biber(yesil veya kirmizi),
lahana, maydanoz, turuncgiller, ¢ilek, brokoli ve kivircik salatadir. Isirgan da
gergek bir vitamin deposudur. 100 gram isirgan 175 mg C-vitamini icerir. Isirgan
kullanma sekline gore insana sifa veren ve bazi noktalarda da tedavi giict yik-
sek bir bitkidir (bakiniz: Isirgan). Dinyada en zengin C-vitamini Avustralya’da
billygoat olarak bilinen bir erik tiriinde bulunmaktadir. 100 gram billygoat erigi
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5000 mg (= 5 g) C-vitamini icerir. Evet, matbaa hatasi degil 5000 mg.

Bir giinde tuketilen tek bir portakal arti yarim marul, ginlik C-vitamini ihtiya-
cinl karsilamaya yeterlidir.

Akliniza bir giinde iki-t¢ tane portakal yenildigi takdirde buradan alinan C-vi-
tamini fazlaliginin zarar verip vermeyecegi sorusu gelebilir. Dogal yoldan alinan
besinlerdeki vitaminlerin, eger bir baska rahatsizhginiz yoksa zarar vermesi
mumkiln degildir. Cinki dogal yoldan alinan sebze ve meyvelerin igerisinde vi-
taminlerle ortak calisan binlerce c¢esit biyoflavonoidler (bakiniz: Biyoflavonoidler)
vardir. Tim bu dengeyi kuran biyoflavonoidlerdir. Glinimuiz bilimi bunlardan yak-
lasik 100 tanesinin insan sagligl Uzerindeki etkisini ortaya koyabilmistir. Diger
binlerce biyoflavonoidin ne gibi bir fonksiyonu (vazifesi) oldugu bilinmemektedir.

Benim 1999 yilinda tanimladigim ve brokolideki biyoflavonoidlerden olan sa-
racon maddesi iyi huylu prostat buyiimesine (benigne prostat hiperplazi) karsi
etkin bir maddedir. Saracon ayrica prostatite (prostat i¢ci enfeksiyon) karsi da ba-
sariyla kullanilan yardimci bir antibiyotik 6zellige sahiptir. Saracoglu yontemlerine
gore brokoliyle prostat buyiimesi ve prostatitis tedavisi Amerika ve Almanya’daki
internet sayfalarinda goruntilenmekte, her giin diinyanin gesitli tlkelerinden on-
larca insan brokoliden gordiigu yarari bu forumlara ve bana bildirmektedir.

Degerli okuyucu, benim burada vurgulamak istedigim: Glnamaz biliminin bit-
kilerin icerisindeki faydal etkin maddelerin %T ini bile tanimlayamadigidir. Bence
kanserin ¢aresi bile bitkilerdeki yliz binlerce biyoflavonoidden bir veya bir kaginda
gizlidir. Peygamber Efendimiz eline bir bitkiyi aldigi zaman “Yarabbi, bana bu ni-
metin hikmeti goster” der. iste bilim adamlarinin da isi Allah’in yaratti§i sonsuz
nimetleri incelemek, arastirmak ve iclerindeki hikmeti (etkin maddeyi) insanhigin
hizmetine sunmaktir.

ACIKLAMA 8
KADINLARIN REGL DONEMLERINDEKI SIKAYETLERI

Bazi kadinlarin regl donemi hem agrili hem de depresif gegcmektedir. Bu tir
sikayeti olanlara 6ncelikle arslanpencgesi kirini oneririm (bakiniz, Arslanpen-
cesi) Eger arslanpencesini bulamiyorsaniz, bu takdirde civanpergemini oneri-
rim (bakiniz: Civanpergcemi). Ancak eklemeliyim ki arslanpencgesinin yerini hi¢
bir bitki dolduramaz.

Bazi kadinlarin regl dénemi cok daha agir gegmekte ve ‘“icim cekiliyor,
bayginlik gecirmek zereyim, icim tasiyor, icim patliyor, asiri gerginim, hi¢ bir
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yer bana huzur vermiyor veya korkuyorum " seklinde sikayetlerini ifade etmeye
c¢alismaktadirlar. Bazi durumlarda vicutlarinda kasilmalar da olabilmektedir. Bu
tir sikayeti olanlarin regl dénemlerinin hemen dncesinden regl donemlerinin biti-
mine kadar, bol targinli tath tiketmeleri ¢ok faydaldir.

Genelde kadinlar regl dénemine birkag gun kala bazi sikayetlerinin ortaya
ciktigindan bahseder. Bunlarin baslicalari sikinti, depresyon, elde, ayaklarda ve
ylzde sismeler, stres ve bas agrisidir. Turk mutfagindan eksik olmayan targin
kadinlarin bu déneminde gercek bir rahatlatici ve stres yok edici glice sahiptir.
Regl donemi baslamadan birka¢ giin énce yapilacak tathlarda kullanilacak bolca
tarcin hem damak zevkini artiracak hem de regl doneminde sagligi yakalamada
buyuk rol oynayacaktir. Regl dénemindeki kadinlarin, aksam yatarken yiyecekleri
bir porsiyon tatli, giine huzurlu ve rahat baslamalarini saglar. Yine giine ilk olarak
tath yiyerek baslanmasi ve gin boyu tath alimina 6l¢uli olarak devam edilmesi
regl déneminde depresyon yasanmasini 6nler ve gerginligi alir.

Dinyaca unlu birgcok saghk dergisinde, kadinlarin regl doneminde ve once-
sinde sekerli gida tiketimini sinirlamalarinin faydal olacagi savunulmaktadir. Bu
tir yazilarn hep hayretle karsilamisimdir. Kadinlarin bu donemde seker tiketimini
kisitlamalari degil, artirmalari gerekir.

