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ONSOZ 1
. M,WWM _— —

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

Tum okuyucularimin sadliklarinin daim olmasin dilerim.

istanbul; Ekim 2008
Prof.Dr. [brahim Adnan Saragoglu







ONSOZ 2

Degerli okuyucu, Bitkisel Saglik Rehberi'nin bugiine kadar ¢ok sayida baskisi
yapimistir. Okuyuculardan ve ézellikle de hekimlerden gelen yogun istek
lizerine arastirmig oldugum bitkilerin etkin maddeler listesini son bélime
ekledim.

Kitabin fihristine bakip sadece ilgilendiginiz konuyu degil, zaman buldukg¢a
bastan sona kadar her konuyu okumanizi tavsiye ederim. Kitabin igerisinde
higbir yerde yayinlamadigim gok sayida yeni ve orijinal bilgi bulacaksiniz. Bu
bilgiler yeri geldikge anlatiimig ve ilgili konulara serpistirilmistir.

Bir solukta okuyup gegtiginiz cimlelerimin arkasinda uzun yillarin aragtirmasi
oldugunu unutmayiniz. Yaklagik otuz sekiz yildir arastirmakta oldugum
bitkilerin hem 6nleyici, hem koruyucu, hem de tedavi edici guglerini gérdim.
Bu nedenle son on bes yildir aktif olarak tim diinyada &nleyici tedavinin ne
kadar énemli bir konu oldugunu tartismakta ve tanitmaya galismaktayim.

Degerli okuyucu, bu alemde higbir sey sebepsiz yaratilmamistir. Her sey bir
sebep Uzerine yaratilmigtir. Sonradan kazanilmig her hastalik tedavi edilebilir.
Dogada her rahatsizigin garesinin bulunduguna inanan bir bilim adami olarak
hepinizi saygiyla selamliyorum.

Saghginiz daim olsun...

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

Degerli okuyucu, Anadolu toprakiari esi benzeri olmayan ve diinyanin hig-
bir kara parcasi ile kargilagtirmasini yapamayacagimiz ayncalikli topraklardr.
Oylesine ayricalikhdir ki, tizerinde yetistiremeyecegimiz higbir bitki yoktur. Peki,
bu ayricalik nereden kaynaklaniyor? Bu ayricalidin nedenlerine sirasiyla baka-
lim: Asagidaki nedenleri siralamadan 6nce dogada ve yaratilmig tim alemde
her seyin bir denge lizerine kurulu oldugunu ve insanlarin kurdugu her turlt
duzenin de denge kurallar dikkate alinarak inga edildigini géz ardy etmeyiniz.

Buzul Caglar Donemi

Dinyamiz, bugiine kadar dért dsnem buzul gadi gegirmistir. Buzul ¢aginin
her biri iki ile (i milyon yil siirmiistiir. Son buzul ¢agiysa, milattan 18 bin yil
énce sona ermis ve yaklasik 250 bin yil stirmUstiir. Anadolu topraklari son buzul
cagini yasamamistir. Yaklagik 250 bin yil olarak tahmin edilen dérdlincti buzul
¢agdi Anadolu topraklanni etkisi altina almamisgtir.

Buzul dénemde bitki (tohum) ve mikrobiyolojik floranin kendisini geligtirmesi
ve adaptasyon faaliyetleri durur. Topraktaki bir tohum filizlenip geligemez, cigek
agamaz. Toprakta bulunan mikroorganizmalar da faaliyetierini durdururiar. Tip-
ki bir derin dondurucuda mikroplarin irememesi gibi, mikroplar (bakteriler ve
viriisler) cogalamazlar. Ayni sekilde buzul altinda kalan tohumlarin de geligmesi
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s6z konusu degildir. Tipki donmus topraklarda tohumlarin geligmesinin mim-
kiin olamayacag gibi... Kisaca, buzul ¢aginda bitkiler ve mikroorganizmalar
yagsamlarini sirduremezler, gelisimleri ve adapte olma 6zellikleri de durur. Bir
bitki baharda filizlenir, gicek acar, tohumlari topraga dokalir. Topraga dékilen
tohumlar bir sonraki bahar mevsiminde tekrar filizlenir, cigcek acar ve tohumlarn
tekrar topraga diiser. Her bahar mevsimiyle bu yasam tekrar ederek devam
eder. Her defasinda bitki tohumlarinin genetik yapisi ¢evre sartlanna 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 siiren dérdiinci buzul cagini
yagsamadig! igin bitkiler ve mikroorganizmalar dogal yasamlarina devam ederek
genetik gelisimlerine, toprakla uyumluluklarina ve bulunduklarn ortamin gevre
sartlarina gére de uyum faaliyetlerine devam etmiglerdir. Bunu séyle de ifade
edebiliriz: Anadolu topraklarinda yetigen bitkiler 250 bin kez cigek acip tohum-
larini topraga dékmiislerdir, yani bu déngtl 250 bin kez tekrar etmistir. Anado-
lu topraklar, 250 bin yil farkla, buz altinda kalan diger tlke topraklarina gére
éndedir. 250 bin yillik bu geligmislik farki Anadolu topraklari Gzerindeki bitki
Ortisiind rakipsiz ve ayricalikli kilmistir. Bu zaman zarfinda Anadolu toprakla-
rinin bitki 6rtdst kendisini gelistirip en mikemmel sekilde genetik gelisimlerini
tamamlarken, diinyadaki birgok bolgenin bitki florasi buzul ¢agindan dolay ge-
ligmede ve bulunduklar bélgenin topragina uyumlulukta geri kalmistir, yerinde
saymisgtir.

Klimatoloji

Dunyanin hangi bélgesine baksaniz, en fazla t¢ farkl iklim (meteorolo-
jik-klimatolojik) iceren haritaya sahiptirler. Anadolu’ya baktigimizda ise, alti
farkll klimatolojik bolge géruriz. Onceleri Rus asilli Aiman klimatolog Wiadimir
Képpen ve daha sonra yine Alman asilli klimatolog Rudolf Geiger ortak calis-
malari neticesinde, 1936 yilindan beri gecerli olan ve bugiin dahi tiim dinyanin
kabul ettigi Koppen-Geiger iklim bolgeleri haritalanni ¢ikarmiglardir. Bu harita-
lara baktiginizda Anadolu’da alti farkli iklimin hilkiim strdigi bélgesel haritayi
gdrmekteyiz. iklimdeki bu alti farkl gesitlilik, Anadolu topraklarinda yetistireme-
yecegimiz bitkinin olmadidinin da gdstergesidir. Gergekten de toprakiarimizda
yetigtiremeyecegimiz herhangi bir bitki yoktur.

Bazi durumlarda, bazi agaclarda tohumu veya fidani ilk ektigimizde birta-
kim zorluklar ile kargilagabiliriz; Bunun sebebi adaptasyondur. Dikilen agac, en
geg birkag yil igerisinde bulundugu itopradin mikrobiyolojik florasina, iklimine
ve cevre sartlarina uyumlulugunu gelistirerek verimli hale dénisir. Ornegin,
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kivinin dlkemizde ilk tanimi yapildiginda adaptasyon silireci yagsanmistir ama
artik adaptasyon siireci geride kalmis olup kivinin tarimi, gayet basarih bigimde
yapiimakta ve kaliteli Ur(in alinmaktadir. Daha 6nceleri ise kivi tamamen ithal
ediliyordu.

HARITA 2

Anadolu’nun alti farkh iklim bélgelesinin (zone) olmasi biyolojik gesitlilikte
zengin endemik bitki florasinin olusmasinda ve bu yapinin korunmasinda en
6nemli faktdrlerden bir tanesidir. Degerli okuyucu, dogayi anlar, onun kuralla-
rini 6grenir ve ona ayak uydurursak doga her dénemde biz insanlara nimetle-
rini sunmaya devam eder. Ancak dodayi anlamadan, tanimadan ve kurallarini
6grenmeden degistirmeye kalkisirsak onu cezalandirmis oluruz. iste, tabiati
cezanlandirirsaniz, tabiat da sizi cezalandinr. Bugln yasadiklarimiz buna en
glizel 6rnektir. Insanoglu, tabiatin tohumlarini degistirdi. Tikettigimiz nimetie-
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rin (sebze, meyve ve tahil) tadi tuzu yok. Tohumlari degistirdigimiz igin bu ni-
metlerin icerikleri de eksik kalmigtir. Tohumlan degistirilmig bu Grinlerin birgok
etkin maddesi eksik veya yetersiz oldugu igin badisiklik sistemi yeteri kadar
gliclenemediginden, insan yatkin oldugu hastaliklara kolayca yakalanabilmek-
tedir. Kisaca, tohuma mudahale etmek, “NIMETi iLLETE DONUSTURMEK”
anlamina gelir.

Kiikiirt ve Bor

Guneydogu Anadolu’da kilkirt icerikli zengin topraklar bulunur. Afsin-EI-
bistan ydresinde her yil yapilan lahana yarismasinda agirhg: 45 kiloya varan
lahana yetistiriimektedir. Elbistan’da ortalama normal agirhgi 35 kg olan lahana
yetismektedir. Gorenler saskinliklarini gizleyemiyorlar. “Acaba ne kadar hor-
mon vererek bu hale getirdiler” diye distinenler bile oluyor. Hormonla hig
alakasi yoktur. Elbistan bélgesi kikirt igerikli zengin linyit kémiiril yataklarina
sahiptir. Topraginin kimyasinda bulunan kikiirt, bu adirikta ve buyklikte la-
hana yetismesinde en dnemli rolii oynamaktadir. Unutmayiniz, lahana, brokoli,
karnabahar, turp, hardal, sogan, sarimsak, pirasa hepsi zengin kikirt igeriklidir.
isimlerini yazdigim tiim bu triinler, insan saghginin korunmasinda cok fonksi-
yonel, cok amagl besinlerdir. Anadolu topraklarinda yetisen bu Grinler diinya-
nin herhangi bir kara pargasinda yetisen cinsleri ile mukayese dahi edilemez.

ic Anadolu’'nun kuzeyi ve dogu Ege’nin zengin bor icermesi, bu bélgelerde
yetisen tibbi bitkilerimizi, diinyanin en {stiin ve en ayricalikli bitkileri yapmakta-
dir. Ozellikle bu bélgelerde yetisen bitkilerin segonder metabolitlerinin farkliig:
ve sifa guc, topraginin i¢erdigi bor’dan kaynaklanmaktadir.

Biyolojik cesitlilik

Degerli okuyucu, Trabzon-Caykara-Sirmene yéresinin ortak vadileri olan
Sultan Murat Yaylasi dylesine ayricalikhdir ki, ilk seyahatimdeki saskinhgimi
hald unutamam. Tek bir vadide 80 ¢esit armut, en az 50 gesit erik ve elma ti-
rini bir arada gorebiliyorsunuz. Bélge insaninin yaslilar her tlirGin ismini size
teker teker sayiyor. iste, size birkag armut tariintn o ydredeki adlar:

m Bsomolikap MW Limonap u Milap

W Sekerap W Kundurap M Brokopap

m Gontrap m Gayzurap m Zilbano

W Kastonap o Alikanap M Degirmenap

m Koginap W Alyanak (tkenmis, yok olmus)
W Karpuzap u Ksilap W Alevrap

W Simonap m Dalkirap M Abizika (tikenmis,
m Mayap W Rus armudu yok olmus)

W Agrap W Masrapap W Lazap
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Bunlar, Sultan Murat Yaylasi’'ni ziyaretim sirasinda not aldigim armut toir-
lerinden bazilar. Yukan Hopsera (Akdogan) kéytindeki caminin 6niinde gor-
diklerim kargisinda gdzlerim doldu; 10 metrekarelik toprak yiizeyinde en az 18
cesit bitki tri saydim. Kirkkilit (equisetum arvensa) bitkisini, 1sirgan tiirlerini
(disi ve erkek), havucun gen kaynagini, karanfilin baglangi¢ tiriinii, marufun
gen kaynagini gérdim. Ve bu bitki értiistiniin %401 15-20 giinde bir degisiyor.
Karayemis (Laz kirazi) tabii ki bolca vardi. O bolge insanlarinin “seytan tay-
yaresi” dedikleri karahindibanin nasil bir endemik bitki oldugunu distndagim
zaman hayretler i¢erisinde kaliyorum. Bu zengin biyolojik gesitlilik bize Allah’in
bir litfudur. Ne kadar ¢ok farkl bitki bir arada bulunursa, o kadar zengin biyolo-
jik cesitlilik var demekdir. Biyolojik cesitlilik (¢ok sayida farkli bitkilerin bir arada
bulunmasi) yeni yeni bitki tirlerinin ortaya ¢ikmasinda en etkifi &zelliktir.

Koydeki bazi yaslilar ile konustum. Sohbet arasinda s6z gencglerden agilin-
ca, bir duraksama oluyor, sessizlesiyorlar. Gézlerini vadiden asadiya gevirip,
fisildar gibi minidaniyorlar: “Onlar bilyiik sehirlere gittiler, burada sadece
biz yaghlar vanz.” Konuyu degistiriyorum, anliyorum ki, bu aci yalnizliktan ote,
yireklerinin derinliklerinde sessiz ¢idliklar, 6zlem duygulari ¢irpiniyor. Anado-
lu'nun binlerce k&yi bugiin ayni durumda, yaslhiara terk edilmis, gengler biytik
sehirlere gb¢ etmisler. Anadolu topraklarinin binlerce kéyi yashlara emanet
edilmis. Buyik sehirlere gé¢ etmis genglerine, zaman zaman kéylerinde yeti-
sen gergek organik meyve, tahil ve baharatlardan génderiyorlar. Unutulmamak,
hatirlanmak isteklerinin 6tesinde ¢ocuklarinin, katkisiz dogal riinlerle beslen-
melerini istiyorlar. Biliyorlar ki, kByde yasayan insanlar daha uzun ve saglkh ya-
styorlar. Artik giinimiizde dogada yasayan yaslilar, bilylk sehirlerde yasayan
genclerini gémer oldular. Kim bilir, belki de bu acly1 yagamamak igin, iggiidisel
olarak genclerine kdylerinden dogal Griinleri hazirlayip génderiyorlar. Yaglilarin
genglerini gémmeleri sadece savag dénemlerinde olur. Barnig ve huzurun oldu-
gu bir Glkede normalde gengler yaslilarini gémerler. Ancak, giinimiz insani
buyik sehirlerde her tarli gidayi dogal olarak tiiketemedigi igin (katkili olmayan
ne kaldi kil) kolayca ve erken yaslarda yatkin oldugu hastaliklara kolayca ya-
kalaniyor. Anadolu kéylerinde yasayaniar dogal ortamda dogal gidalarla bes-
lenip (katkisiz, hormonsuz, zirai ilagsiz ve giibresiz) kéyun tertemiz havasini
soluduklarindan, pinarlarindan kana kana serin sulari igtiklerinden uzun saghkl
yasiyorlar. Anadolu insaninin bu anlamda devlete de pek bir yiikii yok, hastane
ve ilag masraflari hemen hemen yok denecek kadar az. Bliyik sehirlerde yasa-
yanlar saglikl ve dogal besini pek bulamadiklarindan, kolayca hastalaniyorlar,
uzun sdreli is kayiplarina neden oluyorlar. Biiylk sehirlerin hastanelerinde MR,
tomografi, doppler sonografi gibi gesit gesit detayl tahliller yaptirarak hastalik-
larina teshis koydurmaya calisiyorlar. Avrupa’da ise mecbur kalinmadikga dok-
torlar MR ve tomografiye izin vermiyorlar. Gunkl her iki gériintiileme ydntemi
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de risk olusturuyor. MR, en az 500-600 adet réntgen filmi gektirmek anlamina
geliyor. Yani o sirada fazlasiyla 1sin aliyoruz. Dusiniin, tek bir réntgen filmi
cekilecedi zaman kursun yelek giydiriliyor.

Konumuza dénelim. Sultan Murat Yaylasi’nda dolagirken, Allah’a gikrettim,
“Yarabbi, bu nasil bir zenginlik bize liitfettiin” demekten kendimi alamiyordum.
Dualarimda, “Anadolu topraklarinin bu biyolojik ¢esitliliginde, bliyuk sehirlerde
yagayan Anadolu insanini, tohumundan ve bitkisinden emin kil ve sahip gikma-
fari igin idrak glcl ver Allah’im” diyorum.
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AKDENIZ

HARITA 3

Degerli okuyucu, olay sadece Sultan Murat Yaylasi degil, onun gibi nice
yorelerimiz, vadilerimiz ve yaylalanmiz var. Bizdeki yayla anlayisi “sicaktan
kagmak igin gidilen yer'dir. Bu topraklara nankérlik ediliyor ise, tek nedeni
cehaletimizdendir. Allah, bizleri okumus cahillerden korusun. Harita 3’e bakti-
gimizda Karadeniz Bélgesinin 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 gérliyoruz.

Degerli okuyucu, size Anadolu topraklarinda yetisen soganimizin nasil zen-
gin bir tir gesitliligine sahip oldugunu asagdidaki dlinya haritasi izerinden ver-
mek istiyorum. (bkz. Harita 4) Bu harita Gzerinde Anadolu’da 150 gesit sodan
tiru yetistigini gérmekteyiz. Bu harita yabanci kaynaklardan alinmigtir. Yabanci
kaynaktan alinti yaptigimi 6zellikle vurgulamamin amaci, yabancilarn toprak-
larimizin Gzerinde yetismekte olan biyolojik cesitlilii bizlerden daha iyi biliyor
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olmalaridir. Ne acidir ki, bizler bu konuda egitilmedik, cahil birakildik. Cergép
denildi, ot denildi, kocakar igi bu bitkiler, denildi. Yillar 6nce bitkiler Gizerine ilk
konugmaya bagladigimda bana “sarlatan” diyen bilim adamlarini hatiriyorum.
Savciliklara sikayet edildim. Defalarca ifadem alindi. Eder, bu konuda toplum
editilmis olsaydi, okullarda egitimi verilse idi, bugiin Anadolu topraklar diinya-
nin en zengin bitki bolgelerine sahip olmus olurdu. Katma degeri yiuksek binler-
ce tr bitkimizi isleyip ihrag ediyor olurduk.

Toplumu egitirsek, tilke topradinin bitkisine sahip cikar. Bu konuyu kapatir-
ken size bir aci gercegi daha 6rnek olarak vermek istiyorum. Ulkemiz insanlari-
na narenciye dediginizde suyu sikilir, igilir veya kabugu soyulup yenir bir mey-
veyi anlar. Oysa Tirkiye yillardir portakal gigeginin esansini veya kabugundan
elde edilen yagdi kozmetik triinlerde kullanmak amagl ithal ediyor. Reva mi?

Narenciye suyu cikartan fabrikalar tonlarca kabugu ¢épe atiyor. Tonlarca
kiraz sap!1 hasat zamani ¢6pe atiliyor. Anatolius tirli ¢inar yapragi heba olup
gidiyor. Diigen yapradin Gzerine onun kiymetini sorgulamadan basip gegiyor.
Ulkemizde son yillarda nar yogun bir sekilde retilmeye baslandi. Nar suyu
Uretim tesislerinde kabuklarinin da tonlarcasi ¢épe gidiyor, halbuki Almanlar
nar kabuklarindan gribe karsi énleyici “grip ¢ayl” yapiyorlar ve milyonlarca adet
“Granatapfeltee” olarak eczanelerde ve slipermarketlerde satiyorlar.

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

Degerli okuyucu, Anadolu topraklari ve (izerinde yetisen nimetler, bize Yiice
Allah’in bir lttfudur. Bakiniz 102'nci surenin son ayeti olan 8. ayette Yiice Allah
ne buyuruyor: [Summe (sonra) le (mutlaka) tus’elunne (sorgulanacaksiniz)
yevmeizin (o giin, hesap giinii) anin naim (nimetlerden)] “Size verdigim ni-
metlerden mutlaka hesap giinti sorgulanacaksiniz.”