Regl doneminde pek ¢ok kadin viicudunda olusan sismelerden sikayetcidir.
Estetik agidan can sikici olan bu durumdan kurtulmanin en kolay yolu kurutul-
mus kiraz sapidir. Kiraz sapini kaynatip igmek hem dolasimi kolaylastirmakta,
hem toksin atmakta, hem de viicutta olusan sisligi (6zellikle yiz kisminda) yok
etmektedir. Kiraz sapi ayni zamanda ¢ok iyi bir idrar sékturactdir (didretik). Kiraz
sapinin tazesi de ayni etkiyi gosterir. Mevsiminde satin aldiginiz kirazlarin sapla-
rini toplamanizi ve golgede (giinese godstermeden) kurutmanizi tavsiye ederim.
Kurutulmus kiraz sapi aktarlarda da kolayca bulunabilmektedir.

Kiraz sapi kuri

Kaynamakta olan bir litre suya yaklasik bir avug kiraz sapini atiniz. Bes da-
kika agz! kapali olarak hafif ateste kaynatiniz. Soguduktan sonra stziiniiz ve bir
siseye doldurarak buzdolabinda koruyunuz. Ag veya tok karnina, regl siiresince
her giin bir su barda@i iciniz. Hazirlanan kiraz sapi suyu buzdolabinda (¢ gin
bekleyebilir. Ug giinden sonra artan miktar kullanmayiniz. Gerekiyorsa her (g
ginde bir yeniden hazirlayiniz.

Pek ¢ok kadin regl donemini depresif gegirir. Bu noktada onlarin imdadina
papatya cay! yetisir. Papatya cayi regl donemini depresif ve sikintili olarak gegi-
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ren kadinlar icin ¢ok iyi bir antidepresandir. (depresyona karsi)
Papatya cay! kiri

Regl dénemi baslamadan birkag giin 6énce her gin tok karnina bir poset
papatya cay! bir su bardaginda demlenir ve igilir. Regl donemi bitene kadar her
gun bir su bardagi icilir. Her giin taze hazirlamaya 6zen gdosterilmelidir. Hemen
belirtmeliyim ki, aktarlardan satin alacaginiz kir papatyasi, hazir poset papatya
caylarina gére hem daha ucuz hem de ¢ok daha etkilidir.

Sekerli su

Bazi kadinlar regl déneminde ani kasilmalar yasayabilmekte veya kendile-
rini kaybedebilme noktasina gelmektedir. Bu durum biyik olasilikla ani seker
dismesinden kaynaklanmaktadir. Bu durumu hisseden kadinlarin derhal bir
bardak sekerli su veya sekerli siit igmelerini 6neririm. Seker hastasi kadinlarin
bu uygulamayi yapmalari mimkin degildir.

DIKKAT !

m Bu konuda hekiminizin goérusiini aliniz. Hekime gitmeden ve tani
konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi kendinizi
tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin ig¢indeki bilgilerin kesinlikle teshis

amaci yoktur.



352 Prof. Dr. ibrahim Adnan Saracoglu

ACIKLAMA 9
HAZIR BESINLERDEKI| KATKI MADDELERI

Sirke, tuz, seker ve bal besinleri uzun middet koruyabilmek igin kullani-
lan maddelerdir. Ginimuzde hazir paketlenmis besinlerde aranan 6zellikler ve
amaglari

m hijyenik olmalar

m gida zehirlenmelerine karsi glven saglamalari

m stabilazatér ekleyerek damak tadini korumalari

m satilan besinin daha ucuza arz edilmesi

m calisanlara, yalniz yasayanlara, ¢alisan kadinlara, okula giden ¢o-
cuklara, is yerinden ayrilamayanlar i¢in avantajli olmalari

m bazi mineralleri ilave ederek besin degerlerinin yukseltiimesi

m depolanabilme imkani saglamalari

m kalitenin devamliligini saglayabilmeleri

m mevsimlere baglh kalmadan her mevsimde o besini sunabilmeleri
seklinde siralanabilir.

Hazir paketlenmis bircok besinin etiket Gzerinde bazi numaralar yazihdir.
Bunlar, E-harfi ile baslar ve li¢ veya doért haneli sayi icerir. Cogu zaman bunlarin
hangi maddeyi gosterdigini merak ederiz.

Asagida bazi énemli numaralarin kimyasal olarak hangi maddeleri belirttigi-
ni gésteren gizelge sunulmustur.

KOD NUMARASI-KIMYASAL MADDE

E100- Kurkumin (sari, kori'nin ana maddesi)
E101- Riboflavin, Lactoflavin (sari, Vitamin B2)
El10la- Laktoflavin Phosphatester (sari)

E102- Tartrazin (sari)

E127- Erythrosin (kirmizi)

E128.- Kirmizi Rot2 G

E132- Indigotin (mavi)

E133- Pirlanta mavisi FCF

E140- Klorofil ve klorofilin (yaprak yesili)

E141- Klorofilin bakir icerikli kompleksleri ve klorofilin
E142- Pirlanta asiti yesili (yesil)

E150- Karamel
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E150b- Sulfitbazli-karamel
E150c- Amonyak-Karamel
E150d- Amonsulfit-karamel

E153- Bitkisel kdmir

E160- Karotinoid (turuncu)
E160a- Alpha-,beta-,gamma-Karoten (a-vitamininin 6n basamagi)
E160d- Lycopin

E162- Betanoin

E170- Kalsiyum karbonat

E171- Tltandioxid

E172- Demiroksit ve demir hidroksit
E173- Aliminyum

E174- Gumis

E174- Altin

E180- Litholrubin

E300- L-Ascorbik asit (Vitamin C)
E301- Sodyumaskorbat

E302- Kalsiyum askorbat

E304- Askorbil palmitat

E306- Tokoferol

E309- Tokoferol (Vitamine E)
E307- DL-alpha-Tocopherol
E310- Propylgalat

E311- Octylgalat (hazir corba, sos ve patates puresinde kullanilir)
E312- Dodesilgalat

E315- Isoascorbikasit

E316- Sodyumisoaskorbat

E320- Butylhydroxyanisol

E321- Butylhydroxytoluen (ciklette ¢ok kullanilir)
E322 - Lesitin

E325 - Sodyumlaktat

E327 - Kalsiyumlaktat

E328 - Kalsiyumformiyat

E330 - Limonasiti

E331 - Sodyumsitrat

E332 - Potasyumsitrat

E333 - Kalsiyumsitrat

E334 - L(+)-Weinsaure

E335 - Sodyumtartarat

E336 - Potasyumtartarat

E337 - Sodyumpotasyumtartarat
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E338 -
E339 -
E340 -
E341 -
E343 -
E350 -
E351 -
E352 -
E353 -
E354 -
E355 -
E356 -
E357 -
E401 -
E402 -
E403 -
E404 -
E405-
E406 -
E407 -
E440a
E442 -
E450a
E450b
E450c
E460 -
E965 -
E966 -
E967 -
E500 -
E501 -
E503 -
E504 -
E507 -
ES508 -
E509 -
E510 -
E511 -
E513 -
E514 -
E515-

Orthofosforikasit
Sodyumfosfat
Potasyumfosfat
Kalsiyumfosfat
Magnezyumfosfat
Sodyummalat (Elma asiti tuzu)
Potasyummalat
Kalsiyummalat
Meta-UzUmasiti
Kalsiyumtartarat
Adipikasit
Sodyumadipat
Potasyumadipat
Natriumalglnat
Kaliumalginat
Amonyumalginat
Kalsiyumalginat
Propylenglykolalginat
Agar-Agar (deniz yosunundan elde edilir)
Carrageen (kirmizi yosundan elde edilir)
Pektin
Amonyumfosfadit (Emulgator)
Difosfat

Trifosfat

Polyfosfat

Sellloz (Kahnlastirict)
Maltit

Lactit

Xylit

Sodyumkarbonat, Soda
Potasyumkarbonat
Amonyumkarbonat
Magnezyumkarbonat
Hidroklorikasit
Potasyumklorit
Kalsiyumklorit
Amonyumklorit
Magnezyumklorit
Sulfirikasit
Sodyumsulfat
Potasyumsulfat
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E516- Kalsiyumsulfat

E517 - Amonyumsulfat

E520 - Aluminyumsulfat

E524 - Sodyumhidroksit

E525 - Potasyumhidroksit

E526 - Kalsiyumhidroksit

E527 - Amonyumhidroksit

E528 - Magnezyumhidroksit
E529 - Kalsiyumoksit

E530 - Magfifezyumoksit

E535 - Sodyumferrosiyanid

E536 - Potasyumferrosiyanid
E438 - Kalsiyumferrosiyanid
E540 - Dikalsiyumdifosfat

E543 - Kalsiyumsodyumpolyfosfat
E544 - Kalsiyumpolyfasfat

E550 - Sodyumsilikat

E551 - Siiisyumdioksit

E552 - Kalsiyumsilikat

E553a - Magnezyumsilikat

E553b - Pudra

E554 - Sodyumaluminyumsilikat
E555 - Potasyumaliminyumsilikat
E556 - Kalsiyumaluminyumsilikat
E558 - Bentonit

E559 - Kaolin

E570 - Stearinasiti (tabii yag asiti)
E572 - Magnesiumstearat

E574 - Glukonasiti

E575 - Glucono-delta-lacton
E576 - Sodyumglukonat

E577 - Potasyumglukonat

E578 - Kalsiyumglukonat

E579 - Demirglukonat

E585 - Demir-ll-lactat

E620 - Glutaminasit (Damak tadini guclendirici)
E621 - Sodyumglutamat

E622 - Potasyumglutamat

E623 - Kalsiyumglutamat

E624 - Monoamonyumglutamat
E625 - Magnezyumdiglutamat
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E526 - Guanil asit
E627 - Sodyum guanylat

E636 - Maltol

E637 - Etilmaltol

E640 - Gliserin

E900 - Dimethylpolysiloxan

E901 - Ari mumu

E913 Lanolin (koyun yinu yagi)
E920 - L-Cystein

E921 - L-Cystin

E925 - Kilor

E926 - Klordioksit

E927b - Carbamid

E938 - Argon
E939 - Helyum
E941 - Azot

E942 - Diazotmonoxid
E1505 - Trietllsitrat
E1518 - Gliserintriasetat (Triacetin)

ACIKLAMA 10
PROSTAT VE PSA
(PROSTAT SPESIFIC ANTIGEN)

Prostat saghgi hakkinda yorum yapabilmek icin PSA-Testi yapilir. Bu test
kandan alinan 6rnekle yapilir. PSA'nin acgilimi Prostat Spesifik Antijen’dir.
PSA'nin normal degerleri 0 ile 4 ng/ml arasindadir. PSA, prostatin epitel hiic-
relerinde Uretilen bir proteindir. Prostatin epitel hiicrelerinde uretilen PSA, bu-
radan prostat sivisina geger. Prostat kanserinin teshisinde PSA degeri agiklik
getirebilmektedir. Ayni sekilde prostatin basariyla tedavi edilip edilmedigi konu-
sunda da PSA testi uygulanir.

PSA degerinin yiiksek ¢ikmasi kesin prostat kanseri anlamina gelmez. An-
cak, prostatin saglkli olmadigi veya saglikh calismadigi sonucunu verir. PSA
degerinin yikselmesinin cesitli nedenleri olabilir. Bunlar:

m Prostat i¢i enfeksiyon (Prostatit)

iyi huylu prostat bilyiimesi durumlari

Prostat kanallarinda olusan tikanmalar

Biyopsi (parca alma) neticesinde prostatta acilan yaralanmalar

u
u
u
m Bisiklete binmek
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a Orta yaslardan itibaren, yas ilerledikce PSA'da gdzlenen yavas
yavas artan yukselme seklinde siralanabilir.
Ancak, PSA’ nin hizli ve kisa slrede yiikselmesi prostat kanseri stiphesini
arttirir.

Yukarida da belirtildigi gibi PSA'nin yiiksek ¢ikmasi mutlaka kanser anlami-
na gelmez. Yapilan istatistiklere gore prostat kanserine yakalanmis hastalarin
%16’ sinda PSA degeri hi¢ yikselme géstermemektedir. PSA degerinin 10 ng/
mi’ nin Gizerinde bulunmasi ¢ok yiiksek oranda prostat kanserine isaret ediyor-
sa da, hastalarin %30’ unda PSA yiiksek olmasina ragmen kanser goriilme-
mektedir. Bu ylizden PSA testi kesin sonu¢ verememektedir.