HARITA 4
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Su Dengesi

Anadolu’nun yakin ve uzak komsularina baktigimizda (iran, Azerbaycan,
Rusya, Tirkmenistan gibi) yeraltindan milyonlarca metrekiip ham petrol ve do-
galgaz cikartiliyor. Yani, doganin 1000 yilda olusturdugu fosil kaynakli ham pet-
rol ve dodalgaz 24 saat igerisinde yerytiztine cikartiliyor. Bu hizl tiketim yakin
bir gelecekte ham petrollin tikenecedi gergegini ortaya koyar. Bilim adamlari
daha simdiden yeni enerji kaynaklar Gzerinde aragtirmalar yapmaktadir. Benim
burada uzerinde durdugum iki ayri konu var. Birincisi yeraltindan toprak yize-
yine ¢ikartilan ham petroltin toprak Gstli 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), ézellikle Golf
Stream akiminin geri doniis yolu {izerinde olan iskandinav ulkeleri 6niinden ge-
cerken daha yogun bir sekilde gergeklesmektedir. Anadolu’ya gelen yagiglarin
en dnemli kaynagi Golf Stream akimidir. 2014 Subat ayindan itibaren buzulda
biyik kirilmalar yaganmaya basladi. Bu kirlimalar bazen haftalik, bazen aylik
dénemler halinde sikga yasanmaya basladigi icin Anadolu ani ve ¢ok yogun
yagislar almaya baglamistir. Grnegin, 7 giin arayla iki buzul kirlmasi yagandi
ise bunun etkisi haftalar sonra geri déniis yolunda iskandinav sahillerine ulag-
tiginda hiz yavaslamasi nedeni ile bize yogun fakat ani yagmur inigi olarak etki
etmektedir. Universitede verdigim Termodinamik dersinde 2014 yithinin Subat
ayinda basitce bu problemi égrencilerime ¢ézerek anlatmistim. “Ontimuizdeki
aylarda ve 6zellikle yaz mevsimi de dahil olmak ilizere ani ve yogun yagis alaca-
§1z” demistim. Ogrencilerimden bazilar “Hocam her yogun yadmur yagisinda,
derste anlattiginiz Golf Stream akimini ve ¢dzdgliimiiz problemi hatirliyoruz”
diyorlar.

Degerli okuyucu, Golf Stream akimi yaklasik 100 km genisliginde ve 500 m
derinliginde bir su kiitlesinin ortalama 2 m/saniye hizla hareket ettidi ve bu hizin
degisimini etkileyen buzul daglarindan kintip denize karigan buzulun kitlesidir.
Kirllan buz kitlelerinin miktari (bUyiikligu) Golf Stream akiminin hizi (izerinde
dogrudan etkili olabilmektedir. Bu veriler dogrultusunda iskandinav tlkeleri sa-
hillerinden gegis, seyir hizi ve sicaklik 6lgtim degerlerine bakarak; Anadolu’ya
gelecek olan yadig miktarinin nasil olacagl konusunda termodinamik kurallar
da dikkate alinarak hesaplamalar yaptilabilir.

Yeraltindan gekilen sivi ham petroliin miktari, diinya 0zerindeki bulutlarin
tasidigi su miktart ile dengeli bir hareket strdirmek zorundadir. Tabii ki gravi-
tasyonun kiitle degisimi ile nasil etkilendigini de dikkate almak gerekir.

Anadolu topraklar Avrupa ve Asya kitalart arasindaki kdpradar. Bu kop-
rinin altt gok dnemli bir tektonik yapiya sahip olmasi nedeniyle nehir kay-
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naklarinin kimyasi ve debisi kolay degismez. Bu nedenle Ortadodu ve Me-
zopotamya'nin da su potansiyelinde yeryiizii ve yeralti ana arterini olusturur.
(bkz. : Harita 5)

HARITA 5

Allelopatik 6zellik

Degerli okuyucu, dodaya ciktiginizda size huzur veren bitki diinyasini gé-
rirsindz. Yemyesil bir doga, rengarenk bitkiler, degisik agaclar hep bir arada
insana huzur verir. Halbuki size huzur veren o bitki dinyasinin kendi arasin-
da nasil bir yarig ve savas oldugunu bir bilseniz... Ayrica, bitkilerin (izerine ¢I-
kan bdceklere, parazitlere karsi o bitkinin agtidi savas éylesine gugludiir ki,
bu durumu bitkinin kimyasina baktiginizda anlayabilirsiniz. Toprakta bulunan
mikroorganizmalarin bitki koklerine vermeye galigtiklan zarar da hi¢ yabana
atilmayacak 6l¢tidedir. Tim bunlar ekolojik dengenin unsurlaridir. iste her bitki,
gevresindeki dier bir bitkiye ve mikroorganizmalara kargi miicadele vermek
zorundadir. Bu micadelesinde bitki kendisini nasil savunur? Bitki, Uizerine ¢i-
kan ve kendisine zarar vermek isteyen parazite veya bécege kargi bagisikiik
sistemini harekete gecirerek zehirli madde dretir. Bécek bitkiyi 1sirdiginda bu
zehirli madde bdcege zarar verir. Ancak, bitkinin kendisini koruma amagl tret-
tidi bu zehirli maddeler insan sagligi igin faydali maddelerdir. Dogada, bitkilerin
kendi aralarindaki ve yine mikroorganizmalara kargi acti§i savaga “allelopati’
denir. Bitki diinyasinda ne kadar zengin biyolojik cesitlilik var ise, o denli zen-
gin savag ¢esidi var demektir. Bu da, allelopatik etki o kadar gugli demektir.
Allelopati ne kadar gliclii ise; bitkilerin bagisiklik sistemi de o kadar giiglidiir.
Bitkinin, bagisiklik sisteminin gliclenmesi bitki ¢esitliliginin zenginligine baghdir.
Bagisiklik sistemi ne kadar gliclenirse bitki o kadar giiclii etkin madde Gretir.
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Bu etkin maddelere “segonder metabolitler” denir. Kendisini savunma amagli
olarak zararllara karsi lretilen bu etkin maddeler (segonder metabolitler), biz
insanlar hastaliklara kargi koruyan, tedavi eden etkin maddeleri olustururlar.
Simdi su sorunun cevabini arayalm: Bir bitki monoflora (tektip bitki) iceri-
sinde mi daha gii¢li etkin maddelere sahiptir, yoksa biyolojik gesitlilik (multiflo-
ral) icerisinde mi? Soruyu biraz daha farkli olarak séyle soralim. Diyelim ki, ka-
raciger yaglanmaniz var ve maydanoz-limon (sabahlari) ve lavanta (akgamlari)
kiirti uygulayacaksiniz, fotograf 1°deki lavantay! mi (monofloral), yoksa fotograf
2'de gorduguniz (multiflioral) ortamda yetisen lavantayr mi tercih edersiniz?

foto 1 (monofloral lavanta)

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

Anadolu’ya sahip ¢ikiniz

Her irkin, kavmin, milletin bir yagam sekli ve kilttri vardir. Anadolu’da ya-
sayan onlarca farkl kiltrtin ve kavmin insanlari tipki, dogadaki biyolojik ¢e-
sitliliginin zenginligi gibi en 6nemli beraberlik unsurunu olusturmaktadir. Baytk
sehirlerde yasayan insanlar dogal yagsamdan uzak, topraktan uzak, stres dolu
bir yagam surdirmektedirler. Saglikli uzun bir yagsamin en temel unsuru tabiat
ile i¢ ice yagsamakla mumkundur. Bir insan ne kadar dogal yagamdan ve dogal
yagamin dogal Grtinlerinden uzak ise, o denli hastaliklara yakalanma riski ile
karsi kargiyadir. Peki, ¢cdzim nedir?

Degerli okuyucu uzun yillar yurt diginda yasadim, Avrupa’nin en énde ge-
len buylik sehirlerinin niifusuna baktiginizda 300 bin ile 600 bin civarindadir.
Avrupa'da yasadigim dénemlerde ilk yemek davetini aldigimda sagkinhigimi
gizleyemedim. Ogretim Gyesi bir arkadagim beni aksam yemegine evine davet
etmisti. Esinin, Turk mutfagim da ¢ok yakindan tanidigini ve Tirk yemekleri
hazirlayacagini séyledi. Ev adresini yazip elime verdiginde énce garibime gitti,
sehirden en az 45 dakikalik bir mesafeydi, hafta sonu evine davet edildigimi
dustindiim, ¢iinkii davet gliinii cumartesiye geliyordu. Aksam yemegine katil-
mak Uzere trenle yola ¢iktim. Henliz gines batmamisti. Misafir oldugum aile
7 kisiden oluguyordu. Sohbet esnasinda anladim ki, burasi hafta sonu evi de-
gil, normal gunlik yasadiklan evleriydi. Doganin iginde, bir bélimiinde meyve
agaclarinin, bir bolimiinde de sebzelerin yetistirildigi yaklasik iki déniimlik ara-
Zi igerisinde yasiyorlardi. Bahgedeki lavanta ve gl bélimi en ¢ok dikkatimi ge-
ken sey oldu. Etraf dylesine sessiz sakindi, hava o kadar temizdi ki... Yaklagik
lic saatlik ziyaretten sonra geri déndtm. Geri déniis yolunda yasam tarzlarina
imrenmedim dersem yalan olur. Ertesi giin gérdiklerimi sorgulamaya basladim.
Avrupa’nin biyik sehirlerinde yasayan akademisyen, doktor, miihendis ve ig
adamlari caligtiklari sehirlerin disinda, kéylerde yasiyorlar. Ayni mesafede ya-
sayan igciler de kéylerinden ¢ikip sehirlere ¢alismaya gidiyorlar. Her gin hizl
trenle gelip gidiyorlar. indikleri tren istasyonunun otoparkindan araglarina binip
10-15 dakikalik mesafedeki evlerine, huzurun sakinligin ve sessizligin dolu dolu
yasandigi evlerine gidiyorlar.

Degerli okuyucu, bence llkemizin en énemli projesi olan HIZLI TREN agi
orilmeye basgladi. Bir saatte Anadolu'nun igine giriyorsunuz bu trenle. En faz-
la bir saatlik mesafede bulunan Anadolu’nun yerlesim birimlerinden (kdy) 2-3
dontmldk bir toprak pargasi satin aliniz, agaglandiriniz, birkag yil icerisinde
agagclanniz biiyliyecek, istediginiz dogal tohumdan sebzeniz yetisecek ve hafta
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sonlari o toprak sizi gcekmeye baslayacaktir. Artik orada zaman gegirmek igin
hafta sonunu iple ¢gekeceksiniz. Tertemiz bir havada, isterseniz sondaj vurdurup
clkartacaginiz serin sulardan icerken, bahgenizi de hortumla sulama keyfini ya-
sarsiniz. Karpuzunuzu, kavununuzu sulayiniz, unutmayin, onlarin tohumlarini
siz ektiniz. Kendi elinizden, kendi emeginizden olugsan dogal aranler... Belki,
kiimes hayvanlariniz da olur. Belki, cocuklarinizdan bir tanesi kuzu beslemek
isteyecektir. inanin, daha sonra hep orada kalmak isteyecek, isinize oradan
gidip geleceksiniz yiksek hizli trenle. Bu dylesine bir gekim glcidir ki, ben
buna toprak ¢ekimi diyorum. Zaten insan topraktan yaratiimadi mi? Bu gekim
yercekimi (gravitasyon) degil, toprak ¢ekimidir. Simdilerde gok kaliteli prefabrik
evler birkag giin igerisinde kurulabiliyor. Arastirip fiyatlarimi sorunuz, ne kadar
ucuz oldugunu hayretle géreceksiniz.

Bizler Anadolu insaniyiz, genlerimiz Anadolu’ya 6zgi olarak programlanmig
ve gelismis. Cunkd Anadolu’nun suyuyla, tahiliyla, sebzesiyle, meyvesiyle ve
baharatiyla beslendik. Unutmayiniz, beslenme sekli dogrudan genetik yapiyi
etkilemektedir. Bizler Anadolu insanlariyiz, ferah ve rahat ortamlari severiz,
oturdujumuzda bile yayilmay: severiz. Bir kahvehaneye girin, bir kolunu bir
sandalyeye, bir ayagini baska sandalyeye atmis ¢ok insan gérirsiniz. Onlarin
bu rahathdini sakin yadirgamayin. Bos sandalye yoksa hemen bir sandalyeyi
bosa cikartip size teslim edecektir.

Yukarida bahsettigim bu projeyi hayata gecirmeden dnce sdyle bir disi-
nin: istanbul trafiginde isinize giderken ve dénerken ne kadar zaman harciyor-
sunuz? Soludugunuz egzoz gazlanni diistiniin. Hangi markete girseniz batiin
gidalar kapall kaplarin igerisinde ve katkisiz olmayani yok. Gece uyurken sizi
uyandiran gurlltiiyh dasanan. Sirf stresten olusan bir yagsam... Yukarida bah-
settigim proje, arsasi da dahil olmak Gzere, satin aldiginiz bir otomobit fiyatina
esdegerdir. 4-5 yil sonra ge¢ kalmis olabilirsiniz, ciinkll arazi fiyatlar yiksele-
cektir. Neden mi? Clnk( hissediyorum, gézlemler yapiyorum, biyiik sehirlerde
yagayan bu insanlar akin akin Anadolu’ya gé¢ edecekler. Clnki bu toplumun
genetik yapisi Anadolu’ya uygun. Rahat ve ferah yeri sever insamnimiz. Orada
huzur var, orada uzun ve saglikh bir yagam var, orada stres yok. Sabah sizleri
uyandiracak olan kus ve horoz sesleri var. Duslinmeden karar vermeyiniz. Al-
lah, dogru ve hayirl kararlar almayi nasip etsin. Amin.
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Unutmayiniz! Doga asla ¢6p (iretmez

Degerli okuyucu, dalindan diigen herhangi bir yaprak; portakalin, patatesin
veya elmanin soyup attidiniz kabuklari; tukettiginiz kirazin sapi, tarladan topla-
nan misirin dig kabuklarn veya plskilleri, agzinizdan gikardiginiz herhangi bir
meyvenin tohumu, velhasil dodanin trettigi herhangi bir sey ¢&p degildir. Eger
insan, doganin drettigi herhangi bir seye ¢op diyor ise, biliniz ki 0 konuda bilgi
sahibi olmadigi i¢in veya ilmi yetmedigi igin ¢&p diyebilmektedir. Allah, doganin
yaraticisidir. Bu konuda gayet acgik ve sarih ayetleri var. Bu alemi sus olsun
veya eglence olsun diye yaratmadigini, tam aksine hikmetle yarattidini ve hik-
metle yarattiy| nimetleri biz insanlarin hizmetine sundugunu bildiriyor. Peki, biz
insanlar ne yapiyoruz? Buyk bir basariyla doganin dengesini bozuyoruz.

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

Ahkaf 46/3

“Biz, gbkleri, yeri ve onlar arasindaki her seyi ancak bir anlam ve amag (izere
ve belli bir sdire icin yarattik ama hakikati inkéra sartlanmig olanlar, kendilerine
teblig edilen uyaridan yiz gevirirler.”

Ali-imran 3/191

“Onlar ki ayakta dururken, otururken ve uyumak i¢in uzandiklarinda Allah’t anar
(ve) gbklerin ve yerin yaratilis tizerinde inceden inceye distiniirler: ‘Ey Rab-
bimiz! Sen bunlari(n hicbirini) anlamsiz ve amagsiz yaratmadin. Sen ylicelikte
sinirsizsin! Bizi atesin azabindan koru!”

Bakara 2/29
“O oyle bir yaraticidir ki, yerde ne varsa hepsini sizin igin yaratti; sonra iradesini
goge ybneltip onlari yedi gbk olarak diizenledi. O, her seyi pek iyi bilendir.”

Sad 38/27

“Ve biz, hakikati inkér edenlerin sandigi gibi, gé§ti ve yeri ve ikisi arasindaki
seyleri bir amag¢ ve anlamdan yoksun yaratmadik. Vay hallerine (cehennem)
atesindeki o inkarcilarinl”

Anadolu topraklan konusunu, Allah’in biz insanlara génderdigi ylice kitabin
(Kur’an-1 Kerim) Rahman Suresinin 8. ayeti ile tamamhyorum.

Rahman 55/8
(Dengeyi bozmayin).
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Sifali Bitkiler

<

Degerli okuyucu, “Bitkisel Saghk Rehberi’ni bitkilerin énleyici, koruyucu ve
tedavi edici glicini géstermek amaciyla yazdim. Buradaki bilgiler, uzun yillarin
arastirmalari ve incelemeleri sonunda ortaya koydugum arastirma sonuglarndir.
Ancak, kitabin kesinlikle herhangi bir iddiasi yoktur.

Bildiginiz Uzere, genetik yapimizda bir¢cok hastalik programlanmis olarak
mevcuttur. Bu programlanmis hastaliklar anne veya babadan ya da her ikisin-
den alabilmekteyiz. Ancak, anne veya babadaki hastalikh geni mutlaka alaca-
g1z diye de bir kural yoktur. Eger yanhs besleniyorsak, sigara ve alkol tiketiyor-
sak, sadliksiz calisma ortamlarinda galismak zorundaysak, stres altindaysak,
soludugumuz hava temiz degilse, hormonlu besinleri tiketiyorsak veya uygun
olmayan cevre sartlarinda yagsamimizi strdlrliyorsak genetik yapimizda prog-
ramlanmis olan hastaliklarin erken yaglarda ortaya ¢ikmasina neden oluruz.
ictigimiz iceceklerden, sudan ve tilkettigimiz tim besinler Gizerinden aldigimiz
kimyasallar, bakteriler ve virlsler de bunlari tetikler.

Saydigim bu etkenler genetik yapimizda programlanmis olan hastaliklarn
erken ortaya ¢ikmasinda ayni zamanda da genetik yapimizin disinda hiicrele-
rimizi, hticrelerimizin meydana getirdigi dokularimizi ve de dokularimizin mey-
dana getirdigi organlarimizi olumsuz etkileyerek hastaliklarin ortaya ¢ikmasina
neden olmaktadir. Irsi olarak (genetik) aldigimiz hastalik genlerinin disinda,
yukanda bir kismini belirtmis oldugum dis etkenlerden dolayl da hem genetik
yapimiz hem de hicrelerimiz olumsuz etkilenmektedir. Hiicrelerimizin olumsuz
etkilenmesi demek dokularimizin, organlarimizin ve genel sagligimizin olum-
suz etkilenmesi demektir. Cogu zaman hastaliklar insanlarin en verimli ¢agla-
rinda ortaya ¢ikmakta, kalici rahatsizliklara ve kalici organ sikayetlerine neden
olabilmektedir.
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Tam bunlar buyuk is glct kayiplarina, verimiiligin digmesine ve erken
6lumlere neden olmaktadir. Ayrica, ekonomiye getirdigi yik tahmin edilemez
boyutlara ulagmaktadir. Sadece Almanya’da kardiyo-vaskuler hastaliklar igin bir
yllda harcanan ilag masrafi 50 milyar Euro’nun tizerindedir. Yine Almanya'da
romatizmal sikayetler icin tiiketilen ilaglarin bir yillik toplam masrafi 25.3 milyar
Euro’dur.

Belirtmek istedidim bir dider konu da hastaliklara bagh olan élumlerin si-
ralamasidir. Birinci sirayr kalp-damar rahatsizliklarn almaktadir. Daha 1900’1
yillarda ddrdiincii sirada olan kanser guiniimizde ikinci sirada yer almis du-
rumdadir. 2010°lu yillarda ilk siraya yerlesecegine kesin gézuyle bakiimaktadir.
Ugiincli sirada enfeksiyona bagli lumler, dérdiincli siradaysa ilaglarin yan et-
kisine baglh olan 6liimler yer almaktadir.