PSA-Testi'yaptirmak istenildiginde mutlaka 6nceden asagidaki kural-
lara uyulmasi gerekir. Bu kurallar saglandiktan sonra PSA testinin yapilmasi
icin kan alinmasi gerekir. Bunlari asagidaki gibi siralamamiz mumkdindr.

Bisiklete binme aliskanligi olanlarin u¢ giin bisiklete binmeye ara vermis
olmalari gerekir. Rektal bdlgede ultrasonla inceleme yapiimissa Uzerinden iki
gln gectikten sonra test yaptirilabilir. Cinsel iliskiye girilmisse tzerinden iki giin
gectikten sonra test yaptirilabilir. Hekim tarafindan parmakla prostat masaji
veya muayenesi yapilmissa en erken doért giin sonra test yapilabilir. Bir giin 6n-
cesinde agir yuk kaldirilmigsa, bir giin bekledikten sonra test yaptiriimalidir. Be-
densel olarak agir bir iste calismak s6z konusuysa, mutlaka iki giin bekledikten
sonra test yaptiriimahldir. Bu kurallara uyulmadigi takdirde yapilan PSA-Testi
blylk olasilikla yanlis sonug verir. Yukarida da belirtildigi gibi yas ilerledikge
prostatta biylime gorulir ve PSA deg@eri de buna bagh olarak yavas bir artis

Prostat Hacmi [mi ] Normal PSA degeri [ ng/ml ]
20-30 <4
40 kadar 4-6

80 kadar 4-12
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Free PSA =f-PSA (Serbest PSA)

PSA-Testinin daha saglikli ve guvenilir sonug verebilmesi amaciyla son
yilllarda daha detayh &lgcim ydntemlerine gidilmistir. Kandaki, daha dogrusu
serumdaki PSA, iki farkli sekilde bulunmaktadir. Bir tanesi free-PSA (serbest
PSA), kisaca f-PSA olarak belirtilir. ikincisiyse, kompleks PSA’dir. Komp-
leks-PSA, serumda serbest halde bulunmayip, Alfal-Antichymotrypsin (ACT)
adi verilen protein molekiliine bagll olarak kanda dolasir. Kisaca, PSA-ACT
olarak belirtilir.

f-PSA %10 ile %40 arasinda degisirken, PSA-ACT %60 ile %90 arasinda
degismektedir. Bu degerlere bakildiginda, gerek f-PSA gerekse de PSA-ACT
genis bir degisim araldi gostermektedir. Bu nedenle kesin bir yorum yapmak
mimkin degildir.

f-PSA’nin toplam PSA'ya orani (f-PSA/Total PSA)

Arastirmacilar, PSA’nin prostat kanseri hakkinda daha saglikli bir yorum
getirebilmesi icin f-PSA'nin toplam PSA'ya oranini 6nermistir. Buna gore,
f-PSAnIn toplam PSA'ya orani %15'in altindaysa mutlaka biyopsi yapilmasi
gerekir. Malign vaka bélgesidir, yani prostat kanseri olma ihtimali oldukga yuk-
sektir. Kisaca f-PSA / Total PSA orani %15’in ne kadar altindaysa kanser olma
riski de o kadar yiksektir. Eger f-PSA/Total PSA orani %15 - %23 arasindaysa,
prostat kanseri veya iyi huylu prostat blyumesi boélgesi icindedir. 2007 yilinin
baslarindan itibaren malign bdlge orani daha da asagiya c¢ekilmistir. %12-%15
orani veya bu oranin alt degerlerinde biyopsi distuntlmektedir. Bu oran %23’
Uin lzerindeyse sadece iyi huylu prostat buyimesi bélgesinde bulunuluyor de-
mektir. Kisaca, kanser riski yoktur.

PSA degeriniz, 0 ile 4 ng/ml arasindayken, yani normal degerler arasin-
dayken bu sizde kesin olarak kanser olmadigi anlamina gelmez. PSA degeri
normal de@erler arasinda seyretmesine ragmen prostat kanseri riski vardir ve
bu oran hi¢ de yabana atilmayacak kadar yiksektir. Bu durumun tersinin ola-
bilece@i de unutulmamalidir. Yani PSA degeri normal degerlerin ¢ok Uzerinde
olmasina ragmen kanser olmama ihtimali de yiksektir. Hekiminiz ultrasonla
prostatinizin hacmini 6lcerek ve gerekli olan dijer analizleri yaparak en sag-
likh ve dogru karari verebilecektir. Tekrar hatirlatmakta fayda gortyorum, bu
konuda en dogru yorumu yapacak ve karari verecek olan sizi muayene eden
hekiminizdir. Sadece PSA markerine bakarak kanser olunup olunmadigi ko-
nusunda yorum yapmak yanhstir. Uzman ve deneyimli bir tGrologun yapacagi
fiziksel muayene dogru kararin ve taninin konulmasinda ¢ok énemlidir.
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BEYAZ LAHANADA BULUNAN BAZI ETKIN MADDELER

METHOXYBRASSITIN

1-CYANO-2,3-EPITHIOPROPANE

1-CYANO-2-HYDROXY-3-BUTENE

1-CYANO-3,4-EPIJHIOBUTANE

1-CYANO-3.4-EPITHIOPENTANE

1-CYANO-3-METHYL-SULFINYL-PROPANE

1-CYANO-3-METHYL-THIO-PROPANE

1-CYANO-4-METHYL-SULFINYL-BUTANE

1-CYANO-4-METHYL-THIO-BUTANE

1-METHOXY-3-INDOYL-METFIYL

1-METHOXY-GLUCOBRASSICIN

1-O-FERULOYL-BETA-D-GLUCOSE

1-O-P-COUMAROQOYL-BETA-D-GLUCOSE

1-O-SINAPOYL-BETA-D-GLUCOSE

2-HYDROXY-1-CYANO-BUT-3-ENE

2-HYDROXY-3-BUTENYL-GLUCOSINOLATE

2-METHOXY-PHENOL

2-METHYL-THIO-PROPYL-GLUCOSINOLATE

2-PHENYL-ETHYL-GLUSOSINOLATE

2-PROPENYL-GLUCOSINOLATE

3-(METHYLTHIO)-PROPYL-ISOTHIOCYANATE

3-BUTENYL-GLUCOSINOLATE

3-BUTENYL-ISOTHIOCYANATE

3-INDOYL.-METHYL-GLUCOSINOLATE
3-METHYL-SULFINYL-PROPYL-GLUCOSINOLATE
3-METHYL-SULFINYL-PROPYL-ISOTHIOCYANATE
3-0-(2-0-{BETA-D-GLUCOPYRANOSYL}-6-0-(4-0-{BETA-D-GLUCOPYRANOSYL}-5-
0-BETA-D-GLUCOPYRANOSYL)...CYANIDIN
3-0-(2-0-{BETA-D-GLUCOPYRANOSYL}-6-0-(4-0-{BETA-D-GLUCOPYRANOSYL}
TRANS-FERULYL)...CYANIDIN
3-0-(2-0-{BETA-D-GLUCOPYRANOSYL}-6-0-(4-0-{BETA-D-GLUCOPYRANOSYL}
TRANS-P-COUMARYL)...CYANIDIN
3-0-(6-0-{TRANS-FERULYL)-2-0-BETA-D-GLUCOPYRANOSYL}...CYANIDIN
3-0-(6-0-{TRANS-P-COUMAROYL)-2-0-BETA-D-GLUCOPYRANOSYL}...CYANIDIN
3-0-(6-0-{TRANS-SINAPL}-2-0-(BETA-D-GLUCOPYRANOSYL)-BETA-D-
GLUCOPYRANOSYL5-0-(BETA-D-GLUCOPYRANOSYL)-CYANIDIN
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4-(METHYLTHIO)-BUTYL-ISOTHIOCYANATE
4-CAFFOYLQUINIC-ACID
4-HYDROXY-GLUCOBRASSICIN
4-HYDROXY-INDO-3-YL-METHYL-GLUCOSINOLATE
4-HYDROXY-INDOYL-3-YL-METHYL-GLUCOSINOLATE
4-METHOXYBRASSININ
4-METHYL-SULFINYL-BUTYL-GLUCOSINOLATE
4-METHYL-SULFINYL-BUTYL-ISOTHIOCYANATE
4-METHYL-THIO-BUTYL-GLUCOSINOLATE
4-P-COUMAROYLQUINIC-ACID
4-PENTENYL-ISOTHIOCYANATE
5-FERULOYLQUINIC-ACID
5-P-COUMAROYLQUINIC-ACID
5-VINYLOXAZOLIDINE-2-THIONE

ALANINE

ALLYL-CYANIDE

ALLYL-GLUCOSINOLATE
ALLYL-ISOTHIOCYANATE
ALPHA-LINOLENIC-ACID
ALPHA-TOCOPHEROL

ALUMINUM

AMMONIA(NH3)

ANILINE

ANTHERAXANTHIN

ANTHOXANTHINS

ARGININE

ARSENIC

ASCORBIC-ACID

ASPARTIC-ACID

BARIUM

BENZYL-AMINE

BENZYL-GLUCOSINOLATE
BENZYL-ISOTHIOCYANATE

BETA-CAROTENE

BETA-SITOSTEROL

BORON

BRASSININ

BROMINE

BUTYL-GLUCOSINOLATE

CADMIUM

CAFFEIC-ACID
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CAFFEIC-ACID-4-O-BETA-GLUCOSIDE

CALCIUM

CARBOHYDRATES

CARVONE

CHLOROGENIC-ACID

CHROMIUM

CITRIC-ACID

COBALT !

COPPER

CROCETIN

CYANIDIN-3.5-DIGLUCOSIDE
CYANIDIN-3-(DI-P-COUMAROYL)-SOPHOROSIDE-5-GLUCOSIDE
CYANIDIN-3-(DIFERULYL)-SOPHOROSIDE-5-GLUCOSIDE
CYANIDIN-3-(DISINAPYL)-SOPHOROSIDE-5-GLUCOSIDE
CYANIDIN-3-(P-COUMAROYL)-SOPHOROSIDE-5-GLUCOSIDE
CYANIDIN-3-FERULYL-SOPHOROSIDE-5-GLUCOSIDE
CYANIDIN-3-MALONYL-SOPHOROSIDE-5-GLUCOSIDE
CYANIDIN-3-SINAPYL-SOPHOROSIDE-5-GLUCOSIDE
CYANIDIN-3-SOPHOROSIDE-5-GLUCOSIDE
CYCLOBRASSININ

CYSTINE

DEHYDROASCORBIC-ACID

DIINDOLYLMETHANE

DIMETHYL-AMINE
ERYTHRO-1-CYANO-2-HYDROXY-3,4-EPITHIOBUTANE
ETHYL-AMINE

ETHYL-METHYL-AMINE

FERULIC-ACID

FERULIC-ACID-B-BETA-D-GLUCOSIDE

FLUORINE

FOLACIN

FUMARIC-ACID

GLUCOBRASSICANAPIN

GLUCOBRASSICIN

GLUCOIBERIN

GLUCONAPIN

GLUCORAPHANIN

GLUTAMIC-ACID

GLYCINE

GOITRIN

HISTIDINE
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INDOLE-3-ACETONITRILE
INDOLE-3-CARBINOL
INDOLE-3-CARBOXALDEHYDE
INDOYL-3,3-DIMETHANE

IRON

ISOLEUCINE

ISOMENTHOL

JASMONIC-ACID

KAEMPFEROL
KAEMPFEROL-3-O-SOPHOROSIDE
KAEMPFEROL-3-FERULOYL-SOPHOROSIDE
KAEMPFEROL-3-SINAPOYL-SOPHOROSIDE
KAEMPFEROL-3-SOPHOROSIDE-7-GLUCOSIDE
KAEMPFEROL-7-GLUCOSIDE
KILOCALORIES

LANTHANUM

LEAD

LEUCINE

LINOLEIC-ACID

LITHIUM

LUTEIN

LYSINE

MAGNESIUM

MALIC-ACID

MANGANESE

MENTHOL

MERCURY

METHIONINE

METHYL-AMINE

MEVALONIC-ACID

MOLYBDENUM
N-(1)-METHOXYBRASSININ
N-METHYL-ANILINE
N-METHYL-BETA-PHENETHYLAMINE
N-METHYL-PHENETHYLAMINE
N-NONACOSANE
N-PENTYL-AMINE