Bu 6ltmlerin sebebine bir baska agidan bakmak gerekirse, HIV, aids hasta-
ligina neden olan bir virtstiir. (Aids hastaligindan 6lenlerin gogu hastaliktan de-
gil HIV viriisiine kargt baglatilan tedaviden kaybedilmektedir.) Italik karakterle
yazmig oldugum bu son ciimlenin ne denli ciddi bir tartigma konusu oldugunun
bilincinde ve sorumlulugundayim.

Ginumaizde ilaglar hastaliklar ortaya ¢ikmadan kullaniimamaktadir. Kis ay-
larinda faranjite veya bademcik iltihabina yakalanmamak icin &nleyici olarak
antibiyotik kullanamayiz. Tim dinyada hizla yayilmakta olan hepatite kargi in-
terferon tedavisini bir dnleyici tedavi olarak duglinemeyiz. Tipki kansere karg!
dnleyici olarak, zaman zaman 1sin tedavisini veya kemoterapiyi de alamaya-
cagimiz gibi. Kisaca, bu ilaglar bir koruyucu veya onleyici olarak kullanmak
mumkiin degildir. Ancak dogru bitkiyi bulup, hazirlayip, uygulayarak bu tir has-
taliklar1 Snleyebilir ve onlara karsi korunabiliriz.

Saglikh beslenerek bircok hastalia yakalanmaktan kendimizi koruyabiliriz
veya o hastaligi geciktirebiliriz. Ancak, sadece saglikh beslenmenin yeterli ol-
mayacagi da bilinmeli. Saglikli beslenme her ne kadar geciktirici bir rol Ustle-
nebiliyorsa da yeterli degildir. Beslenme esnasinda aldigimiz besinler saghkl
olmalarina ragmen, 6gunlerimizde ¢ok farklt besinleri bir karigim olarak aldi-
gimizdan yetersiz kalirlar. Gunkii 6gdnlerimizde aldigimiz bir besindeki etkin
maddeler diger bir besinin etkin maddesiyle reaksiyona girerek etkin giicii za-
yiflayabilmekte veya tamamen ortadan kalkabilmektedir.

Gogu zaman yazili veya gdrsel medyada bir bitkinin falanca hastalida iyi
geldigi veya falanca hastalidi dnledigi belirtilir. Bunu duyanlar hemen 6ginle-
rinde o bitkiyi fazlaca tiketmeye baslarlar. Bu tur bir tilketimin dnleyici olarak
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pek faydasi yoktur. Bunu bir érnekle acgiklamak istiyorum. Havug, Aizheimer
hastaligini 6nleme ve cinsel giicii arttirma 6zelligine sahiptir. Salatalarinizda
daha bol havug tiketmenizin Alzheimer’e karsi énleyici etkisi minimaldir. Yani,
yok denecek kadar azdir. Ayni sekilde cinsel glict arttirmadaki etkisi de tama-
men kaybolmaktadir. Glinkil salatanin icerisindeki diger yesillikler, limon, sirke,
tuz veya baharatlar havucun igeriginde bulunan, Alzheimer’i dnleyen ve cinsel
glicu artiran etkin maddelerle reaksiyona girmekte ve sonug yetersiz kalmakta-
dir. Basaril olmasi i¢in havucun kiiriinii uygulamak gerekir.

Kir olarak uygulanmak istendiginde, havucun iri ve taze olmasi sarttir. Ko-
lay bikulmeyen ve gevrek olmasi gerekir. Mutlaka taze sikilimis olup akgam
uyku zamani geldiginde igilmesi sarttir. Bu kiirli en az G¢ ay uygulamak gerekir.
Daha kiri uygulamaya basladidinizin ilk haftasinda cinsel giiciiniiziin yavas
yavas artis gosterdigini gézlemleyebileceksiniz. Salatanin icerisindeki havug
tiketmenin adi “kir” degil saglikli beslenmedir. Saglikh beslenmede nasil etkili
bir tiketim yapacagdinizi yeri geldikge bu kitabimda agiklamaya calisacagim.
Onleyici ve koruyucu tedavide, saglkli beslenme sarttir ama yeterli degildir.
Sadece saglikll beslenerek bir hastaligi énlemek de mimkiin degildir. Peki, bu
konuda ne yapabiliriz?

Bu noktada, giinluk hayatimizda pek kullanmadigimiz ancak hemen hemen
herkesin tanididi ve yan etkisi olmayan bitkilerin dnleyici, koruyucu ve tedavi
edici glictinden faydalanarak basarili bir sonuca ulagsmak mimkdndir. Lavan-
ta, brokoli, beyaz lahana, adagayi, ebegiimeci, havug, kegiboynuzu, aynisafa,
iIsirgan, maydanoz, kiraz sapi, targin, kir papatyasi, patates, yulaf samani bu
bitkilere érnektir.

Degerli okuyucu, eger bu bitkileri dodru hazirlar ve dogru tiiketirseniz, onla-
rin énleyici, koruyucu ve tedavi edici giicinden en iyi seklinde yararlanabilirsi-
niz. iste bu bitkilerin nasil hazirlandigini bilerek ve nasil tiketimesi gerektigini
6grenerek uygulamaya “kiir” diyoruz. Bu kirleri uzun yillar boyunca aragtirdim
ve gelistirdim. Kiirler hakkindaki bilgiyi daha kapsamli olarak asagida ayn bir
baslik altinda da agikladim. Buradan, énleyici kirrler yaptiginiz icin hekim ve he-
kim kontrollerine gerek olmadigt sonucunu asla cikartmayiniz. Mutlaka hekim
kontrollerini yaptirmak ve dnerilerini yerine getirmek gerekir. Modern tibbin vaz-
gecilmezligine inanan bir bilim adam olarak, bir rahatsiziiginiz veya sikayetiniz
oldugunda ilk bagvurmaniz gereken adres bir hekim ofmak zorundadir diyorum.
Bu kitapta okuyacaginiz bilgilerle kendi kendinize kesinlikle teshis koymayiniz
ve tedaviye kalkigsmayiniz. Size teshisi koyacak olan hekimdir ve onun énerileri
dogrultusunda hareket etmeniz gerekir. Bu kitaptaki bilgileri yardimei ve destek-
leyici olarak yine hekiminize danisarak uygulayabilirsiniz.
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Teknoloji kendimize ¢evirdigimiz silahtir.

Teknoloji ve hayat standartlar gelistikge insanlar hazir yiyecekleri daha ¢ok
tercih etmeye bagladi. Doganin bir pargasi olan insan, dogal besinleri dogal
haliyle titketmekten uzakiagiyor. Her gegen giin dodal olarak satin aldigimizi
zannettidimiz sebzenin, meyvenin ve etin gergekte dogal olmadigini gérmek,
duymak veya sonradan 6grenmek de bunu tetikliyor. Oysa neredeyse paketlen-
mis her besin en az birkac katki maddesi icermektedir. Bu katki maddelerinin
temelinde, besinin tazeligini korumayi hedefleyen, dayaniklihgini arttiran, tadini
damak zevkine daha uygun hale getiren bircok madde mevcuttur ve bu mad-
delerin genelde insan sadhgini olumsuz olarak etkileyen ortak taraflan alerjen
olmalaridir. GUniimiizde, alerjik sikayetlerin yaklasik olarak %17’lik bir artig
gOstermesinin bir sebebi de bu maddelerdir.

Bitkisel kiir nedir?

Degerli okuyucu, uzun yillardan beri bitkiler Gizerine yaptigim arastirmalari-
min temelini icerdikleri etkin maddeler olusturmaktadir. Bir bitkinin i¢erdigi ana
etkin madde veya maddeleri arastirip tanimlamak ve ortaya koymak, onleyici
ve koruyucu tedavi igin yeterli degildir. Cinkii bir bitki sadece yararl maddeler
igermez. insan saghd icin olumsuz etkisi olabilecek zararli maddeler de igerir.
Bu durumda insan saglidi i¢in tedavi edici glicli veya 6nleyici ve koruyucu giicii
olan etkin maddelerden nasil faydalanabilecegiz? Tedavi edici, 6nleyici ve koru-
yucu glict olan etkin maddeleri bitkiden nasil ayiracagiz? Bu faydall maddeleri
disari alirken zararli olanlarin da alinmamasini nasil sadlayacagiz?

Tam bunlar dogru secilmig bitkinin hangi kisimlarinin kullanilacagi ve nasil
hazirlanmasi gerektidi sorusunu 6n plana ¢cikarmaktadir. Bunun en kolay yolu,
bitkiyi demlemek veya haglamaktir. Demleme veya haslama esnasinda bitkinin
icerdigi tim etkin maddeler ayni anda suya gegemezler. Demleme siresine
bagli olarak belli bir sirada demleme suyuna gegerler. Bu nedenle bitkinin ne
miiddetle demlenecedi cok dnemlidir. Cok severek verdigim bir érnekle bu du-
rumu sizlere tekrar agiklamak istiyorum. Masaniza i¢ tane sicak su dolu bar-
dag! koyunuz ve ayni anda {ciniin de icerisine birer tane ¢ay posetini atiniz.
Birinci bardaktakini bir dakika sonra g¢ekiniz, ikinci bardaktakini dért dakika son-
ra gekiniz ve tciincii bardaktakini de sekiz dakika sonra ¢ekiniz. Oniiniizde ¢
ayri zamanda demlenmis birer bardak ¢ay bulunmaktadir. Simdi sirasiyla bu ¢
bardadin insan izerindeki etkilerinin ne olabilecegini inceleyelim.

W Birinci bardaktaki bir dakikalik gay en uyarici olanidir. Ciinki birinci dakikada
suya gecen maddeler en uyarici olanlardir. Bunlar arasinda kafein, theobrom-
bin ve theophilin bulunmaktadir. Bu ii¢ madde uyaricidir, yani kalp atislarini bir
miktar artirirlar. Bir miktar da tansiyonu yukseltirler. Uyarici olmalari nedeniy-
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le kendinizi gergin hissedersiniz ve uykuya gegmekte zorlanirsiniz. Bir dakika
demleyerek, agik gay ictigini zannedenler ne yazik ki yanilirlar. Onlarin agik
gay zannettikleri gok kisa demlenmis gaydir. Oysaki gayin kisa demlenmisi en
uyarici ve gerginlik yapici olanidir.

W Gelelim ikinci siradaki, dért dakika demlenmis ¢ay barda@ina. Bu gay sindirim
sistemini uyarici etkin maddeler icermektedir. Yemegin izerine icecegdiniz dort
dakika demlenmis cayin, sindiriminizi nastl hizlandirdigini ve yemekleri nasil
daha kolay hazmettiginizi hayretle hissedebilirsiniz.

m Uclincll sirada ve sekiz dakika demlenmis caysa keyif vericidir. Rahatlaticidir.
Dinlendiricidir.

Bitkileri dogru secerek, dogru sekilde hazirlayarak ve de dogru uygulayarak
sahip olduklar biyolojik glicti saglikli bir yasam igin, hastaliklara karsi koruyucu
ve onleyici olarak kullanmak mimkindr. Sectiginiz bitki dogru olsa dahi, yan-
lis hazirtanir ve yanlis uygulanirsa basarili bir sonug almak mamkin degildir.
Dogru bitki segilmis ve dogru sekilde hazirlanmis olsa bile, eger yanhs uygula-
niyorsa basarili bir sonug almak yine tam olarak miimkiin degildir. Bagaril bir
sonug elde etmek dogru SEGIM, dogru HAZIRLAMA ve dogru UYGULAMA
ite mamkindar. Dogru bitkinin secilmesi, hazirlanmasi ve uygulanmasi kuralla-
ra baghdir. Bitkilerin bu kurallara uyularak tiiketiimesine “kar” diyorum.

Dogru bitki segimi, en zor olanidir. Bu zorlugun birinci nedeni, bitkinin de-
gisik yorelerde farkl isim adi altinda taninmasidir. Ayni bitki ok degisik isimler
altinda satilmaktadir. Ornegin, Achillie millefolium bitkisini ele alalim. Daha cok
civanpergemi olarak taninan bu bitki akbasli, binbir yaprak otu veya barsama
otu adt altinda da satiimaktadir. Bu konuda bir diger 6nemli zorluk da birbirinden
tamamen farkli bitkilerin ayni isim altinda satiimasidir. Ornegin, Alchemilla vulga-
ris bitkisiyle Leontice leontopetalum bitkisinin ayni isim altinda, “arslanpencesi”
olarak satiimasi gibi. Zorlugun ikinci nedeniyse, dogru bitkinin dogru tiiriine ulas-
maktir. Giinki kar icin dogru turi kullanmak ¢ok dnemlidir. Ornegin, adagayinin
bugin i¢in bilinen en az on tane tiirli vardir. Acaba en dogru olan hangisidir? Ayni
sekilde ebeglimeci bitkisinin bilinen en az bes tane tird vardir. Papatyanin bile
en az on dort degisik tarl vardir. Gogu zaman bu farkli tirlerin harmant yapilarak
(kanigtinlarak) aktarlarda satilmaktadir. Bu da kirtin etkisini ve bagarisini 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 cicekleri mi veya saplariyla beraber
yapraklar mi kullaniimalidir seklinde bilgi sahibi olmak zorunludur. Ciinki: secilen
bitkinin yapraklar, gigekleri ve kékleri ayn ayn etkin maddeler icermektedir.
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Oyle bitkiler var ki, sadece kdkleri kullanilabilir. Yine dyle bitkiler var ki sa-
dece yapraklarinin ve saplarinin beraber kullaniimasi ya da sadece g¢icekleri-
nin kullaniimasi gerekir. Dogru bitki secimi konusunda bu satirlari okuduktan
sonra, teredditlerinizin olacadina inaniyorum. Bu konuda aktara gitti§inizde
dogru bitkiyi satin alip almadidiniz konusunda siiphelerinizin olacagini da ka-
bul ediyorum. Degerli okuyucu, bu tiir bitkiler Avrupa’da eczanelerde uzmanlar
tarafindan satilmakta ve bu bitkileri orijinal ambalajlan igerisinde guvenle satin
alabilmektesiniz. Eger bu konuda yine de tereddt yagsarsaniz, www.profsara-
coglu.com internet sitesinde bitkilerin dogru tirlerinin resimlerini gérebilirsiniz.

Dogru hazirlama konusuna gelince, bitkinin segilmis kisimlarinin ne mid-
detle demlenecegdinin veya haslanacaginin bilinmesi sarttir. Bir bitkinin t¢ da-
kika demlenmesiyle bes dakika demlenmesi arasinda ciddi farklar vardir. Eger,
bitkinin yapraklari demleniyor veya haslaniyorsa, yapraklarinin parcalanmadan
(bir buttin olarak) veya pargalanarak demlenmesi veya haglanmasi da bir kriter-
dir. Ornegin, beyaz lahananin yapraklarinin dogranmadan ve pargalanmadan
haglanmasi gerekir. Bunun nedenleri beyaz lahana bélimiinde agiklanmistir.

Hazirlama esnasinda ne kadar suya ne kadar bitkinin eklenecegi de bi-
linmelidir. Bazi bitkilerin demleme siiresi tamamlandiktan sonra demleme su-
yunun icerisinde iliyana kadar bekletiimesi ve sonra siizilmesi gerekir. Bazi
bitkilerinse, demleme siresi tamamlanir tamamlanmaz bekletmeden hemen
siiziilmesi gerekir. Bu durum hepatit hastalarinin uyguladidi lavanta kiriinde
¢ok onemlidir. Hepatit hastalarinin uyguladiklarn lavanta kiriinde bitkinin dem-
leme slresi tamamlanir tamamlanmaz bekletmeden siiziilmesi sarttir. Nasil
hazirlanacagi yapilacak olan kiriin tarifinde belirtiimektedir.

Dogru uygulamadaysa ag¢ ya da tok karnina tiiketiimesi veya sabah ya da
aksam icilmesinin belirtimesi gerekir. Ornegin, havug suyu kiirii uygulamasinda
aksam yataga giderken icilmesi sarttir. Bunun nedenleri havugla ilgili bolimde
anlatilmistir. Uygulanmakta olan kiiriin uygulama siresinin mutlaka belirtilmig
olmasi gerekir. Bu noktada belirtiimesi gereken bir bagka husus da, uygulama
slresince verilecek olan aralardir (duruslardir). Unutmayiniz ki, insan viicudu
24 saat igerisinde biyolojik saat adi verilen bir diizene gére farkli ¢alisir. Gin
igerisinde hormonlarin dengeleri degisim gostermektedir. Bu sebeple yapilacak
kiirlerin uygulama siirelerinin belirtiimesi ¢cok énemlidir.

Bu kitapta okuyacaginiz bitkilerin uygulama sekilleri aragtirmalarimin bir par-
casini olusturur. Bitkisel kuirler uygulanirken belli bir uygulama zamanindan sonra
iki-i¢ glin veya bir hafta gibi aralar (duraklamalar) énerilmektedir. Tim bu za-
manlamalar tarafimdan arastirilimis, incelenmis ve gelistirilmistir. Bu nedenle size
Onerilen uygulama sekillerine uymaya 6zen gosteriniz. Bir bitkinin hangi hastaliga
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kars! tedavi giicinin oldugunu ortaya koymak nasil uzun ve yodun bir inceleme
ve aragtirma gerektiriyorsa, ayni dlgiide uygulanis bigimini de ortaya koymak in-
celeme ve arastirma gerektirmektedir. Bir hastaliya karsi dogru olarak segilmis
bitkinin bagarili olabilmesi, o bitkinin hazirlaniginin ve uygulamasinin dogru yapil-
mig olmasina baghdir. Aksi takdirde basarili sonug almak pek miumkiin degildir.

Sunu da Ozilerek belitmek isterim ki, bazi insanlar kullandiklar bitkiyi ne
kadar uzun zaman demlersem veya kaynatirsam o kadar ¢ok faydasini géririim
dusiincesiyle yanm saat ya da daha fazla kaynatmaktadir. Hem bu tiir uygu-
lamalardan sonug almak mimkiin degildir, hem de bu uygulamalar viicut igin
zararhdr.

Bitkilerin kisik ateste demlenmesi de gok Snemlidir. Bu kitapta Gnerilen tiim
uygulamalarda, demlemenin veya haslamanin kesinlikle su kaynamaya bagla-
diktan sonra kisik ateste yapilmasi gerekmektedir. Yani su 6nce kaynayacak,
siz bitkinizi suya ekleyeceksiniz ve ondan sonraki haglama veya demleme iglemi
kesinlikle kisik ateste yapilacaktir (¢cok hafif kaynamasina firsat vererek). Bunun
nedenleri ilerleyen bolimlerde yeri geldikge agiklanmistir. Nasil uygulanacadi da
kiiriin tarifinde belirtilmistir.

Rahatsizli§iniz hakkinda ne kadar bilgi edinirseniz edinin, hedefiniz hep sifay!
aramak olduguna gore, beslendiginiz sebzeleri, meyveleri ve sifal bitkileri iyi tarn-
maniz gerekir. Hedef hastalandiktan sonra tedavi olmak yerine hastalanmamak
icin gerekli besienme ve kirleri uygulamak olmalidir. Glink{l hastalandiktan sonra
tedavi daha zordur.

Bu kitabi okuduktan sonra, dénem dénem yapacaginiz bazi sebze veya sifali
bitki kurleri, sizi birgok hastaliga yakalanmaktan koruyacak veya heniiz ortaya
cikmamig rahatsizliklarimiz da énlenebilir. Ornegin, akciger kanseri, sarilik, siroz
hastaligi veya meme kanseri gibi daha birgok hastalik, uygulanacak olan kirlerle
engellenebilir. Ozellikle tekrar belirimek isterim ki, “Nasil olsa dnleyici kir uygulu-
yorum, hekime gitmeme gerek kalmadi” diistincesine asla kapilmayiniz. Hekim
kontrollerine ve énerilerine mutlaka uyunuz.