NAPOLEIFERIN

NARCOTINE
NEO-CHLOROGENIC-ACID
NEOGLUCOBRASSICIN
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NEOMENTHOL

NEOXANTHIN

NIACIN

NICKEL

NITROGEN

NONACOSAN-15-ONE

OLEIC-ACID

OXALATE

OXALIC-ACID

P-COUMARIC-ACID
P-COUMARIC-ACID-O-BETA-D-GLUCOSIDE
PALMITIC-ACID

PANTOTHENIC-ACID
PHENETHYL-CYANIDE

PHENETHYLAMINE

PHENYLALANINE
PHENYLETHYL-ISOTHIOCYANATE
PHEOPHYTIN-A

PHOSPHORUS

PHYTOSTEROLS

POTASSIUM PROGOITRIN PROLINE PROP-2-ENYL-ISOTHIOCYANATE PROPYL-
GLUCOSINOLATE PROTEIN PROTOCATECHUIC-ACID
QUERCETIN QUERCETIN-3-GLUCOSIDE
QUERCETIN-3-SINAPOYL-SOPHOROSIDE
QUERCETIN-3-SOPHOROSIDE
QUERCETIN-3-SOPHOROSIDE-7-GLUCOSIDE QUINIC-ACID RIBOFLAVIN
RUBIDIUM S-METHYL-CYSTEINE-SULFOXIDE
SEC-BUTYL-ISOTHIOCYANATE

SELENIUM

SERINE

SILICON

SILVER

SINAPIC-ACID

SINIGRIN S

SODIUM

SPIROBRASSININ

STEARIC-ACID

STRONTIUM

SUCCINIC-ACID

SULFUR

THIAMIN
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THREO-1-CYANO-2-HYDROXY-3.4-EPITHIOBUTANE
THREONINE
TITANIUM
TRYPTOPHAN
TYROSINE
VALINE
VANADIUM
VIOLAXANTHIN
VIT-B-6

VIT-U
YTTERBIUM
YTTRIUM

ZINC
ZIRCONIUM

KEGCIBOYNUZUNDA BULUNAN BAZI ETKIN MADDELER

ALANINE
ALPHA-AMINOPIMELIC-ACID
AMINO-ACIDS
ARGININE
ASPARTIC-ACID
BENZOIC-ACID
BETA-D-1,6-DI-O-GALLOYLGLUCOSE
BETA-D-GLUCOGALLIN
BUTYRIC-ACID
CAPRONIC-ACID
CARUBIN
CATECHIN-TANNIN
CELLULOSE
CERATONIASE
CERATOSE
CHIRO-INOSITOL
CONCANAVALIN-A
D-GALACTOSE
D-MANNOSE
FORMIC-ACID
FRUCTOSE
GALLIC-ACID
GLUCOSE
GLUTAMIC-ACID
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GLYCINE

GUM
HEMICELLULOSE
HISTIDINE
HYDROXYPROLINE
INVERT-SUGARS
ISOBUTYRIC-ACID
ISOLEUCIN”
LEUCINE
LEUCODELPHINIDIN
LIGNIN

LYSINE
METHIONINE
MUCILAGE
MYO-INOSITOL
PECTIN
PENTOSANE
PHENYLALANINE
PINITOL
PRIMVEROSE
PROLINE
SACCAROSE
SAPONIN
SERINE

STARCH
SUCROSE
TANNIN
THREONINE
TOCOPHEROL
TYROSINE
VALINE

XYLOSE

HAVUGTA BULUNAN BAZI| ETKIN MADDELER

2-METHOXY-3-SEC-BUTYL-PYRAZINE

2-OCTANONE

3-NUCLEOTIDASE

3,4-DIMETHOXY-ALLYL-BENZENE
3-METHOXY-4,5-METHYLENEDIOXY-PROPYL-BENZENE
4-(BETA-D-GLUCOPYRANOSYLOXY)-BENZOIC-ACID
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4-HYDROXY-PROLINE
4-METHYL-ISO-PROPENYL-BENZENE
5.7-DIHYDROXY-2-METHYL-CHROMONE
5-METHOXY-PSORALEN
6-(GAMMA,GAMMA-DIMETHYL-ALLYL-AMINO)-PURINE
6-HYDROXY-MELLEIN

6-METHOXY-MELLEIN
8-HYDROXY-6-METHOXY-3-METHYL-3.4-DIHYDRO-ISOCOUMARIN
ACETALDEHYDE

ACETONE

ACETYL-CHOLINE

ACORENONE

ALANINE

ALDOLASE

ALPHA-AMYRIN

ALPHA-BERGAMOTENE

ALPHA-CAROTENE

ALPHA-CARYOPHYLLENE
ALPHA-CURCUMENE

ALPHA-GLUCOSIDASE

ALPHA-GURJUNENE

ALPHA-HUMULENE

ALPHA-IONONE
ALPHA-KETO-GLUTARIC-ACID
ALPHA-LINOLENIC-ACID
ALPHA-PHELLANDRENE

ALPHA-PINENE

ALPHA-TERPINENE

ALPHA-TERPINEOL

ALPHA-THUJENE

ALPHA-TOCOPHEROL

ALUMINUM

AMMONIA(NH3)

AMYLASE

ANILINE

ANTHERAXANTHIN

APIGENIN
APIGENIN-4"-0-BETA-D-GLUCOSIDE
APIGENIN-7-O-BETA-D-GALACTOMANNOSIDE
APIGENIN-7-0-BETA-D-GALACTOPYRANOSYL-(1,4)-0-BETA-D-MANN
APIGENIN-7-O-BETA-D-GLUCOSIDE



APIGENIN-7-O-BETA-D-RUTINOSIDE
ARABINOSIDE
ARACHIC-ACID
ARACHIDONIC-ACID
ARGININE

arsl nic
ASARALDEHYDE
ASARONE
ASCORBIC-ACID
ASPARTIC-ACID
ASTRAGALIN
AZULENE

BARIUM

BENZOIC-ACID-4-O-BETA-D-GLUCOSIDE

BENZYL-AMINE
BERGAMOTENE
BERGAPTEN
BETA-AMYRIN
BETA-BISABOLENE
BETA-CAROTENE
BETA-CARYOPHYLLENE
BETA-CRYPTOXANTHIN
BETA-ELEMENE
BETA-FARNESENE
BETA-GALACTOSIDASE
BETA-GLUCOSIDASE
BETA-GLUCURONIDASE
BETA-IONONE
BETA-PHELLANDRENE
BETA-PINENE
BETA-SELINENE
BETA-SITOSTEROL
BETA-SITOSTEROL-GLYCOSIDE
BETAINE

BIPHENYL

BORNEOL
BORNYL-ACETATE
BORON

BROMINE
BUTYRIC-ACID
CADMIUM
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CAFFEIC-ACID
CAFFEIC-ACID-4-O-BETA-D-GLUCOSIDE
CAFFEOYLQUINIC-ACID
CALCIUM

CAMPESTEROL

CAMPHENE

CAMPHOR

CAPRIC-ACID

CAR-6-ENE
CAROTA-1,4-BETA-OXIDE
CAROTATOXIN

CAROTOL

CARVONE

CARYOPHYLLENE
CARYOPHYLLENE-OXIDE
CHLOROGENIC-ACID
CHLOROPHYLL

CHOLINE

CHROMIUM

CHRYSIN

CINNAMIC-ACID
CIS-BETA-BERGAMOTENE
CIS-GAMMA-BISABOLENE
CITRAL

CITRIC-ACID
CITRONELLYL-ACETATE
COPPER

COSMOSIIN

COUMARIN

CROCETIN

CUMINALDEHYDE
CYANIDIN-3.5-DIGALACTOSIDE
CYANIDIN-3-(SINAPOYL-XYLOSYL-GLUCOSYL)-GALACTOSIDE
CYANIDIN-3-GALACTOSIDE
CYANIDIN-3-GLUCOGALACTOSIDE
CYANIDIN-3-O-BETA-D-GLUCOSIDE
CYANIDIN-DIGLYCOSIDE
CYSTEINE

CYSTINE

D-GLUCOSE

DAUCARIN
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DAUCENE

DAUCIC-ACID

DAUCINE

DAUSOL

DAUCOSTEROL
DEC-2-EN-1-AL
DECA-TRANS-2,TRANS-4-DIEN-1-AL
DEHYDROASCORBIC-ACID
DEHYDROXYDAUCOL
DELTA-3-CARENE
DEOXY-RIBONUCLEASE
DIOSGENIN

DIPENTENE
DODECAN-1-AL

ELEMICIN
EPOXYDIHYDROCARYOPHYLLENE
EPSILON-CAROTENE
ESCULETIN

ETHANOL

ETHYL-AMINE
ETHYL-METHYL-AMINE
ETHYLENE

EUGENIN

EUGENOL

FALCARINDIOL
FALCARINOL
FERULIC-ACID
FERULIC-ACID-O-BETA-D-GLUCOSIDE
FLUORINE

FOLACIN

FORMIC-ACID

FRUCTOSE

FUMARASE
FUMARIC-ACID
GALACTOSE
GAMMA-BISABOLENE
GAMMA-CAROTENE
GAMMA-DECALACTOSE
GAMMA-DECANOLACTONE
GAMMA-LINOLENIC-ACID
GAMMA-MUUROLENE
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GAMMA-TERPINENE

GENTISIC-ACID

GERANIOL
GERANYL-2-METHYLOBUTYRATE
GERANYL-ACETATE
GERANYL-ACETONE
GERANYL-FORMATE
GERANYL-ISOBUTYRATE
GLUTAMATE-OXALACETATE-TRANSAMINASE
GLUTAMATE-PYRUVATE-TRANSAMINASE
GLUTAMIC-ACID

GLUTAMINE

GLYCINE

HEPTAN-1-AL

HERACLENIN

HISTIDINE

INDOLE-ACETIC-ACID

IONENE

IRON

ISOBUTYRIC-ACID
ISOCHLOROGENIC-ACID
ISOCITRIC-ACID

ISOLEUCINE

ISOPIMPINELLIN

ISOPRENE

KAEMPFEROL KAEMPFEROL-3-O-BETA-D-GLUCOSIDE
LAURIC-ACID

LECITHIN

LECITHINASE

LEUCINE

LIMONENE

LINALOL

LINOLEIC-ACID

LINOLENIC-ACID

LUPEOL

LUTEIN

LUTEOLIN
LUTEOLIN-4-O-BETA-D-DIGLUCOSIDE
LUTEOLIN-4-0-BETA-GLUCOSIDE
LUTEOLIN-7-0-(6"-0-MALONYL)-BETA-D-DIGLUCOSIDE
LUTEOLIN-7-O-BETA-D-DIGLUCOSIDE



LUTEOLIN-7-O-BETA-GLUCOSIDE
LUTEOLIN-7-O-BETA-GLUCURONIDE
LUTEOLIN-7-0-BEtA-RUTINOSIDE
LYCOPENE

LYSINE

MAGNESIUM

MALIC-ACID
MALVIDIN-3,5-DIGLUCOSIDE
MANGANESE

MANNOSE

METHIONINE

METHYL-AMINE
METHYL-PENTOSANS
MEVALONIC-ACID

MYRCENE

MYRICETIN

MYRISTIC-ACID

MYRISTICIN

MYRISTOLEIC-ACID
N-HENTRIACONTANE
N-HEPTACOSANE
N-METHYL-ANILINE
N-METHYL-BENZYLAMINE
N-METHYL-PHENETHYLAMINE
N-NONACOSANE
N-OCTACOSANE

NEOXANTHIN

NEUROSPORENE

NIACIN

NICKEL

NON-2-EN-1-AL

NONAN-1-AL

NOPOL

OCTAN-1-AL

OLEIC-ACID

OSTHOLE

OXALIC-ACID

OXYPEUCEDANIN
P-COUMARIC-ACID
P-COUMARIC-ACID-O-BETA-D-GLUCOSIDE

P-CYMEN-8-OL
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P-CYMENE
P-HYDROXY-BENZOIC-ACID
P-VINYL-GUAIACOL
PALMITIC-ACID
PALMITOLEIC-ACID
PANTOTHENIC-ACID
PECTIN