Gok sevdiginiz bir sebze sizin sagliginizin diismani olabilir. Taninmayan diis-
man her zaman tehlikelidir. Giinlik hayatinizda pazardan aldiginiz bircok sebze
gesidinin neler icerdigini ve hangi rahatsizliklarda bu sebzeleri tiiketirken dikkatli
ve Blculii 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 verilmigse, bunun anlami sudur. Bitkinin bir kilogra-
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minda o maddeden 215 mg bulunmaktadir. Ornegin, karnabaharda ortalama 85
ppm niacin bulunmaktadir. Bu demektir ki, eder 1 kg. karnabahar tuketirseniz,
ortalama 85 mg niacin almig olursunuz. Ancak, bir kilogram karnabahar tukettigi-
miz taktirde, viicudumuz 85 mg niacinin tamamini alir diye bir kural yoktur. Bunun
neden boyle oldudu yeri geldikge agiklanmistir.

Bir konuya daha agciklik 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. Clnki yetisen
sebzenin, tahilin veya meyvenin igerdigi mineraller, proteinler, etkin maddeler, vi-
taminler ve diger biyoaktif maddeler, o bitkinin yetistigi veya da yetistirildigi topra-
ga, havaya, suya, mevsime ve giinese baglidir. Oregin, kig aylarinda yetigtirilen
bir sebzenin yapraklarinin icerdigi protein oraniyla ayni sebzenin yaz aylannda
yetistirileninin icerdidi protein orani ¢ok farkiidir. SUphesiz ki, yaz aylarinda yetis-
tirilen sebzenin yapraklar protein bakimindan ¢ok daha zengindir. Bunun sebebi
de gunestir.

Sebze ve meyvelerin yetistirildigi topradin icerdigi mineral ve tuz bélgeden
bélgeye farkliik gosterirler. Bugdayin, selenyum bakimindan zengin oldudu
savunulur. Eger, bugdayin yetistidi toprak selenyum igermiyorsa, bugdayin se-
lenyum icerdigini sdylemek dogru degildir. Her bolgede yetisen sebzenin veya
meyvenin igerdigi mineraller ve tuzlar yukarida belirtilen etkenlerden dolay fark
oranlar gosterecektir. Yine buna bagh olarak damak tatlar da farkl olacaktir. Bu
nedenle, “Ben bu sebzeyi veya bitkiyi haftada birkacg defa tiketiyorum, nasil olu-
yor da bu sifall glictinden faydalanamiyorum” diye sorarsaniz, iste sebebi budur.

“Nasil olsa bu sebzeyi yemeklerimde sikga tiiketiyorum, sifali gdictinden yete-
ri kadar istifade ediyorumdur.” diye distnebilirsiniz. Bu gériis kesinlikle yanhstir.
Clunku yemek olarak hazirlanmis bir sebzenin icinde bulunan, yag, salga, tuz,
baharat, sogan ve benzeri ilaveler, sebzenin icerdidi bircok etkin maddenin sifa
gliclini ortadan kaldirmaktadir. Kitabimda bahsettigim bir sebzenin veya bitkinin
sifall glicinden istifade edebilmeniz igin kiirini mutlaka &nerilen sekilde, herhan-
gi bir sey ilave etmeden yapmaniz gerekir. Aksi belirtiimedikge de aym anda
birden fazla kiir uygulamak yanhstir.

Turkiye'de sifall bitkiler Uzerine yazilmig yerli ve yabanci birgok kitap gérdum.
Bu yayinlarin goklugu ve cesitliligi halkimizin bitkisel tedavi konusunda ne kadar
duyarli oldugunu ortaya koymaktadir. Ancak, Turkiye'de hekimlerimizin ¢ogu bu
olaya “kocakan tedavisi” seklinde bakmaktadir. Hatta sifal bitkiler Gizerine ko-
nusmak onlan utandirmaktadir. Oysaki sifali bitkiler yurt diginda aktarlarda veya
sokak ortalarinda degit, eczanelerde satilmaktadir.
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Degerli okuyucu, Turkiye’'mizde 6yle bitkiler var ki, gerek etkin maddeleri
acisindan gerekse de genel kalitesi bakimindan diinyanin baska hig bir yerinde
ayni degerde olanini bulmak mumkiin degildir. Bu bitkiler yalnizca tlkemizde
bu kalitede yetismektedir. Neden? Ciinkii Anadolu topraklarinda yetigen tibbi
bitkilerimiz ytizyillar boyunca evrimlerini en milkemmel sekilde tamamlamistir.
Boylelikle de iyilestirici, tedavi edici ve dnleyici gligleri en Ust seviyeye gelmistir.

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

Ne yazik ki, her yil tonlarca sifali bitkimiz gok ucuz fiyata kéyliilerimize topla-
tilyor ve yurt disina ihrag ediliyor. Oradan da bize ¢ok pahali ilaglar olarak geri
déniyor. Son birkag yildir vitrinlerde bulunan dogal ilaglar mutlaka her eczane-
ye giriginizde veya eczanelerin niinden gecerken dikkatinizi gekmistir.

Benim burada dikkat gcekmek istedigim iki mGihim nokta vardir: Birincisi, ehil
olmayan insanlar bu bitkileri toplarken adeta yok edercesine kdkleriyle sékiip
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 mahkamlar.

ikinci noktay! size birer érnekle agiklamak istiyorum. Isvigre ve isvegi do-
gal ilag konusunda diinya devi yapan, tlkelerindeki bitkilere sahip ¢ikmalan ve
bitkilerini koruma altina almig olmalaridir. Turkiye’de bir tarihi eseri yurt digina
gikarmak nasil yasalar kargisinda sug kabul ediliyorsa ve onlari nasil koruyor-
sak, ayni sekilde Tirkiye’mizin bitki ortiistine ait tibbi bitkileri de 6lglll bir bi-
¢imde toplanmalarini saglayan ve ihrag edilebilmelerine sinirlama getiren yasa-
larla koruma altina almak zorundayiz. Avrupa’da birgok bitki koruma altindadir.
Bu dilkelerin daglarinda dolagmaya gittijiniz zaman bazi bitkileri koparmama-
niz veya toplamamaniz gerektigi ikaz tabelalariyla belirtilmigtir. Sayet toplar
veya koparirsaniz su¢ islemis olursunuz. Neden ayni kanun bizim Glkemizde
olmasin?

Ben modern tibbin giiciine ve yine modern tibbin vazgegilmezligine inanan
bir bilim adamiyim. Ancak, bitkilerin sifa verici ve tedavi edici gliciiniin de oldu-
Junu gz ardi etmememiz gerektigine inaniyorum. Degerli okuyucu, Anadolu’da
hala eczane olmayan birgok kdy ve belde var. Bu yérelerde yagayan insanlar
bilimin heniiz tammadidi ve bilmedigi sifa verici bitkileri kullanmaktadirlar. Bizlere
diisen gérev bu bitkileri tipki diger medeni tlkeler gibi keruma altina almaktir.
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Hastalik yoktur, hasta vardir

Cevrenizde hasta yakini olan bir insandan g6yle bir ifade duyabilirsiniz:
“Falanca insan su bitkiyi kullandi ve yillarca gektidi hastaligindan kurtuldu.”
Belki devaminda su ifadeyi de kullanabilirler: “ Gitmedigi hekim kalmadi ve bu
konuda bircok degisik ila¢ kullanmasina ragmen tedavi olamadi, ama falan-
ca bitkiyi kullanarak tiim sikéyetlerinden kurtuldu ve eski saghgina kavustu.”
Degerli okuyucu, tiim bunlar dogru olabilir. Bana da zaman zaman bazi kigiler
elindeki bir bitkiyle gelip, ” Hocam, elimdeki su bitkiyle hastaligima ¢are buldum,
ltitfen bunu arastirin.” diyorlar. Getirilen bu bitkilerin birgogunu daha dnceden
incelemis ve arastirmis oldugum igin taniyorum. Getirilen bitkinin sadece o
kisiye 6zgli oldugu igin sifa oldugunu belirtmek isterim. Kisinin getirdigi bitki-
nin yizbin kigiden bir kiside etkili olabilecegini, bitkinin bahsedilen hastaliga
karg! tedavi gucuniin genellestirimemesi ve de insanlara tavsiye edilmemesi
gerektigini anlatmaya c¢alisiyorum. Elindeki bitkinin basar oraninin ancak gok
6zel durumu olan hastalarda fayda saglayabilecegini séylilyorum. Bu tir 6zel
durumlarla modern tipta da karsilagiimaktadir. Ornegin, penisilin bir hastanin
hayatini kurtarirken, penisiline alerjisini olan diger bir hasta bu yiizden hayatini
kaybedebilir.

Sunu asla goz ardi etmemek gerek: Hastalik yoktur, hasta vardir. Bu neden-
le sikéyetiniz ne olursa olsun mutlaka bir hekime gitmeniz sarttir. Hastalik genel
bir tanimdir. Hastalik siresi her insanda farkliliklar gosterir. Farkliiik gésterme-
sinin birinci nedeni bagisiklik sisteminin farkli galismasidir. Bir insan, bir hasta-
g1 ayakta gegirirken digeri yatakta gecirmek zorunda kalabilir. Tim insanlarin
badigikiik sistemi temelde aynidir. Ancak, detaya inildigi zaman higbir insanin
bagdigiklik sistemi bir bagka insaninki ile ayni-olamaz. Tipki, higbir insanin ge-
netik yapisinin bir bagkasininki ile ayni olamayaca@i gibi. Bu nedenle hastalik
yoktur, hasta vardir diyorum.

Yeni bilgiler

Kitabin giris kisminda da belirttigim gibi, bu kitapta daha énce bilinmeyen
birgok yeni bilgi bulacaksiniz. Bunlardan bazilan asagidaki tabloda belirtilmistir.
Kitabin igerisinde yeri geldikge bahsedilmis, serpistiriimis ve yine hicbir yerde .
yayinlanmamis yepyeni bilgiler bulacaksiniz.

Tedavi igin kullanilan bitkilerin olumlu sonuglari o hastanin yasina, gene-
tik bir rahatsiziiginin olup olmadidina, varsa hastaliginin durumuna, bagisiklik
sisteminin ne kadar glclG calistigina, eger bayansa hamileligine, gevre faktor-
lerine ve sirekli bir rahatsizhiginin olup olmadigina (6rmegin, seker hastalig,
hipertansiyon, romatizma gibi) baglidir.
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Ayrica, bitkilerin istenilen élgiide etkili olabilmeleri, dogru toplama zamanlari-
na, dogru kullanima, dogru hazirlanma ve dogru demleme veya haglama siirele-
rinin dogru olarak uygulanmasina da baglidir. Tum bu uygulama sekilleri ve dem-
leme zamanlarn tarafimdan bizzat aragtirilarak gelitirilmistir. Bazi kigiler daha
etkili olabilecedi diistincesiyle demleme strelerini bilingsizce uzatmaktadirlar.

Halbuki demleme veya haslama siireleri 6ylesine 6nemlidir ki, bazi kiirlerde
dnerilen zamandan bir-iki dakika daha fazla haglanmasi veya demlenmesi bit-
kinin tedavi glictinii bllyiik oranda zayiflatmaktadir. Birgok kilrde G giinliik, bir
haftalik veya on giinliik aralar verilmesi 6nerilmigtir. Daha gabuk saghgima ka-
vusurum inanciyla ara verilmeden kirli uygulamaya devam etmek gok yanlistir.

Bitkilerin (papatya, 1sirgan, lavanta gibi) toplanma zamanlari da gok énem-
lidir. Cicek agmadan veya cigek agtiktan sonra toplanmalarinda tedavi etkisi
bakimindan gok bilytk farkliliklar vardir. Bunun nedenleri yeri geldikge agiklan-
mistir. Kiirlerin uygulanmasinda tiketim zamanlari da gok énemlidir. Ornegin,
Aizheimer veya unutkanliga kargi havug kiirtinii mutlaka aksam yemeklerinden
en az iki saat sonra uygulamak gerekir. Ctinkii aksam yemeklerinden iki saat
sonra uyku zaman! aktive olmaya basladigindan, bazi hormonlann daha az
fonksiyonel olmaya bagladigi dsnem devreye girmis demektir. Unutmayiniz ki,
metabolizmanin ¢alismasinda hormonlarin da katkisi énemlidir.

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

mite-Fitoterapi (mite-Phytotherapy)

Bu tedavi seklinde bitkinin igerdigi etkin maddeler belirlenmemistir veya
acikga belirtilmemigtir. Bitkinin tamami veya belirli kisimlari belirli bir miiddet
suda haslanip suyu igilir ya da bitkinin tamami veya belirli kisimlar ¢i§ olarak
preslenerek suyu gikartilir ve igilir. Inlamurun sicak suda haglanmasi veya dem-
lenip igilmesi bu duruma en guizel érnektir.

Soguk alginligina kargi yardimei giicti ytizyillardir biliniyor olmasina rag-
men, hala thlamurun igerdigi etkin maddelerin ne oldugu arastinimamigtir, do-
layisiyla da bilinmemektedir. Ornegin, melisa gayinin kékleri hari¢ demlenip
icilmesi karminativ (bagirsaklardaki gazi yok edici), spasmolytic (gerginligi
yok edici) ve sedative (teskin edici, dinlendirici) 6zelliklerinden yararlanmak de-
mektir. Diger bir 6rnekse halk arasinda alig olarak bilinen bitkinin, antiarhytmic
(ritim bozuklugunu duizenleyici) olarak kullanimasidir.
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>>> BAZI YENI BILGILER

Havug (taze sikilmig
suyu)

Unutkanhiga ve Alzhsimer’e karsi tedavi edici, énleyici ve
koruyucu (Tempo Dergisi 2004 sayist)

Domates

Kalp bayumesine ve kalbin distan yaglanmasina karsi,
yaslihga bagl “sart nokta’ya karsi

Taze beyaz tizim

Kaipteki ritim bozukluguna karsi (extrasistol, aritmi) en
gacii antioksidan

Lavanta

Hepatit B ve C’ ye karsi (Tempo Dergisi mayis 2004 sayisl)

Ebegumeci-isirgan
kard

Akciger kanserine kargi

Kereviz-1ispanak
kar

Demire badl kansiziida kargi

Enginar

Rahim adzi kanserine karsi

Maydanoz-1spanak

Anksiyete ve depresyona karg!

Maydanoz-tereotu

Anksiyete ve depresyona kargt

Beyaz lahana

Kan dolastmi bozukluguna, seltlitlere kargi, bagirsak
kanserine karsi, toksin atici Tempo Dergisi Agustos 2004
sayist)

Karnabahar Kronik idrar yolu enfeksiyonlarina karst, mide (iseti ve
kanserine karsi
Maydanoz Hepatit B’ ye kars!

Kegiboynuzu

Soduk alerjisi, alerjik astim ve akciger ddemine karst,
sperm sayisint arhirict

Yulaf samani

Vitiligo, bronsit ve brongite bagll nefes darligma karsi

Arslanpencesi

Mermne, rahim, lenf bezi ve prostat kanserine kargi

Civanpergemi

Hepatit B’ ye karsi

Kurutulmusg kiraz
sapl

Dolasim ve regl kaynakil viicut sigmesine karsl

Kuru sogan Prostat iftihabina bagh agrilara karsi

U-vitamini Bagirsak kanserini tedavi edici ve tnleyici

Karabasotu Beyin timérlerine ve kan kanserine karsi

Papatya Regl donemlerinde antidepresan olarak, siniizite karst
Patates Bagirsak kanserinl 6nleyici ve tedavi edici

St (bir yudum) Yemek borusuna ve midede yanmaya

Brokoli Prostat iltihabina ve iyi huylu prostat biyimesi “USA™ya

kars!

Maydanoz-limon

Gencglestirici (Tempo Dergisi Agustos 2005 yili sayisi)

Kirmizi lahana

Bagirsak kanserine karst (Tempo Dergisi 2005 yili sayis1)
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forte-Fitoterapi (forte-Phytotherapy)

Bu bitkisel tedavi seklindeyse, bitkinin igerdidi etkin madde veya maddeler
belirlenmis ve kimyasal olarak tanimlanmis olup izole edilmiglerdir. Yani, saf
olarak bitkiden ayirarak ilag sanayisine kazandirilmislardir. 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, ¢ogu 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, igerdikleri
bazi gok 6nemli ana etkin maddeleri de belirtecegim. Ancak, bu ana etkin mad-
delerin etksini artiran ve etki etmesini kolaylastiran daha onlarca fonksiyonel
ve yardimcl madde de vardir. Cogu zaman etkin bir maddeyi saf halde almak
yeterli olmayabilir. Bu nedenle sadece bitkinin i¢erdigi ana etkin madde degil, o
bitkinin igerdigi diger birgok yardimci madde de oldukga énemlidir. Dolayisiyla,
bitkiyi bir bittin olarak distinmek ve degerlendirmek en dogrusudur. Tabi ki, o
bitkinin hazirlanma ve uygulama sekli de birinci derecede énemlidir.

Transgen sebzeler

Degerli okuyucu, son yillarda tim dinyada birgok bitki ve/veya Griiniin ve-
rimliligini, gevre gartlarina olan dayanikhih@ini artirmak ve dogal ortamda uzun
siire 6zelliklerini kaybetmeden korumak igin tohumlannin genetik yapilarina
midahale edilmektedir. Bu islem sonucunda elde edilen tohumlara transgen
tohum ad: verilmektedir. Transgen tohumlann yukanda gegen 6zellikleri ka-
zandiklan dogrudur, ama genetik yapilartyla oynandidi igin icerdikleri sifa verici
biyoaktif-biyolojik etkin maddeler zaten sifa verici dedikten sonra gerek kalmi-
yor. Birgok &zelligini kaybedebilmekte, miktarlar ya da oranlari degigebilmekte-
dir. Béylece dogdal olarak sifa veren birgok etkin madde gilciinii kaybetmektedir.
Allah, “Ben bu kainat: siis olsun diye yaratmadim; onu bir denge, nizam
ve kural iizerine kurdum.” buyurmaktadir. iste tohumlann genetik yapilari ile
oynanmasi, bitkilerin icerdigi etkin maddelerin dengesini bozmaktadir. Yani, bir-
¢ok etkin maddenin miktar azalmakta veya bu maddeler etkinlidini kaybetmek-
tedir. Sonug olarak transgen bitkiden istenilen sifal gii¢ elde edilememektedir.
Bu ifade tarzim, gen teknolojisine kargi oldugum duygusunu verebilir, ama gen
teknolojisine karst degilim, yalnizca giinimizde i¢inde bulunulan durumda ta-
rim sektériinde tohumlarin genleriyle oynanmasi igin ¢ok erken olduguna ina-
niyorum. CUnk{ uzun vadede bu Uriinlerin (transgen tohumlarin) insan saghgi
Uzerindeki etkilerinin neler olabilecedini hentiz hi¢ kimse bilmiyor. Givenilirligi
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kesin olarak kanitlanmamis bu Grunleri kullanmanin yanlis oldudunu disini-
yorum. Gen teknolojisinde geri déniislin olmadidi ve olamayacagini asla g6z
ardi etmemek gerekir.

Allah Lokman Suresinde: ”Sizlere gifali bitkiler verdik” buyuruyor, Peygam-
ber Efendimiz ise eline bir bitkiyi aldi§i 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 insanhgin
hizmetine sunmaktir. Kisacasi, bilim adami nimetin hikmetini arayan insandir.

insan genom projesi

2000 yiinin Haziran ayinda insanoglunun genetik haritasi ¢dzildi. Gene-
tik yapimizdaki tim dizilisler agiklandi. Dénemin Amerika baskani ve Ingiltere
basbakani bu haritanin ¢ikartiimasini (agiklanmasini) tim diinyaya yirmi birinci
yUzyilin en biylk olay! olarak acikladilar. Artik tim hastaliklarin garesinin gen
teknolojisi yardimiyla bulunabilecegini zannettiler. O tarihlerde (Temmuz 2004
baglarinda) bu konudaki goriisimi belirtmek i¢in ulusal televizyon kanalindaki
bir tartisma programina davet edildim. Bu tarisma programinda genom proje-
sinin gerekli oldugunu, ancak bu projeden ¢ok fazla sey beklemedigimi ve he-
niiz sorunlarimizi yeterince ¢6zemeyecegini belirttim. Gen teknolojisinde kanser,
Aizheimer, aids, hepatit tedavisi gibi 6nemli hastaliklarin tedavisi igin daha ¢ok
uzun yillar alacak arastirma projelerine ihtiya¢ oldugunu séyledim. “Sperm ve
yumurtaya miidahale edemeyecegdimiz miiddetce de bu projelerin basarisizlikla
sonuglanacagt kesindir” seklinde bir goriis bildirdim.

Buginkii bilgilerimizle sperm veya yumurtaya miidahale etmek insanlik sugu-
dur. Babadaki spermin genetik yapisina miiddahale etmek ve/veya annedeki yu-
murtanin genetik yapisina miidahale etmek, diinyaya heniiz gelmemis bir insanin
yasam hakkina miidahaledir. Giinlim{izde spermin veya yumurtanin genetik ya-
pisina mildahale etmek onu degistirmeye calismak yasalar éniinde suctur. Uni-
versitelerdeki projeler sirayla basarisizlikla sonuglandiktan sonra bu konuda yeni
projeler sunmanin bir sey kazandirmayacagi anlasilmistir. Yarar saglamanin tek
yolu vardir, bu da sperme veya yumurtaya mildahale etme yoluyla mimkandur.
Ama yasalar buna izin vermemektedir. Evet, bir insanin kansersiz, Alzheimer'siz,
hepatit risksiz ve birgok hastaliktan arindinlmig olarak diinyaya gelmesine, sper-
min ve/veya yumurtanin genetik yapisina miidahale ederek sebep olmak teorik
olarak mimkundir. Ancak, bu teorinin bilimsel temeller (izerine oturtulabilmesi ve
gerceklesebilmesi icin dnimiizde en az birkag yizyil vardir. Bunun sebeplerini
konuyla yakindan ilgilenen her bilim adami bilmektedir.
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Degerli okuyucu, genom haritasinin bilinmesi bu anlamda higbir sey ifade
etmemektedir. Ciink bir insanda milyonlarca gen varyasyonu vardir. Genlerin
toplami genomu olusgturur. Her gen birgok genle iligki igerisindedir, hangi genin
hangi siradaki gen veya genlerle iliskisi oldugunu ve bunun nasil bir mekaniz-
mayla olustugunu heniiz bilmiyoruz. Bu konuda ilerleyebilmek icin de elimizde
herhangi bir analitik metodoloji ve yéntem yoktur. Cok sayida farkli iligkinin or-
taya ¢ikardidi yeni genlerin sira iligkisi ve bu iligkileri komuta eden sistemde de
binlerce degisik fizikokimyasal ve biyokimyasal 6zellije sahip protein vardir.
Ginumiizde bu proteinlerin yarisi bile bilinmiyor.

Tam bu sistem karmagikhiginin igerisinde viicudumuzdaki tiim protein ve
enzimleri sadece (¢ tane gen Uretiyor. Bu alt yapiya bakarak genomun hangi
genine mildahale etmemiz gerektigi konusunda en basit bir analitik kural ve bu
kurala bagl bir yéntem dahi bilmiyoruz. Hi¢ sliphesiz ki, genetik yapimiz muh-
tesem bir diizen ve sistematik dahilindeki kurallar tizerine galismaktadir. Bu
dazenliligin ve sistematigin kurallarini anlamak ve ¢dziimlemek igin bugiinkd
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.

Ginlmiizde eskiden kalma analitik kavramini da kokten degistirmemiz
gerektigini de eklemeliyim. Analitik kavraminin giinimizde ifade ettigi sey bir
proteinin miktar (kantitatif) analizi, proteini meydana getiren aminoasitlerin si-
ralanigl, proteinin kristal yapisi, proteinin kendi i¢ yapisindaki i¢ etkilesimi (int-
raaction), proteinin gevresiyle olan etkilesimi (interaction), proteinin elektron
yogunlugu dagihmi, proteinin aktif merkezinin i¢erdigi inorganik atomdan dolay!
yapi konformasyonu veya proteinin primer, segonder, tersiyer yapisidir. Buna
¢ok sayida analitik anlamda &zellikler sayilabilir. Ancak, genomu anlayabilme-
miz, genoma miidahale edebilmemiz ve hilkmedebilmemiz igin farkh bir analiti-
ge (analize) ihtiyacimiz olduguna inaniyorum. Bugtink( analitik anlayigimizi ve
bilgimizi temelden degistirerek yepyeni bir bakis agisiyla genoma yaklagsmamiz
gerekir. Aksi takdirde buglinkii bilgilerimizle yukarida belirtilenleri yapabilmek
icin 6nimuzde birkag¢ ylzyil daha olacagini diistintiyorum.

Degerli okuyucu, daha genom projesi agiklanmadan on yil 6nce, Amerika’da
birgok liniversitede bazi hastaliklarin tedavisinde gen teknolojisinin uygulana-
bilirligi ile ilgili arastirmalar ¢coktan baslamisti. Ancak, bugtine kadar bu projeler
hep basarisizlikla sonuglandi. Bu arastirma projelerine milyarlarca dolar para
harcandi ve elde edilen sonug ortada. Peki, gen teknolojisi nereye gidiyor? Bu
sorunun cevabl ne yazik ki pek i¢c agicli gérinmiiyor. Sperme veya yumurtaya
midahale etme izni olmadigi ve bu yetki yasal olarak verilse dahi bu konuda
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¢ok daha fazla galisma gerektigini bilen arastirmacilar ve bilim adamlan, bu
anlamda bir girisimde bulunmaktan 6ncelikle etik agidan ve insanlik sugu isle-
me ¢ekincesinden dolayl uzak durmaktadirlar. Clnk{ sperme veya yumurtaya
midahale etmeleri sonucunda yasama gézlerini acacak olan canlilarin nasil
olabilecekleri hakkinda en kugik bir fikirleri bile yoktur.

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

Degerli okuyucu, gen teknolojisinde yapilan bir hatanin hicbir sekilde geri
déntist yoktur. Yagsam hakkina midahale ettigimiz bir canhyi, bu hatali bir canh
olmus diyerek yok etme hakkimiz olamaz. Size bu noktada ¢ok basit ve zarar-
sz gibi gortinen bir érnek vermek istiyorum. 2004 yilinin baslarinda bir kimyaci.
spermin ve yumurtanin genetik yapisina midahale etmeden, kisir bir babayi
(azosperm) cocuk sahibi yapabilecegini agiklamisti. Bu mimkin ma? Evet,
mumkandar. 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 yagsam hakkina midahaledir.

Gen teknolojisiyle ilgili su siralar neler yapihyor derseniz, sperm ve yumur-
tanin genetik yapisina yasal olarak midahale edilemediginden, bu konudaki
arastirmalar Universitelerin arastirma birimlerinden cikip, kapali kapilar arka-
sinda 6zel yatinmei firmalarin eline gegmis gibi gérinddgani sdyleyebiliriz.
Bu arastirmalar ginimizde denetimlerden uzak, ¢ok siki glvenlik dnlemleri
altinda, aragtirmalarnin givenligiyle sonuglari hakkinda higbir bilgi veriimeden
gerceklestiriliyor.

Hormonlu sebzeler

Mevsiminin disinda yetistirilen bircok sebzeye hormon verilmekte ve so-
nucta sebze hormon igermektedir. Ornegin kis aylannda yetistirilen domates
genelde hormon igerir. Domatesin, kalp blyimesine karsi olan sifali giciu ¢ok
fazladir. Ancak, domates hormon igeriyorsa kalp blyimesine karsi tedavi edici
glict tamamen ortadan kalkmaktadir.

Bu durum kitapta bahsedilen tim sebzeler veya meyveler icin gecerlidir.
Eger sebze veya meyveyi mevsiminde almigsaniz, sifal gliciinden istifade ede-
bilirsiniz. Ctinki mevsiminde yetistirilen sebze ve meyveler yeteri kadar giines
aldiklarindan normal gelisimlerini ve olgunlagsmalarini zamaninda tamamlar
boylece hormon takviyesine de gerek kalmaz. Béylelikle sifa verici 6zellikleri de
ortadan kalkmaz. ancak hormon verilmis meyve ve sebzelerin reflli gibi pek ¢ok
hastaliga sebep olma ihtimalleri oldukga yiiksektir.
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Kurler hazirlanirken
dikkat edilmesi gereken noktalar!
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® Bu kitabin igerisindeki herhangi bir bitkiyle ilgili éneriyi 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 teghis konulmussa, yine hekiminize danisarak
bu kitaptaki sifali bitkilerin glictinden bir yardimei olarak istifade edebilirsiniz.

B Hekiminizin verdidi ilaclarla kitapta bahsi ge¢en bitkileri rahatlikla kullanabi-
lirsiniz. Bazi 6zel bitkileri 6zellikle kitabimin igerisine almadim. CUnkd bunlar
yanlis kullanildigi veya hazirlandi§i takdirde sagliga zarar verebilmekte veya
bazi ilaglarla etkilesim g&stermektedirler. Bunun baska bir sebebi de, Tirki-
ye'de hemen hemen her yérede ayni bitkinin farkl isim altinda taninmasidir.
Yani, sifall ylzlerce bitki yéresel isimler almistir. Ayni bitkinin farkh isimlerle
taninmasi kargasaya neden olmakta ve dogru bitkinin tedarik edilmesini (satin
alinmasini) zorlagtirmaktadir. Ulkemizde, sifal bitkiler aktarlarda etiketsiz ve bi-
limsel verilerden uzak naylon posetler igerisinde satiimaktadir. Ulkemizdekinin
aksine bu bitkiler gelismis Ulkelerde, Uizerinde kendi latince isimleriyle birlikte
tiim gerekli bilgilerin yazdigi kadit posetler icinde eczanelerde satiimaktadir.
Dogru olan da budur.

B Kitabimda bahsetti§im bitkiler aslinda sebze adirlikhdir. Bunlar her giin ¢arsi
pazarda karsilastidiniz sebzelerdir. Sebzelerin bu kadar etkili olabilmesi size ilk
bakista sasirtici gelebilir. Burada en énemli olan sey, bu sebzelerin bir kiir olarak
nasil kullanilacadini bilmektir. Bu kitap, size bu sebzelerin tedavi edici ve bazi
hastaliklar 6nleyici gliciinden nasil yararlanacaginizi égretecektir. Bunun igin
ihtiyaciniz olan laboratuvar evinizin mutfagidir. Bu kitapta mutfaginizdan saghg-
niza taslyabilecegdiniz birgok érnek 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 rahatlikla kullanabilirsiniz.
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M Aktardan aldidiniz bitkinin mutlaka dogdru bitki olup olmadigini bilerek aliniz.
Emin degilseniz satin almayiniz. Aradidiniz bitkiyi, birkag farkli aktara sorunuz.
Aktar size ayni amag igin bagka bir bitki 6nerirse satin almayiniz.

MW Bu kitapta 6nerilen herhangi bir bitkiye karsi alerjiniz olup olmadigini bitkiyi
kullanmadan 6nce mutlaka hekiminize danisarak dgreniniz.

W Uygulamada belirtilen kaynama, haslama veya demleme zamanlarina mut-
laka uyunuz. Kesinlikle, daha fazla kaynatirsam daha etkili olur diigiincesine
kapilimayiniz.

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

M Belirtilen tilkketim zamanlari gok 6nemlidir. 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 ¢tkmasi anlamina geldigini unutmayiniz.

M Kiirleri hazirlarken kesinlikle aliminyum kap kullanmayiniz, celik veya emaye
kaplari tercih ediniz. Bahsedilen bitkinin mutlaka size &nerilen kullanim sekline
uyunuz.

W Hangi bitki olursa olsun, kaynama (haglama) veya demleme siresi tamam-
landiktan sonra mutlaka bitkiyi stizerek suyundan ayiriniz. Aksi belirtiimemisse,
kaynama zamani tamamlandiktan ve oda sicakliginda soguduktan sonra bit-
kiyi suyunun igerisinde bekletmeden siizerek ayiriniz. Oyle sifal bitkiler var-
dir ki, suyunun igerisinde haglama zamanindan daha fazla bekletirseniz sgifall
dzelligini kaybetmektedir. Hatta birer toksin (zehir) olabilmektedirler. Ornegin,
arslanpencesi leontice leontopetalum bitkisinin cayl onbes dakikadan fazla
demlendigi takdirde toksine dénismektedir.

W Bazi sifah bitkilerin sebze oldugunu goreceksiniz. Bu sebzelerin nasil olsa
yemegini veya salatasini yapiyorum, bu da fayda eder veya ayni etkiyi verir
seklinde diistinmeyiniz kesinlikle.

B Bazi bitkisel gaylarin tadi hosunuza gitmeyebilir. Belki biraz aci, biraz buruk
veya tatsiz gelebilir. Bundan dolayl damak tadiniza uygunluk saglamasi igin
seker, tuz, limon suyu veya benzeri katki maddelerini kesinlikle kullanmayiniz.
Ciinkil ilave ettiginiz seker, tatlandirici veya tuz gibi katkilar etkin maddelerin
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dengesini bozabilir veya etkin maddelerle reaksiyona girebilir. Bu nedenle sifal
bitkinin tedavi edici glic zayiflayabilir veya tamamen ortadan kalkabilir. Bazi
bitkiler igin ekleyebilecegdiniz belirtiimistir. Belirtiimemisse kesinlikle herhangi bir
katki maddesi kullanmayiniz.

M Birbirinden tamamen farkh bitkilerin ayni rahatsizlik i¢in yardimci tedavi etme
6zelliginin oldugunu gdreceksiniz. Daha ¢abuk saghigima kavugsurum diye ke-
sinlikle bu bitkileri ayni anda kullanmayiniz ve birbirine karigtirmayiniz. Ancak,
o bitkinin kiriinii tamamladiktan en az Gi¢ giin sonra diger bitkinin kiriine belir-
tildigi sekilde baslayabilirsiniz.

B Baz uygulamalarda birden fazla sifal bitki &nerildigini okuyacaksiniz. Bura-
da dikkat edilecek en 6nemli nokta, verilmis olan oranlardir. Bu oranlara dikkat
ediniz ve kesin olarak uyunuz.

B Bazen ayni bitkinin baska bir rahatsizlik i¢in de sifa verici oldugunu oku-
yabilirsiniz. Ancak, demleme sirelerine dikkat ettiginiz zaman farkhliklar gére-
ceksiniz. Clnki farkh kaynama zamanlari suya gecgen farkli (sifa veren) etkin
maddeler demektir. Ornegdin, hepimizin bildigi ve evlerimizde bolca tiikettigimiz
siyah ¢ayi eger bir dakika demler ve i¢erseniz, kuvvetli uyarici oldugunu goriir-
siniz. EJer dort dakika demlerseniz, hazmettirici 6zelliginden yararlaniyorsu-
nuz demektir. Sekiz dakika demlerseniz de gayinizin keyif verici ve dinlendirici
6zelliginden yararlaniyorsunuz demektir.

H Bu kitapta okuyacaginiz baz bitkilerin, bagka kitaplarda da ayni rahatsizlik
icin 6nerildidini gorebilirsiniz. Ancak, aralarindaki en énemili fark, tuketim sekil-
leri, hazirlama ydntemleri ve de kullanim sireleridir. Sifal bitkilerin demleme
veya haglama sireleri gok énemlidir. Bu nedenle size verilen demleme veya
haglama surelerine mutlaka uyunuz.
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Etkin maddelerin
saflastirnimasi ve etkileri

Bazi bilim adamlan saflastirilmis etkin maddelerin daha ¢abuk ve daha ke-
sin etkili olacagini savunmaktadirlar. Ben bu gériige tamamen katilmiyorum.
Saflastiriimis etkin maddeler bazi ¢ok 6zel durumlarda gerekli olabilir. Bu duru-
mu genellestirmek kesinlikle dogru degildir. Ornegdin, seker hastalar igin domuz
veya sigirnn pankreasindan elde edilen insulin hormonu, degisik islemlerden
gegirilerek saflastirilir. Bu saflastirma kesin olarak gereklidir. Clinkl saflastiril-
mamis insulin hormonu hastalarda alerji veya belirgin diger bazi yan etkilerin
ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Biyoteknoloji ve gen teknolojisi sayesinde
insulin hormonu bakteriler (6rnegdin, E-Coli) tarafindan saf olarak ilag sanayine
kazandirnimig ve insanligin hizmetine sunulmustur.

Ancak, bitkilerde bu durum tamamen farklidir. Bitkinin igerdigi etkin bir mad-
deyi saf olarak elde etmek cogu zaman dogru degildir. Bunu bir érnekle agikla-
mak istiyorum. Soganda, aycigedinde ve bazi elma tlrlerinde bol miktarda bu-
lunan quercetin prostat ici iltihaplanmalarda (prostatit) oldukca etkili dogal bir
antibiyotiktir. Amerika'da prostatit hastalari igin ProstaQ adi altinda saflandirl-
mis quercetin tabletleri satiimaktadir. Bu haplari kullanan hastalarin birgogunda
alerji, eklem yerlerinde sisme ve agri gibi sikayetler olmaktadir. Ayni miktardaki
quercetin tablet olarak degil de, bulundudu sebze veya meyve kiirll izerinden
alindid1 durumda hastalarin herhangi bir sikayet olmamaktadir.

Bu duruma aciklik getirmek istersek, sdylenecek sey sudur: Meyve veya
sebze kiirii Gizerinden quercetin aldiimiz takdirde beraberinde birgcok med-
yatdr ve quercetininin iglevini artirici yardimcr maddeyi de almaktayiz. Ayrica,
quercetinin 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 yagsamamaktayz.

Size bu konuda bambasgka bir érnek daha vermek istiyorum. C-vitaminini
1922 yilinda kesfeden ve bu galigmasindan dolayi da Nobel Odiiliine hak kaza-
nan Szent Gyorgy'den bahsetmek istiyorum. Gyérgy o yillarda bitkilerden elde
ettigi C-vitamini ve C-vitaminini (askorbik asit) izole etme lzerine (saflagtirma)
calismaktadir. Bir giin yanina bir arkadasi gelir ve dis etlerinin gok sik kanadi-
dindan bahseder. Bunun lizerine Gyérgy laboratuarindan bir miktar C-vitamini
verir.

C-vitamini capillariprotective (kilcal damarlarin ¢atlamasini énleyici) 6zel-
lige de sahiptir. Arkadas! daha ikinci giin dis etlerindeki kanamanin durdugunu
soyler.

Aradan 5-6 ay gectikten sonra arkadasi tekrar ayni sikayetle gelir. Bunun
lUzerine Gyorgy arkadagina tekrar C-vitamini verir. Aradan bir hafta gegtikten
sonra arkadas! telas igerisinde gelir ve verdigi preparatin hig faydasini gérmedi-
gini ve dis etlerinin ayni sekilde kanamaya devam ettigini s6yler. Gy6rgy bu son
verdigi preparatin arkadasinin sorununa daha etkili ¢6ziim getirecegini bek-
lerken, saskinlik i¢inde kalir. “Nasil olur da etki etmez?” diye distnur. Gegen
zaman igerisinde C-vitaminini neredeyse saf hale getirmesine ragmen neden
etkili olmamistir? Bunun Gzerine tekrar saflastiriimamig C-vitamini preparatini
verir ve sonug tekrar basarilhidir. Bunun sebebi nedir?

Gyorgy, eger verdigi saf C-vitamini preparatinin en az bes katini vermis
olsaydi, arkadasinin dis eti kanamasi duracakti. Glinimiizde artik bu tir prepa-
ratlar (ilaclar, tabletler) hep saf haldedir. Bu nedenle, dodal besinler iizerinden
miligram dizeyinde alinan C-vitamini yeterli olurken, saf haldekiler neredeyse
gram diizeyine ¢ikmak zorundadir. Iste, Gyérgy’nin karsilastigi durumda da
bdyle olmustur.