PECTINESTERASE
PENTOSANS

PEROXIDASE
PETROSELINIC-ACID
PHENYLALANINE
PHENYLALANINE-AMMONIA-LYASE
PHOSPHATIDYL-CHOLINE
PHOSPHATIDYL-ETHANOLAMINE
PHOSPHATIDYL-GLYCEROL
PHOSPHATIDYL-INOSITOL
PHOSPHOFRUCTOKINASE
PHOSPHORUS

PHYTIN

PHYTOENE

PHYTOFLUENE
PHYTOSTEROLS
PIPECOLIC-ACID
POTASSIUM

PROLINE

PSORALEN

PUTRESCINE
PYRROLIDINE

QUERCETIN
QUERCETIN-3-O-BETA-GLUCOSIDE
Quercitrin

Quinic-acid

rhamnose

RIBOFLAVIN

SABINENE

SAKURANETIN
SCOPOLETIN

SELENIUM

SERINE

SHIKIMIC-ACID



SILICON

SODIUM

STARCH
STEARIC-ACID
STIGMASTEROL
STRONTIUM
SUBERIN
SUCCINIC-ACID
SUCROSE
TARAXASTEROL
TARTARIC-ACID
TERPINEN-4-OL
TERPINEOL-ACETATE
TERPINOLENE
TETRADECENOIC-ACID
THERMOPSOSIDE
THIAMIN

TITANIUM

TOLUIDENE
TRANS-1,10-HEPTADECADIENE-5,7-DIYN-3-OL

TRANS-2(7)-2,6-DIMETHYLOCTA-4,6-DIENE
TRANS-BETA-BERGAPTENE
TRANS-CHLOROGENIC-ACID
TRANS-CINNAMIC-ACID
TRANS-GAMMA-BISABOLENE
TRANS-ISOASARONE
TRYPTOPHAN

TYROSINE

UBIQUINONE
UMBELLIFERONE
UMBELLIFEROSE
URONIC-ACID
VANILLIC-ACID
VIOLAXANTHIN

VIT-B-6

VIT-D

VIT-E

XANTHOPHYLLS
XANTHOTOXIN

XYLITOL

XYLOSE
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ZINC
ZIRCONIUM
ZOSIMIN

PIRASADA BULUNAN ETKIN MADDELERDEN BAZILARI

1-O-CAFFEOQOYL-BETA-D-GLUCOSE
3.4-DIMETHYL-2,5-DIOX0-2,5-DIHYDROTHIOPHENE
3.5-DIALKYLTRITHIOLANES
4-HYDROXY-PROLINE
ACETYL-SYNTHETASE
ADENYLIC-ACID
ALANINE
ALCOHOL-DEHYDROGENASE
ALLIIN
ALLITHIAMINE
ALLYL
ALLYL-MONOSULFIDE
ALLYL-SULFIDE
ALPHA-TOCOPHEROL
ALUMINUM-PHOSPHATE
ARGINASE
ARGININE
ASCORBIC-ACID
ASCORBIC-ACID-OXIDASE
ASPARAGINE
ASPARTIC-ACID
BETA-CAROTENE
BETA-SITOSTEROL
BUTYL-SULFIDE
CAFFEIC-ACID

CALCIUM

CATALASE
CHLOROGENIC-ACID
CYCLOALLIIN
CYTIDYLIC-ACID
DEHYDROASCORBIC-ACID
DEOXYRIBONUCLEIC-ACID
DI-PROPYL-THIOSULFINATES
DIALLYL-SULFIDE
DIKETOGLUCONIC-ACID
DIMETHYL-DISULFIDE



ESCULETIN

ESTERASE

ETHYL-SULFIDE
ethylene-bis-dithio-carbamate
FERRIC-PHOSPHATE
FERULIC-ACID

FOLACIN

FRUCTOSE
FRUCTOSYLSUCROSE
GALACTOSE
GLUCOFRUCTAN

GLUCOSE
GLUTAMATE-DEHYDROGENASE
GLUTAMIC-ACID

GLUTAMINE

GUANYLIC-ACID

HISTIDINE

HISTONES

IRON
ISOCHLOROGENIC-ACID
ISOLEUCINE
KAEMPFEROL-3-BETA-D-GLUCOSIDE
KAEMPFEROL-3-XYLOSYL-BETA-D-GLUCOSIDE
KAEMPFEROL-HETEROSIDE
LACTATE-DEHYDROGENASE
LEUCINE

LIGNIN

LIGNOCERIC-ACID
LINOLEIC-ACID
LINOLENIC-ACID

LYSINE

MALTOSE

MANNITOL

METHIONINE

METHYL-ALLIIN
METHYL-SULFIDE
MYO-INOSITOL
NICOTINIC-ACID

ODORI1N
OXALATE-DEHYDROGENASE
OXALIC-ACID
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P-COUMARIC-ACID
PALMITIC-ACID

PECTINS

PEROXIDASE
PHENANTHRENE
PHENOL-OXIDASE
PHENYLALANINE
PHOSPHORUS
POLYPHENOLS
POTASSIUM

PROLINE
PROPANE-THIOSULFINATE
PROPYL-DISULFIDE
PROPYLOALLIIN
QUERCETIN-3-GLUCOSIDE
RAFFINOSE
RIBONUCLEIC-ACID
S-2.2-PROPENYL-AMINO-ACID-SULFOXIDE
SAPONINS

SCOPOLETIN

SERINE

SIDERAMINES
SILICON-DIOXIDE
SINAPIC-ACID

SODIUM

STACHYOSE
STEARIC-ACID
SUCCINIC-DEHYDROGENASE
SUCROSE

SULFUR
SULFUR-TRIOXIDE
THIAMIN
THIAMIN-PYROPHOSPHATE
THREONINE
TRYPTOPHAN

TYROSINE
UMBELLIFERONE
URIDYLIC-ACID

VALINE

VIT-U

ZINC
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