Degerli okuyucu, burada birinci derecede etken olan sUphesiz ki C-vitami-
nidir. Ancak, karisimin igerisinde miligram diizeyindeki C-vitamininin iglevini ar-
tiran birgok yardimci etken madde saflastirma strecinde uzaklastirildigindan
beklenenin aksine etkili olamamistir. Bu nedenle saf halde verilen C-vitamini
daha yiksek dozda veriimek durumundadir. Yukarida da bahsettigim gibi, bir
bitkinin tedavi gictini igerdigi tek bir etken maddeye baglamak dogru degildir.
Tedavi amagh kullanilan bir bitkinin icerdigi onlarca biyoaktif maddeyi, kompleks
(karmasik) bir bitlin olarak degerlendirmek gerekir. Bu kompleksliginin arkasin-
da da yine ¢ok karmasik bir sekilde hastaliyi tedavi etme 6zelligi yatmaktadir.

ATATURIC . HALK K%'ET{IPHANE@[”
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Bitkinin icerdigi onlarca biyoaktif maddenin bu kompleks yapisal bitanluga,
tedavi boyunca metabolizmada bir gok mekanizmay! da (multifaktoriyel) ayni
anda harekete gecirdiginden, bitkisel kirlerin uygulama siireleri de zaman al-
maktadir. Bu nedenle bitkisel kirlerin uygulama sireleri, farmakolojik ilaglarin
kullanim siirecine goére daha uzun olmaktadir. Biyoaktif maddelerin kompleks
butinligl oldugundan ve ayni anda multifaktoriyel olarak viicudumuzda ¢ok
sayida mekanizmayi harekete gecirdiginden, in-vivo takipleri de gunimazin
laboratuar imkanlartyla pek mimkin olamamaktadir. Bazi durumlarda bes-aits
veya daha fazla degisik bitkinin karigimindan olusan kiirlerin uygulanmasi du-
rumundaysa bilimsel olarak yorum getirmek ¢ok daha fazla zorlagmakta hatta
tamamen ortadan kalkmaktadir.

Bagka bir 6rnek daha vermek istiyorum. Demir eksikligi ¢ekentere, demir
tabletleri verilir. Eger, bu tableti alan kiside C-vitamini eksikligi varsa, takviye
olarak alinan demirin bagdirsaklarda emilmesi zorlasir, ¢link{l C-vitamininin, de-
mirin badirsakiarda emilmesini kolaylastiran islevi ortadan kalkmistir.

Kitabin, 1spanakla ilgili béliminde gok 6nem verdigim bir 6rnek daha bu-
lacaksiniz. Kitabimi son baskiya hazirlarken, Norvegli bir grup bilim adami Ar-
chives of General Psychiatry adll derginin Eylul 2003 sayisinda 6.000 kisi
Uzerinde yaptiklan arastirma sonuglarint agikladilar. Depresyon Uzerine yapil-
mig olan bu arastirma bazi konulara ac¢iklik getirmesi bakimindan son derece
dnemlidir. Ancak, arastirma sonuglarina gére énerilen bitkisel ¢ézimler yanlig-
tir. Bunun neden yanlig oldugunu ispanakla ilgili bélimde bulabilirsiniz.

Séz etkin maddelerden agiimigken, bir konuya daha agiklik getirmek isti-
yorum. Meme ve prostat kanserine karsi 6nleyici giicil olan lycopen maddesi,
miktar olarak en fazla karpuzda bulunmaktadir. Cok daha az oranda olmak tze-
re domateste lycopen igermektedir. Karpuzda miktar olarak ¢ok daha fazla lyco-
pen bulunmasina ragmen, viicudumuza domatesten aldigimiz lycopen miktari
hem daha fazla hem de ¢ok daha etkilidir. Clinki 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 alinz diye bir kural kesinlikle yoktur.

Yeri gelmigken, etkin maddenin viicuda alinmasinda karsit rol oynayan,
yani etkin maddenin hiicre igerisine alinmasini (girisini) engelleyen bir faktdr-
den daha bahsetmek istiyorum. Bu faktor MDRP1 (Multiple Drug Rezistens
Protein-1) adi verilen ve hemen hemen insan viicudundaki batin hicrelerde
bulunabilen bir proteindir. lla¢ sanayisinde oldukga énemli bir konudur. Cunki
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alinan bir ilag hiicre igine girdikten sonra MDRP1 proteini tarafindan hiicre disi-
na tasinir. Boylece, o ilacin tedavi gici zayiflar veya tamamen ortadan kalkar.

MDRP1 maddesi her insanin hiicrelerinde farkll oranda bulunur. Bu neden-
le tedavi amagli ila¢ alan bir hasta iyilesirken, baska bir hasta ayni ilacin yara-
rint gérmeyebilir. Bu, i¢erisinde bulunan MDRP1 maddesinin ne kadar aktif ve
sayica ne kadar cok olduguna baghdir. Eder, sayica ¢ok ve ayni zamanda da
aktifse, hastanin aldigi ilacin 6nemli bir kismi MDRP1 tarafindan tekrar hiicre
disina taginir ve ilacin tedavi glici azalmis olur.

Ayni durum, bitkilerin icerdigi etkin maddeler icin de kismen séz konusudur.
Bitkisel bir kurtin tedavi edici gliciinden basanl bir sonug alan bir hastayi dii-
stinGndz. Basgka bir hasta ayni bitkisel kiiri kullanarak ayni derecede basarih
bir sonu¢ alamayabilir. Bunun nedeni, yukanda bahsetmis oldugum MDRP1
maddesinin rol oynuyor olmasidir.

Degerli okuyucu, bu noktada tekrar hatirlatmakta fayda gériyorum. Hicbir
insanin metabolizmasi bir baska insanin metabolizmasinin aynisi olamaz. Bu
nedenle, sizin icin ¢ok basarili olan bir kiir bir baskasinda ayni oranda basa-
rih olmayabilir. Bu nedenle kitabimda ayni rahatsizlik icin farkh karler dnermis
bulunmaktayim. Burada su noktay da belirtmekte fayda var; tedavi amacl kul-
lanilan kirtin basarisi ve etki derecesi, o kisinin yasina, varsa kullandigi ilaca,
hamilelik durumuna veya seker hastasiysa seker hastaligina vs. baghdir.

DIKKAT !

M Hicbir bitkisel ¢cayi gifah giicii vardir diye aligkanhk haline getirmeyiniz.
Hemen belirtmekte fayda gériiyorum, bazi insanlar hemen hemen her giin
taze nane gayi igerler. Bu kesinlikle yanligtir. Clinkl her glin igilen nane cayi
karaciger metabolizmasinin saglksiz ¢alismasina neden olmakta ve karacigeri
yormaktadir. Eger, i¢ hafta boyunca her giin bir cay bardagi nane cayi
icerseniz, mutlaka en az on bes glin ara vermeniz gerekir.

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

Eder bir rahatsizliginiz yoksa ve metabolizmaniz saglikh bir sekilde ¢alisi-
yorsa bitkisel ilacglar guicli bir yardimcei tedavi seklidir. 1900°lG yillarin baslarina
kadar bitkilerin sifa veren gugleri Uzerine yazilmis bircok kitap vardir. Bu ki-
taplarda belirtilen bazi bitkilerin giinimizde ayni derecede sifa verme gligleri
kalmamistir.

Bunun birinci nedeni glinimiiz insaninin o dénemlere gore cok farkl bes-
lenmesi ve gevre sartlarinin o dénemlere gére oldukga degismis olmasidir.
Cevre sartlarinin insan saghgini olumsuz etkiledigi bir gercektir. Sanayi atik-
larinin denizlere veya akarsulara verilimesi sonucunda, bu ortamlarda yetisen
su UrOnlerini tiketen insanlar olumsuz ydnde etkilenmeye baslamistir. Tarim
sektérinde kullanilan zirai ilaglarin yok ettigi parazitler topraga dismekte, bu-
radan beslenen kiimes hayvanlarinin etleri ve yumurtalar yoluyla yine insana
geri donmektedir.

Ayni sekilde tarim alanlarinda kullanilan bécek ilaglari, otlanin Gzerine de
gelmekte ve yine bu alanda yayilan (otlayan) biyik bas hayvanlarin bu otlan
tiketmesi sonucunda gerek sttleri ve gerekse de etleri yoluyla insanogluna -
kirlenmis halde geri dénmektedir. Sanayi baca gazlan ve kullandigimiz arag-
larin egsoz gazlari, soludujumuz havayi kirletmekte (kontaminasyon) bunun
sonucundaysa insan sagdligl olumsuz etkilenmektedir.

Marketlerden aldigimiz besinlerin ¢odu sentetik kimyasal kaplar icinde
saklanmaktadir. Besinlerin uzun middet bu sentetik kaplarin i¢inde bozulma-
dan kalabilmeleri icin degisik kimyasal maddeler kullaniimaktadir. insanlar igin
durum bdéyledir. Tim bu olumsuz etkenler mevcut rahatsizliklarimizin seyrini
degistirebilmek icin yeterli olabilmektedir.
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Peki, ya bitkiler? Kendilerinden saglik, sifa ve tedavi bekledigimiz bitkiler
agisindan durum nasildir? Onlar bu olumsuz gevre faktérlerinden etkilenmiyor-
lar m1? Sliphesiz onlar da sanayi baca gazlarindan, zirai ilaglardan ve hizla
degismekte olan ¢evre sartlarindan olumsuz etkilenmektedirler.

Buradan ¢ikan sonug, Tedavi amagh kullanilacak bitkilerin miimkin oldugu
kadar sanayi bélgelerinden uzak olanlarinin toplanmasi gerektigidir. Bulunduk-
lan gevrede veya ortamda zirai ilag kullamimi yapiliyorsa, bu bélgelerde yetisen
bitkiler tercih edilmemelidir. Ozellikle arag trafiginin yogun oldugu yol kenarla-
rinda yetisen bitkileri kesinlikle kullanmamak gerekir.

Bitkiler igin birer toksin olan dig etkenleri su sekilde siralayabiliriz:

Oksidatif smog : NO2, O3, Peroxyacetylnitrat (PAN)
Rediiktif smog : 502,

Asitler : HF, H2S04, H2S03, HCI

Tozlar : Sanayi kaynakl tozlar

Fitoefektérier : Etilen, pulverize herbizidler ve pestizidler

Allelopatik efektdrler : Terpenoidler

Son yillarda baz1 meyveleri ve 6zellikle de bazi sebzeleri etkileyen olumsuz
faktorleri agsagidaki tabloda agiklamak istiyorum. Bunlarin baginda gevre faktér-
leri, zirai ilaglar ve bitkiye verilen hormonlar gelmektedir. Aimanya’da Rostock
Universitesi Tip Fakiiltesi Cevre Saghgi Kiirstist'nden bir grup bilim adami yap-
mig olduklar arastirmalar sonunda bazi sebze ve meyvelerin igerdikleri mineral
ve vitaminlerin son 10 yilda nasil giderek azaldigini ortaya koymuslardir.

Asagidaki tablodan da gériilecedi gibi on yil icinde (1985 -1996) sebze ve
meyvelerin mineral ve vitamin oranlarinda hizli bir diigtis yasanmistir. Ornegin,
muzda 10 yil icerisinde folik asit miktari %84 oraninda azalirken, muzun orta-
lama olarak igerdigi vitamin B, 'da ise %92'lik bir azalma gézlemlenmistir.

Elmanin yiiz graminda bulunan ortalama 6 mg C vitamini, on yll igerisinde
1 mg‘a dusmustir. 1985 yilinda i1spanadin yiiz graminda 60 mg magnezyum
bulunurken, aradan gegen 10 yilik zamanda bu miktar 19 mg’a inmistir.

Ne acidir ki, bazi 6nemli sebzelerde ve sifal bitkilerde bulunan etkin mad-
delerde de durum az gok béyledir. Ulkemizde sifa giicii cok yiiksek olan tibbi
bitkilerin bulundugu bazi alanlarin zaman kaybetmeden koruma altina alinmasi
gerektigini tekrar vurgulamak istiyorum. Tarimla ugragan kéyllerimizin ve ge-
lecek nesilleri olusturacak olan ¢ocuklarimizin da bu konuda egitilmeleri sartir.
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Tipki Avrupalilar gibi, bizler de 6zellikle ¢cocuklarimiza ve genglerimize ilke-
mizde yetigen egsiz sifall bitkilerimizi tamitmali ve onlart korumanin vatana ve
kendi geleceklerine hizmet oldugunu agik bir sekilde anlatmaliyiz.

>>> SEBZE VE MEYVENIN DUNU VE BUGUNU

Mineral 1985 mg /100g | 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 B, 140 55 - %61

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

Vitamin C 20 25 - %25

Ispanak Magnezyum 60 19 - %68
Vitamin B, 200 82 - %59

Vitamin C 51 21 - %58

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

Magnezyum 31 27 - %13

Vitamin B, 330 22 - %92

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

Vitamin C 60 13 - %68

Elma Vitamin C 6 1 - %80







Bitkisel Sagltk Rehberi 57

Kanseri
6nleyebilmek
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Degerli okuyucu, Dinya Saglik Teskilat'nin verilerine gére kanserin olu-
sumunda beslenmenin rolll %35, alkol ve sigara aligkanhdiysa %36 oraninda
etkilidir. Yani, yanhs beslenme ve k&tt aliskanliklarimiz kanserin olusumunda
%71 oraninda etkin rol oynayabilmektedir. Geriye kalan %29'u ise bazi ilaglar,
virisler ve bakteriler, yasadigimiz ortamdaki havanin kirliligi, stres, fazla oranda
maruz kalinan giines 15131 ve kalitimsal (irsi) etkenler olugturmaktadir.

Bazi bilim adamlar kanserin olusumunda beslenmenin %10 ile %70 ara-
sinda degisen bir etkisi oldugunu savunur. Tim bu saydiklanmiza dig faktérler
diyebiliriz. Her ne kadar genetik yapimizin gen dizilimi son bir-iki yildir agik¢a
ortaya konulmussa da, genetik yapiyi bir bitin olarak diisindigumiizde, gen-
lerin kendi aralarindaki etkilesimi (gene interaction) hakkinda neredeyse higbir
bilgi yoktur. Bu konudaki caligmalarin sonug vermesi igin insanoglunun birkag
yiizylla daha ihtiyaci vardir. Clnk{ her insan kendi bagina, genetik yapisiyla
“dzel” dir. Highir insan yoktur ki, genetik yapisi bir bagkasiyla ayni olsun. Yani,
her insan orijinal olarak yaratiimis olup, bir baska &zdesi yoktur ve bulunamaz.

Aslinda, hicbir insan temelde saghkl degildir. Kisaca, saglikli insan
yoktur. Her insan, genetik yapisi igerisinde zamana bagl olarak program-
lanmis heniiz ortaya ¢tkmamis birgok hastalik tagimaktadir. Iste, yanhs
beslenme, sigara ve alkol, viicuda zaman igerisinde digaridan alinan mikroor-
ganizmalar, bakteriler veya virusler, besinlerin igerdigi organik toksinler ve agir
metaller veya sagliksiz gevre sartlar ve ruh hali programlanmig bu hastalikiarin
erken zamanda ortaya ¢ikmasinda nemli rol oynamaktadir. Ginki bu olumsuz
sartlar hem genetik yapinin bozulmasina hem de hiicrenin sagliksiz ¢aligma-
sina neden olur.

Degerli okuyucu, tam bu noktada E-vitamininin 6nemini vurgulamak is-
tiyorum. Yukarida belirtmis oldugum dis etkenlerden dolayi genetik yapinin
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calisma dizeninin bozulmasina karsi genleri gliglendiren, genlerin olumsuz
etkilenmesini engelleyen, hatta baslangigta bozulmus genleri tamir edebilen
E-vitaminidir. Olgllyli kagirmadan, hekiminize danisarak E-vitamini almanizi
tavsiye ederim. Olgiisiiniin diginda fazla alinan E-vitamini yorgunluk yapar ve
vicut igin zararldir.

Biz farkinda olmadan vilcudumuz surekli olarak kansere karsi denetim yap-
makta ve savagsmaktadir. Her saglikli insanda, yirmi dért saat icerisinde en az
50 defa kanser hiicresi olugmaktadir. Ancak, vicudumuzun bagisikiik sistemi
olugan bu kanser hiicrelerini yok etmektedir. Bu nedenle giiclil bir bagisiklik
sistemi gok 6nemlidir. Gugli bir bagisiklik sistemi icin sebze ve meyve tiketimi-
ne 6zen goéstermek, temiz havada dolasmak, asin hayvansal yag titketiminden
uzak durmak, spor yapmak gibi birgok tavsiyede bulunulabilir,

Insan viicudunda bir saniyede milyonlarca degisik biyokimyasal reaksiyon
olugmaktadir. Bu reaksiyonlarin tamamina kabaca metabolizma diyebiliriz. Bu
reaksiyonlarin bazilarinda serbest radikaller (free radicals) olusmaktadir. Bu
serbest radikaller hiicre zarina veya hiicre gekirdegindeki genlere zarar verebil-
diginden, kanser hiicrelerinin olusumunda énemli bir rol oynayabilmektedirler.
Bu noktada belirtmek isterim ki badisiklik sisteminin saglhkli ve dengeli besle-
nen bir insanin viicudunda olusan serbest radikallere ihtiyaci vardir. Sigaranin
ve alkoliin neden oldugu asin serbest radikal tiretimi viicudumuz igin sliphesiz
ki zararlidir. Ancak, serbest radikallerin viicudumuzdaki olusumunu tamamen
olumsuz bir olay gibi tanitmak yanhstir. Bunlar bagisiklik sistemimiz igin de ge-
reklidir. Bu konuya yeri geldikge agiklik getirmekteyim.

Degerli okuyucu, bazi insanlar igleri geregi uzun zaman (oniki saat ve yu-
kansi) yemek yememektedirler ve bu durum onlarin yagam bigimi haline gel-
mektedir. Uzun zaman araliklarinda besin almayan viicudun metabolizmasi
farkll galigmaya baglamaktadir. Bdyle durumlarda viicut daha fazla toksin ve
serbest radikal tretiyor demektir. Ben, bu durumu kanser olugum riskini artiran
bir faktor olarak degerlendiriyorum. Iki 8§in arasinda alti saatten fazla zaman
gegirmeyiniz. Vicudunuzu kesinlikle susuz birakmayiniz. Mutlaka giin boyu be-
lirli araliklarda su igmeyi aligkanlik haline getiriniz. Su, susayinca igilmemelidir.
Viicudumuzda olugsan toksinlerin atilmasi icin mutiaka suya ihtiyacimiz vardir.
Kitabimda suya ayn bir blim ayirdim. Bu bslimi okumanizi énemle tavsiye
ederim.
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Antioksidanlar

Kanser hiicre olusumunda blyiik 6nemi 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 bazilari sunlardir: Lykopen, quercetin, sulforafen, C-vitamini, E-vi-
tamini ve beta-karotendir.

Lycopen domateste ve karpuzda bol miktarda bulunur. Hem gui¢lil bir anti-
oksidan hem de prostat ve meme kanserine karsi gi¢lii bir énleyicidir.

Quercetin kuru soganda bolca bulunmaktadir. Quercetin ayni zamanda
hem tabii (dogal) bir antibiyotik, hem agn kesici 6zellidi olan bir antioksidan,
hem de kanser hiicrelerine karsl savasan etkin bir maddedir.

Sulforafen brokolide bulunan ¢ok 6nemli bir maddedir. Sulforafen madde-
si, vilcudumuzda kanser htcrelerine kars! etkili olan bazi enzimleri uyararak,
kanserin ortaya ¢ikmasina (olusmasina) engel olur. Sulforafen maddesi taze
brokoli filizlerinden tablet olarak {retiimekte ve Amerika’da son birkag yildan
beri 6zellikle hem prostat kanserinin tedavisinde hem de prostat kanserine kar-
s1 6nleyici olarak kullaniimaktadir.

Antioksidanlarn sadece disaridan, besinler lizerinden almayiz. Viicudumuz,
serbest radikallere karsi 6nemli bircok antioksidani kendisi de Uretir. Viicudu-
muz Urettigi antioksidanlan koruyucu ve savunucu sistemler de geligtirmistir. Bu
savunucu sistemlerin bazilari hiicre igerisinde, bazilar hiicre zarinda (memb-
raninda) bazilar da hiicre disinda bulunmaktadir. Viicudumuzdaki antioksidan-
lari koruyan veya savunan bazi maddelere 6rnek 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 Siperoksit anyon radikali
Hidroksil radikali Singulet oksijien
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, ge¢
kalmaktan kork

N o

Bir hastaligi énlemek amaciyla uygulanan tedaviyle hastaliya yakalandik-
tan sonra uygulanan tedavi tamamen farkhidir. Kansere yakalandiktan sonra
uygulanan tedavi yéntemleri: ameliyat (operasyon), ilag tedavisi (kemoterapi),
Isin tedavisi (radyoterapi) ve kanser hiicrelerinin yerine ve durumuna gore
hormon tedavisidir. Birinci derece akrabalarinda bagdirsak, meme veya pros-
tat kanseri olan bir insan, kalitimsal olarak kansere yakalanma riski altindadir.
Bu ytizden diizenli araliklarla hekime giderek kontrolden gegmesi gerekir. Ayni
sekilde belirli yag gruplarindaki kadin ve erkeklerin yilda en az bir defa hekim
kontroliinden gegmesi dnerilir. Buradaki amag erken teshistir. Kanser tedavisin-
de erken teshis durumunda basar orani gok yuksektir. “Kanserden korkma, geg
kalmaktan kork” denilmesinin nedeni budur.

Suphesiz ki, erken teshis amaciyla diizenli araliklarla kontrolden gegmek
gerekli ve sarttir. Ancak, dizenli olarak hekim kontrolinden gegmek demek,
kanser olusumuna karg! 6nlem alindi anlamina gelmez. Kontrolden “temizsiniz”
denilerek ¢ikan hastanin sevinci bir sonraki kontrole kadar stirecektir. Bu siire
icerisinde o insanin huzursuzlugunu, korkusunu ve yagayacag heyecani du-
stinebiliyor musunuz? Bir sonraki hekim kontroltinii beklemekten bagka caresi
yoktur. Kanserin ortaya gikmasinda ginler ve hatta saatler bile cok 6nemlidir.
Bir giin &nce “temiz” olan bir insan, bir giin sonrasinda kansere yakalanmig
olabilir. Bu durumda olan bir insan igin, bir yil sonraki kontroli beklemek ¢ok
geg¢ kalinmasina neden olabilir.

Kanser hiicresinin olusumunu 8nleyici tedavi (preventive, prophylaxe)
var midir? Hangi tedbirler alinabilir?
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Avrupa’da son bir kag yildan beri, sadlikli insanlarin hastaliklara yakalanma-
malari igin énleyici tedavi sekilleri tizerinde tartisiimaktadir. Ciinki hastaligin
tedavisi, 6nleyici tedaviden ¢ok daha pahaliya gelmekte, ayni zamanda da has-
talik dénemi ve sonrasi buytk is giicii kaybina neden olmakta, bununla beraber
organlarda da kalici sorunlara neden olabilmektedir. Bu yiizden, alternatif tedavi
yontemleri biyik bir hizla arastinimaya baglanmisgtir.

Ne acidir ki, kanser hastalarinin yakinlan alternatif tedavi yoltarini hastaligin
son dénemlerinde arasgtirmakta ve ¢tziimii son gare olarak bitkisel tedavide ara-
maktadir. Bunun ¢ok yanlis oldugunu dustiniiyorum. Baslangigtaki radyoterapi
ve/veya kemoterapi sonrasinda hemen uygulanacak olan bitkisel kiirlerle hasta-
idin seyri ve kanser hastasinin yagam kalitesi biiyiik oranda dizeltilebilir. Bitki-
sel kiirler, kanser hastasini takip eden hekime danigarak kolaylikla uygulanabilir.

Bitkisel tedavi yéntemlerinin bagvurulacak son gare olamayacagina ve ol-
mamasi gerektidine inanan bir bilim adam) olarak bitkisel kiirlerin kanser hiic-
relerinin olusumuna kargi dnleyici ve tedavi edici etkileri hakkinda uzun yillardir
aragtirma ve incelemeler yapmaktayim. insanligin hizmetine sundugum arastir-
malarimdan biri de arslanpengesi hakkindadir. Leontice leonto- petalum (arslan-
pengesi) bitkisi meme, rahim, lenf bezi ve prostat kanserinin olusumuna karsi
mikemmel bir Gnleyicidir. Dider taraftan patates bagirsak kanserinin olusumunu
Onleyici olarak, tabiat ananin insanlara sundugu sonsuz nimetlerden bir digeridir.
Ayni zamanda bagdirsak kanserinin tedavisinde de oldukga etkili bir sebzedir.

Domates, icerdigi lycopen maddesinden dolayl meme kanserini ve prostat
kanserini 6nleyebilmektedir. Ancak, kullanilacak olan domatesin hormonsuz ve
transgen olmayan tohumdan yetistirilmis ofmasi gerekir. Akdeniz bélgesinin tipik
bitki értistindeki keciboynuzunun (harnup) akciger kanserini énlemedeki giicii
bulunmaz bir nimettir.

Brokolide bulunan sulforafen ve beyaz lahanada bulunan indol-3-carbinol
maddeleri prostat kanserine kargr gUgli bir énleyicidir. Her iki etkin maddenin
de onleyici glicii yapilan birgok klinik deneyle kanitlanmistir. Havucun, deri ve
akciger kanserlerinin olusumunu engelleyici 6zelligi uzun zamandir bilinen bir
gergektir. Hemen belirtmekte fayda gériiyorum, yukarida belirtilen bitki ve seb-
zelerin belli kultanim sekilleri vardir. Bunlan bir kir olarak uygutamak gerekir.
Her karin kendine gbre uygulama kurallarr ve stiresi vardir. Bunlara dikkat edil-
mesi kirlerin basarih olabilmesi igin fazlasiyla énemlidir.

Domates, prostat ve meme kanserini énliyor dustincesiyle 6ginlerde agir-
Ikl olarak domates tilketmek &nleyici bir tedavi degildir. Belirtmekte fayda
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gordigum bir nokta da sudur. Bazi kisiler sebzenin miimkin oldugu kadar az
haslanmasi gerektigini savunur. Gunk( uzun zaman haglanan sebze icerdigi
vitaminleri kaybeder.

Bu goris kesinlikie dogrudur. Ancak, yapilacak olan kirlerde vitaminler ve
mineraller birinci derecede dnemli degildir. Onemli olan o sebzenin icerdigi
tedavi edici etkin maddelerin haglama suyuna gegmesidir. Vitaminleri zaten
gtinliik hayatimizda tikettigimiz birgok besinden yeteri kadar almaktayiz. Halk
arasinda yanlis bilinen diger bir gériis de, haglama esnasinda sebzenin mi-
nerallerini de kaybettigidir. Boyle bir sey kesinlikle s6z konusu degildir. Glnku
mineraller inorganik maddeler olup, degil saatler giin boyu haslasaniz da hig bir
sekilde kaybolmazlar.

Degerli okuyucu, yukarda belirtilen 6nleyici tedbirleri uygulamak, hekim
kontroliine gerek yoktur anlamina kesinlikle gelmez. Hekim kontrol ve nerile-
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 diistintlir. Bu ifade tarzi
dogru olmakla beraber yetersizdir. Cunkil kanser sadece irsi degildir. Yanlig
beslenme, dis etkenler ve cevresel faktérler kanser olusumunda énemli rol oy-
namaktadirlar.

Badirsak kanseri anne veya babada gérilmisse, gocuklarin bu kanser tiiri-
ne yakalanma riski irsi olarak %23'dUr ve bagirsak kanseri diger tim kanser tiir-
leri arasinda irsi (genetik) olarak en yilksek orana sahiptir. Ornegin, bir babada
badirsak kanseri ortaya ¢ikmigsa, gocugunun da bagirsak kanserine yakalan-
ma riski %23'dir. [kinci sirayi ise %15 ile meme ve prostat kanseri almaktadir.

Kanser ve
hormon dengesi

Son yillarda, prostat ve meme kanseri olusumunda hormon dengesinin
6nemli bir rol oynadidi bilim adamlar tarafindan da kabul edilmigtir. Bunun nasil
olabildigini size bir érnek vererek agiklamak istiyorum. Vicudumuzun degisik
bolgelerinde gok sayida degisik hormonlar iiretilmektedir. Ornegin, bébrek tstl
bezlerinde dretilen adrenalin hormonu, testislerde (iretilen testosteron hormo-
nu, yumurtaliklarda Uretilen dstradiol ve progesteron hormonlari, pankreasta
iiretilen insiilin ve glucagon hormonlari gibi.
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Uretilen hormonlar kana gecerek ilgili organa tasinirlar. Taglyicisina bag-
lanmamig ve serbest halde kanda dolasan hormon, ilgili organa gelse dahi or-
gandan iceri giremez. Girebilmesi icin taslyicisina bagh olarak gelmesi gerekir.
Bu tasima islemini belli proteinler istlenmigtir. Uretilen bir hormon kendine 6zgi
belirli proteinlere baglanarak ilgili organa taginir.

Ornegin, testislerde dretilen testosteron hormonu, SHBG (Sexuel-Hor-
mon-Bonding-Globulin) adli proteine badlanarak ilgili organa tasinir (gétiralar).
Testosteron hormonunu tagiyan SHBG proteini karacigerde tretilir. Karaciger-
de iiretilen SHBG proteinini de 6strojen hormonu kontrol etmektedir. Tasiyici
proteinine baglanmamis bir hormon ilgili organdan igeri giremez. iste, bu nok-
tada prostat istisna teskil etmektedir. Yani, testosteron hormonu serbest olarak
(tasiyici proteini SHBG ye baglanmadan) prostatin icerisine girebilmektedir.
Serbest haldeki (tasiyici proteinine baglanmamig) testosteron hormonunun ra-
hatca girebildigi tek organ prostattir.

Erkeklerde, yasa bagli olarak éstrojen hormonu giderek azalmaktadir. Ost-
rojen hormonunun azalmasi demek, karacigerde Uretilen SHBG tasiyici pro-
teininin de azalmasi demektir. Hatirlayiniz, dstrojen hormonunu SHBG’nin ka-
raciferdeki Uretimini kontrol etmekteydi. SHBG azaldi§! i¢in, serbest haldeki
testosteron hormonunun sayisi da dogdal olarak artacaktir. Cok sayida serbest
testosteron hormonu prostattan igeri girecektir. Testosteron hormonu prostat
icerisinde daha aktif olan DHT'ye (DiHydroTestosteron) dénismektedir. DHT,
prostatin biyiimesine neden olmaktadir. Sonugta, iyi huylu prostat biyiimesi-
nin (benign prostate hyperplazy) ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir.

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

DHT’nin olusumunu engelleyen ilaglar nasil etki ediyor seklinde bir soru so-
rabilirsiniz. Cevap oldukga basittir. Testosteron hormonunu DHT'ye dénistiiren
5-alpha-rediiktaz enzimidir. Eger, 5-alpha-rediiktaz enzimini frenlersek (inhibe
edersek), testosteron hormonu da DHT’na daha az déniigecektir. iste, bu ko-
nuda alinan ilaglarin hedefi 5-alpha-redilktaz enzimini frenlemektir (yavaglat-
maktir). Bu frenlemeye tip dilinde inhibe etmek, frenleyen maddeye de inhibitér
denir. Kisaca, bu konudaki ilaglara 5-alpha-rediiktaz inhibitdrii adi verilir.
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Kanser hastalarn ve
asin yorgunluk

I e N —

Kemoterapi (ila¢ tedavisi) ve/veya radyoterapi (1sin tedavisi) sonrasi hasta-
larda agir yorgunluk gérilmektedir. Sonraki gtinlik yasamlarinda da bu yorgun-
luk devam etmektedir. Kanser hastalarinin yorgunlugu uykularini almalarina ve
dinlenmelerine ragmen ge¢memektedir. 2005 yilinin yaz aylarinda Almanya,
ingiltere, Fransa, Italya ve Ispanya’da 250 kanser hastasiyla yapilan birebir
gorasmelerin sonuglarr Paris’te 13.ECCCO Kanser Konferansi’nda agiklandi.
Yapilan agiklamada kanser hastalarinin yorgunluklarinin temel nedeninin kan-
sizhiga (anemi) bagh oldugu belirtiimistir. Clinkt radyoterapi veya kemoterapi
kan spektrumunu biyuk oranda etkileyerek, anemiye ve platelet (trombozit)
dastsiine neden olmaktadir. Bu hastalarin yorgunluk sikayetleri, onlarin glinliik
hayatlarini oldukg¢a olumsuz etkilemektedir. Basit bir ¢arst-pazar aligverisi, te-
miz havada dolagmak veya evde kendileri igin bir seyler hazirlamak onlar igin
adeta bir zulim olabilmektedir.

Tum bunlann arkasinda yatan temel neden asirt yorgunluk halidir. Bu yor-
gunlugun nedeni kansizliktir. Kansizlida bagl yorgunluk durumu %75 oraninda
kemoterapi sonrasi ortaya ¢ikmaktadir. Kanda bulunan ve oksijenin tiim viicuda
tasinmasini saglayan alyuvar sayisinin (daha dogrusu hemoglobin sayisinin)
disik olmasi yorgunlugun birinci nedenidir. Bu durumda olan hastalara alyuvar
sayisini artirici ilaglarin veriimesinin nedeni budur. Kansizhidin, yorguniugun
disinda neden oldugu dider bir durum da depresif olma halidir. Kanser has-
talarinin ruh hali giin icerisinde degiskenlikler gdsterebilmektedir. Bu duruma
anemiye bagh yorgunluk ve yine anemiye bagli depresif ruh hali eklenince, bu
insanlarin giinliik yasamlari onlar i¢in dayanilmaz bir hal alabilmektedir.
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Degerli okuyucu, Paris’te, 13.ECCO Kanser Konferansi’'nda 250 kanser
hastasiyla yapilan birebir gérismelerin sonuglarinin degerlendirilmesinden
sonra ¢lkan sonug sudur:“ Bu kadar gok sayida kanser hastasinin anemiye
bagh hem yorguniuk hem de depresif ruh halini yasamalari, giiniimiizin gart-
larinda kabul edilemez bir durumdur. Kanser tedavilerine paralel olarak anemi
tedavisinin de uygulanarak bu hastalanin yasam kalitelerinin saglanmasi ge-
rekir. Zaten kemoterapi veya radyoterapi sonrasi anemi tedavisi standart bir
tedavidir. Anemi tedavisinin uygulanmasiyla kanser hastalan tekrar enerji ve
revitalite kazanarak glinliik yasam kalitelerine ulasmig olacaklardir.”

Degerli okuyucu, kemoterapi ve/veya radyoterapi sonrasi ortaya gikan ane-
miye karsi kereviz-ispanak kirli mikemmel bir destekleyici ve yardimc tedavi
yontemidir. Kereviz-ispanak kiirti, hemoglobin sayisinin yikseltimesinde her-
hangi bir yan etki géstermeden etkili olabilmektedir. Kemoterapi uygulamasinin
tamamlanmasindan (i¢ glin sonra uygulanacak olan beyaz lahana kird, kanser
hastalart igin gligli bir takviye olusturmaktadir.( bakiniz: Beyaz lahana)
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Kanser arastirmalarinda
yapilan yanhsglar

N S

Kanser aragtirmalarinda kullanilan hayvanlardan bir tanesi de faredir. Fare-
leri kanserojen maddelerle besleyerek, kansere sebep olan kimyasallar enjek-
te ederek ya da kanserojen kimyasallarla irite ederek indiktif kanser hiicreleri
olusturulur. indiktif olarak olusturulan bu kanser hiicrelerini yok etmek igin te-
davi amagl gelistiriimekte olan ilaglardan verilir. Fareye enjekte edilen bu ilagla-
rin, olusturuimus kanser hiicrelerini yok edip etmedigine, kanserin ilerlemesini
durdurup durdurmadigina veya timaéra kigultip kigiltmedigine bakihr.

llk bakista mantikli gibi gelen bu ilag gelistirme yénteminin sistematik bir
hatasi oldugunu savunuyorum. Nedir bu sistematik hata? Hata fare tzerindeki
kanser hiicrelerinin indliktif olarak olusturulmasidir. Bu huicrelerin indilktif ola-
rak olugturulmasi demek, farenin kendi dogal beslenmesiyle veya yanlig ya da
kendi genetik yapisi ylizinden kanser olmamasi demektir. Yani, zorlama yoluy-
la disaridan miidahale edilerek dogal olmayan bir yolla (indiiktif) kanser hiicre-
leri olugturulmustur. Bu sekilde olusturulmus bir kanser hiicresinin tedavisi igin
gelitirilen ilaglar (kemoterapi ilaglan) nasil basarili olabilir? Farenin dogrudan
dogruya genetik yapisindan veya yanlis beslenmesinden kaynaklanan kanser
olugsumuyla zorlandiriimis olarak kanser hiicresi olugturmak (induktif olarak
kanser hiicresi olusturmak) temelde farkli seylerdir. ki durum arasinda farkl
olan en 6nemli sey, bagisiklik sisteminin farkli galismasidir.
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Saghkl
bir yasam igin

WWM* e

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

Bitkilerin hazirlama ve uygulama (tliketim) sekline kisaca kar adi verilmek-
tedir. Saglikli bir yagsam igin heniiz ortaya gikmamis bir rahatsiziig: bitkisel kir-
lerle 8nlemek mimkiindir. Bu kitapta, uygulamasi ¢ok kolay birgok degisik kir
bulacaksiniz. Bu kurleri yilda bir-iki defa uygulayarak heniiz ortaya gtkmamig
bir hastaligi énlemek miimkin olabilmektedir. Kiir segimleri tamamen sizlere
birakilmistir. Buradan, 6nleyici kiiri uyguladiginiz igin hekim kontrol ve 6ne-
rilerine ihtiyacimiz kalmadigi sonucunu asla ¢ikarmayiniz. Hekim kontrolli ve
hekimin &nerilerini kesinlikle ihmal etmeyiniz.
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MAYDANOZ

Latince adi : Petroselinum sativum
Almanca : Petersille
ingilizce : Parsley

Ozellikleri

M Angsiyeteye kars!

M Depresyona karsi

W Karaciger metabolizmasini gliglendirici
W Hepatit-B'ye kars!

m Cilde giizellik verici

M Diuretik (idrar séktariict)

B Genglestirici

W Vicuda zindelik ve din¢lik kazandirmaya
yardimct

W Yilksek tansiyonu engelleyici

W Karaciger yaglanmasina karsi

Degerli okuyucu, maydanoz {izerine arastirmalarima bagladigimda, beni
sagirtan ilk 6zelligi, gucli bir karaciger dostu ocldugunu gérmemdi. Maydanozun
karacigerin rahat calismasint sadlayan miukemmel bir glicii vardir. Maydano-
zun karacigeri arindirmasi hi¢ de yabana atiimayacak, gigli bir 6zelliktir. Tabi ki
salatanizin igerisinde kullanilan sekliyle degil. Salatanin veya yemeklerin iceri-
sine koydugunuz maydanoz kiir degil bir beslenme geklidir. Onun bu giiciinden
faydalanabilmeniz icin kiriindi uygulamaniz gerekir. Kiriinti uyguladiginiz bir-
kag giin icerisinde cildinizdeki degisikligi de fark edersiniz. Unutmayiniz, cildiniz
karacigerinizin aynasidir.
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Maydanoz kirl, karaciger metabolizmasinda glutathione-S-transferaz
(GST) enziminin dretimini oldukga 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
dénigtirmektir. Vilcudumuzda olusan ve besinler yoluyla aldigimiz tim yaban-
cl kimyasal maddelere xenobiotika (xeno= yabanci) denir. Disaridan besinler
yoluyla aldigimiz yadlarin vicudumuzda parcalanmalarn (lipid per oxidation)
esnasinda hiicre zarina veya DNA'ya zarar verebilecek bazi kimyasal mad-
deler olusur. Bunlar hidroksil radikalleri, supercksit anyon radikalleri, hidrojen
peroksit, hidroperoksit radikalleri olup, genel olarak serbest radikaller olarak
bilinirler. Serbest radikallere kargi antioksidan tabletlerini hekiminize danisma-
dan kesinlikle kullanmayimz. Unutmaymniz ki, viicudumuz ihtiyaci olan antioksi-
danlari kendisi de Uretmektedir.

Maydanoz, karacigerin dostudur. Maydanoz kiirli, karacideri arindirarak
karacigerin daha saglikli calismasini saglar. Sagliksiz galisan bir karaciger
zamanla bitiin organlarimizi olumsuz etkiledigi gibi, ayni zamanda cildimizin
canhhgini, tazeligini ve giizelligini de olumsuz etkiler.

Karaciger hiicrelerinin (hepatozit) dider organlarimizdaki hiicrelerden en
onemli farklarindan bir tanesi bu hicrelerin gok yonli galismasi ve ¢ok daha
fazla aktif olmalandir. Bu nedenle karaciger hiicresi icerisindeki organellerin
bircodu hizla yipranmaktadir.

Ug¢ numaral kiire gore yapacaginiz maydanoz kirll hem bir genglesme
iksiri hem de tim organlar ve viicudu yabanci kimyasal maddelerden arin-
dirma kiartdar. Maydanoz kirll autophagy adli hiicre i¢i yenilemeyi uyaran
(stimule eden) mikemmel bir kiirdlr. Bu kiir sayesinde kendinizi daha ding,
daha zinde, daha geng ve daha sadlikh hissedeceksiniz.

Bu kirtin uygulama siiresinin Gglincll giind itibariyle, sabahlan giine daha
zinde ve ding sekilde baslayacak, daha dinamik oldugunuzu hissedeceksiniz.

Gegirdiginiz bir rahatsizliktan sonra hala yorgun ve toparlanamamis hisse-
diyorsaniz, yine O¢ numarall maydanoz kird yardiminzia yetigecektir. Bu kird
Onerdigim insanlar yilda en az iki-ii¢ defa uyguladiklarini ve milkemmel sonug
aldiklarini sik sik vurgulamaktadirlar.
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>>> TAZE MAYDANOZDA BULUNAN BAZI ONEMLI ETKIiN MADDELER

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

Maydanoz, dogru sekilde kullanildidinda genel hiicre saghgi konusunda
mucize yaratan bir bitkidir. Bununla beraber insan metabolizmasi Gzerindeki et-
kileri gok hizli bir sekilde olusmaktadir. Maydanoz kiirli uygulanmaya basladik-
tan birka¢ glin sonra etkisini gdstermeye baslar. Diger kiirlerde (beyaz lahana,
keciboynuzu, brokoli kiirleri gibi) etkin maddelerin kandaki seviyeleri belli bir
dizeye geldikten sonra etki etmeye baslar. Bu da ortalama bir hafta almaktadir.

Maydanoz kiirii bazi gikayetlerde tek bagina kullanilirsa etkin maddelerin-
den yararlanmak pek miimkiin degildir. Bu nedenle maydanozun etkin madde-
lerinden yeterli 6lcide faydalanabilmek ve bu maddeleri etkili hale getirebilmek
igin bagka takviye (destek) bitkilere de ihtiya¢ vardir. Bunlardan bazilan limon
suyu, tere ve 1spanaktir. Burada kullanilacak limon suyu, tere veya i1spanagin
6lciisti de cok dnemlidir. Yaniis oranlarda kullaniimasi kiiriin basar oranini bi-
yiik Slgide olumsuz etkiler.

Maydanozun ruh saghgr ve cilt giizelligi Uzerinde ¢ok olumlu etkileri var-
dir. Hatta genclestirici 6zelligi de mevcuttur. Giinimiizde insanlarnn yasadig
ruhsal sikinti, anksiyete ve depresyon artmaya baslamistir. Korku duygusunun
(anksiyete) olusumunda 6nemli rolli olan faktdrlerden biri CRH (Corticotropin
Releasing Hormon) hormonudur. CR-Hormonu beynimizin dedisik bélgelerinde
sinir hiicreleri tarafindan salgilanan bir hormondur. CR-Hormonunun ilgili re-
septdrlerinin kontrol edilmesinde maydanozun bazi etkin maddeleri dnemli rol
oynayabilmektedir. Maydanozun bu iglevinde, 1spanak ve terenin destekleyici
6zelligine ihtiyac vardir. Maydanoz CRH reseptorlerini kontrol ederken, ispa-
nak anksiyeteye kargi dogrudan etki gésteren maddeler icerir.
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Merkezi sinir sisteminde, noradrenalin ve seretonin azliyi depresyona ne-
den olabilmektedir. Seretonin hormonunun fazlali§i da panik-atag: tetikleyen
bir durumdur. Bu nedenle bedensel ve ruhsal agidan saglikli bir yagam igin hor-
monlarin dengeli calismasi ¢ok dnemlidir. Duruma gére tek bir hormonun fazla
veya az Uretilmesi ruh sagli§imizi, organlarimizin galisma diizenini ve metabo-
lizmamizi olumsuz etkilemeye yeterli olabilmektedir. MonoAminoOksidaz en-
zimi (MAO) noradrenalinin biyolojik pargalanmasina (yok edilmesi), yani azal-
masina neden olur. Maydanoz-ispanak kiirii, MAO enziminin noradrenalini yok
etmesini yavaglatabilmektedir (inhibe etmektedir). Bdylece, maydanoz-ispanak
kiiri merkezi sinir sisteminde depresyona neden olan noradrenalin azalmasina
engel olabilmektedir. Kisaca, bu kir bir MAO-blokeri gorevi gorir. Ancak, higbir
sekilde MAO-Blokerinin yerine kullanilmaz. Anksiyeteye karsi 1spanak dogru-
dan etkili olurken, maydanoz reseptérlerin kontrolii {zerinden etkisini g&sterir.
Tedavide her ikisini de (1spanak ve maydanoz) beraber diistinmek gerekir. An-
cak, antidepresan olarak temel ¢ikis bitkisinin 1spanak oldugunu belirtmekte
fayda gdérmekteyim.

Kitabimi Gglncl baskiya hazirladigim dénemlerde, bilim adamlar tara-
findan depresyon hastalarinda folikasit eksikliginin gézlendigi savunulmus ve
zengin folikasit kaynadi olan ispanak 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 agik degildir. Bu tar
sorularla ¢ok sik karsilagsmaktayiz. Bu durum, halk arasindaki “Yumurta mi ta-
vuktan, tavuk mu yumurtadan gikar?” ifadesine ¢ok benzer. Ancak, benim aras-
tirmalanmda goérdtgim, folikasit disinda dogrudan antidepresan olarak etki
gbsteren ¢ok sayida etkin maddenin ispanakta ve maydanozda bulundududur.
Tek basina 1spanak veya tek basina maydanoz kiiriiniin depresyon lizerinde
neredeyse hig tedavi glictl yoktur.

Sebebini bilmediginiz korkulara kargi maydanoz kiirii

Ucaga binmekten korkuyorsaniz, binmediginiz takdirde korku yasamama-
niz dogaldir. Gék gurtltisunin ve simseklerin ¢aktigi bir havada yuramek, yil-
dinma ¢arpilima korkusuna kapilmamiz igin yeterlidir. Ancak, kapali bir ortama
girdiginiz andan itibaren korku duygunuzun ortadan kalkmasi da dodaldir. Bazi
insanlar dzellikle geceleri, mezarhk yakinindaki bir yoldan gecerken korkuya
kapilirlar. Bu tar bir korkunun da dniine gegmek kendi elimizdedir. Yolumuzu
degistirip mezarlik bdlgesinden gegcmemekle bu korku duygusunu yasamamak
miimkindiir.

Ancak, dyle korku anlari yaganir ki, bu korkunun kaynagi, nedeni ve sebe-
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bi bilinmez. Kisi, yalniz olmamasina, gevresinde sevdigi ve glivendigi insanlar
olmasina veya giivenli bir ortamda bulunmasina ragmen sadece “korkuyorum”
diverek kendisini ifade etmeye calisir. Neden ya da kimden korktugunu sorarsa-
niz, size nedenini bilmedigini sdyler. Bu tur korkular bir ka¢ saniye veya bir kag
dakika suirebilir ve de giin boyu bir kag defa yasanabilir. Sebepsiz bu tiirden bir
korkuyu bir kag saniye veya bir kag dakika yasayan bir insanin ifadesi genelde,
“Oyle bir korku ki, sanki bu duygunun iginden hi¢ ¢cikamayacakmisim gibi, sanki
aylarca, yillarca siirecekmis gibi dayanilmaz bir sey” seklindedir. iste mayda-
noz- ispanak-tere kiirii bu tir korkularinmz igin bulunmaz bir nimettir.

Bu noktada, bu kirdi uygulayan birkag hastanin anlattikiarini sizlere aktar-
mak isterim. Bir is i¢in gittifim bankada bayan memurlardan biri yanima ge-
lerek, “Hocam, sayenizde bankadaki isime devam ediyorum, isimi artik kesin
olarak terk etmeyi diistiniirken, bir giin agabeyim kitabinizla eve geldi. Ben de
okumaya basladim ve maydanoz-ispanak-tere kiriinii uygulamaya karar ver-
dim. Korkularimdan bu kiir sayesinde kurtuldum. Beni tekrar hayata badladi-
miz.” dedi. Oniinde daha uzun bir hayati olan bu gence yardim edebilmis olmak
bana blyiik mutiuluk vermistir.

Hukuk biirosu olan bir avukat dostumun yaninda galisan baska bir avukat
beni arayarak tanismak istedigini sdyledi. Kitabimi okumus ve baslarda tered-
dit ederek uygulamaya basladigi maydanoz-ispanak-tere.kiiriiniin inaniimaz
derecede faydasini gérmiis. Ispanak-Maydanoz-Tere kiiriiniin bu kadar faydali
ve etkili olabilecegine bir tirlli inanamadigini séyledi.

Kurl uygulamadan énce almis oldugu bazi 6nemli davalara giremedigini,
hatta bazilarini da birakmak zorunda kaldigini belirtiyordu. “Sikintili, depresif,
huzursuz, isteksiz, bagladigr igi bir tirlii tamamlayamayan bir insan oluver-
migtim, hatta sebebini ve kaynadini bilemedigim korkularim da vardi. Ispa-
nak-Maydanoz-Tere kiiriint uyguladim. Uyguladiktan kisa bir zaman sonra,
tiim ruhsal sikdyetlerimden kurtuldum. Bu kiriin bu kadar etkili olabilecegini
hi¢ tahmin bile edemezdim” diyerek, uygulamis oldugu kiir sayesinde yasam
kalitesinin ve hayatinin nedenli olumlu y&nde degistigini belirtti.

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

Degerli okuyucu, bugiine kadar 6nceden bilinmeyen ¢ok sayida degisik bit-
kisel kiir gelistirdim ve ilk kez kitabimda yayinlayarak insanhidin hizmetine sun-
dum. Bunlardan bir tanesi, depresyona ve anksiyeteye (korku) kars: gelistirmis
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oldugum maydanoz-ispanak (sabah), tere-ispanak (aksam) kiradur. Bu kiriin
bende ¢ok ayr bir yeri vardir. Depresyon, anksiyete ve panik atak sikayeti olan-
larin gektigi acilar, sikintilar ¢ok iyi anlayabiliyorum. Zaman gegtik¢e bu kiriin
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 arastirlacagina kesinlikle inaniyorum.

Ispanak-Maydanoz-Tere kiirii (IMTK)

Maydanoz-Ispanak-Tere Kura (IMTK) uygulanmaya basladiktan sonra ya-
vas yavas cevreyle daha kolay iletisime girebilme, disitincelerdeki sakinlik ve
rahatlik kendisini gdstermeye baslar. Bununla beraber isteksizlik, sersemlik ve
anksiyete de giderek azalir. IMTK antidepresan, benzodiazepin ve benzeri
ilaglarin yan etkilerini icermeyen bir kirddr. Kan spektrumunu da olumsuz et-
kilemez. En 6nemli avantajlarindan ilk ikisi bagimhlik yapmamasi ve kir son-
landiginda “geri tepme” gibi bir yan tesirinin olmamasidir. Genelde, baz! anti-
depresan grubu ilaglar “geri tepme” olasiligina kargi ani olarak terk edilmezler,
hekim tavsiyesine gore dozaj dusirilerek terk edilirler. Bdylesi bir risk IMTK’nin
birakilmasinda séz konusu degildir.

Sunu da belirtmek isterim ki, bazen tere, bazen de tereotu ifadelerini kullan-
maktayim. Bunun sebebi bazi yérelerde tere baska yoérelerdeyse tereotu ifadesi
kullaniimasidir. Tere veya tereotu ifadesini ayni bitki igin kullanmaktayim. An-
cak, tereotunu bakla yemeklerinin Gizerine konulan dereotu ile karistirmamak
gerekir.

Degerli okuyucu, ¢ok sikga sorulan bir soru da sudur: “Neden, bazi anti-an-
gsiyete ilaglar ve diger bazi sakinlestiriciler terk edilirken eski sikdyetler yasa-
nabiliyor?” Bir bagka ifade tarziyla, birgok hasta bu tirden ilaglarn birakirken
tekrar basa déntyorum endisesini ve korkusunu yagsamaktadir. Bunun nedeni
pek bilinmiyorsa da, benim bu konuda yaklagimim “reseptér aghgr” dir.

Yukarida da izah ettijim gibi bittin hormonlar hicrelere hiicre tizerinde bu-
lunan reseptérler Gizerinden etki ederler. Bu reseptérlere kapi ve kilidi olarak
da bakilabilir. Her kapinin kilidi farkli oldugu gibi, her hormonun da kendine ait
kapisi (reseptorit) vardir. Her bir hormonun molekil yapisi farkh oldugu igin,
hormonun molekill yapisi da anahtar vazifesi gérmektedir. Her hormonun kapi-
sI (reseptdri) farkl olduguna gore, o kapidan ancak ilgili hormon girebilir, farkli
hormonlar giremez. Antidepresan ilaclar, beyin hiicrelerinde bulunan resep-
torleri (kapilan) kapatirlar. Dozaj azaltiimasi esnasinda agik kalan kapilar (re-
septdrler) kapatilamadigindan beyin hiicrelerinin ¢caltsmasi etkilenir. Bu durum
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baslangictaki sikayetlerin tekrar yasanmasina neden olabilmektedir. iste, tam
bu noktada Ispanak-Maydanoz-Tereotu Kurinin (IMTK) etkin maddeleri, agik
kalan kapilari kapatarak (reseptérleri kapatarak, reseptérlere badlanarak) onla-
r sakinlestirmekte ve dozaj dustrilmesinden kaynaklanan olumsuz gikayetler
biylk olciide ortadan kalkmaktadir. Ispanak-Maydanoz-Tere Kirli modern tib-
bin sundudu ilag tedavisine paralel olarak da tedavinin baglangicindan sonuna
kadar rahatlikla kullanilabilir.

Degerli okuyucu, IMTK'nin herhangi bir yan tesiri yoktur ve alinan ilaglarla
etkilesmesi de s6z konusu degildir. Fiziksel performansta diigiis, konsant-
rasyonda azalma, sersemlik, sabah kalkildiginda uyugukluk, agin kulla-
nimdan dolayi toksisite, bagimhlik ve kiirii birakamama gibi endige verici
yan etkiler Ispanak-Maydanoz-Tere kiiriinde s6z konusu degildir. Ancak,
bu kiirli uygulamadan 6nce hekiminize danisiniz ve énerilerine uyunuz.

Hepatit-B hastalarinin zaman zaman uygulayacaklari maydanoz kird, ba-
gisikhik sistemlerini bu virlise karsi spesifik olarak giiglendirir. Maydanoz kiri
hepatit-B viriisiiniin aktive olmasini yani faaliyete gegmesini bilydk 6lgiide en-
gelleme 6zelligine sahiptir. Maydanozun bazi etkin maddeleri hepatit-B virt-
siine karg! antiviral etki gosterir. Ancak, gerek hepatit-B ve gerekse de hepa-
tit-C’ye karsi lavantanin yerini hicbir bitki dolduramaz.

Lavantanin hepatit-B ve C'ye karsi guiclii 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 saglikli calismasina da bilyiik 6lclide katkida bulunmaktadir. Hepatit-B
hastalarl zaman zaman karaciger fonksiyonlariyla ilgili kan tahlilleri yaptirmak
durumundadir. Maydanoz kariind uygulamaya bagladiktan belirli bir zaman
sonra yapllan karaciger tahlillerinde, yiksek olan bazi degerlerde belirgin bir
diizelme gérmek mimkinddr. Bu da maydanozun karaciger metabolizmasi
tzerindeki olumlu gtictiniin kanitlarindan sadece biridir.

Maydanozun disinda ayni sekilde hepatit-B hastalarinin uygulayabilecekleri
birkag 6nemli bitkisel kiir daha vardir. Bunlardan bazilari, civanpergemi bit-
kisi (bakiniz: Civanpergemi), ceviz yapragdi ve lavantadir (bakiniz: Lavanta).
Bu bitkilerin kullanma ve hazirlanma sekilleri cok énemlidir. Ozellikle, lavanta
ciceginin hepatit-B ve hepatit-C hastalarinin karaciger metabolizmalarinin ve
de enzim degerlerinin diizeitimesindeki olumlu etkisi, tabiat ananin insana bir
lutfudur.

Biitin insanlarin metabolizmalari ve bagisiklik sistemleri %98-%99 birbir-
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lerinin aynidir. Ancak, detaya inildigi zaman higbir insanin metabolizmasi veya
bagisiklik sistemi bir baska insaninkiyle ayni degildir. Tipki, hicbir insanin ge-
netik yapisinin bir baska insaninkine %100 benzememesi gibi. Bundan dolay,
sifall bir bitki her hastada ayni derecede etkili olur diye bir kural yoktur. Bu
kural, modern tibbin ilaglar i¢in de gecerlidir. Bu nedenle maydanoz kiiriinden
¢ok olumlu sonug alan bir insan, civanpergemi bitkisinin kiiriinden ayni oranda
sonu¢ alamayabilir. Ayni sekilde civanpergemi bitkisi kiriinden biyik 6élgtide
yarar saglayan birisi, maydanoz kiirinden ayni derecede yararlanamayabilir.
Ancak lavanta kiiriiniin hepatit-B ve hepatit-C’ye, kronik karaciger enfek-
siyonlarina ve genel anlamda karaciger yetmezligine karsi olan giicli ne
maydanoz, ne ceviz yapragi, ne de civanpergemi kiiriiyle karsilagtinlamaz.
Bu karlerin bir ortak tarafi da, karacigerin bagisiklik sistemini giicla kilmalaridir.

Kadinlarin, hamileliklerinin ilk G¢ ayinda maydanoz tiiketirken &l¢iili olma-
lart ve eder diisiik tehlikesi varsa, hamilelikleri boyunca maydanozdan tama-
men uzak durmalari gerekir. Bunun sebebi maydanozun yapraklarinda bulunan
apiol ve beta-bisabolene maddelerinin diigiik yaptirma (abortifacient) 6zelligi-
nin olmasidir. Apiol, aynt zamanda kan damarlarini genisletici (vasodilator) ve
ates dUsuricu (antipyretic) 6zellige de sahiptir.

Mantar sikayetiniz varsa ve hekiminiz bundan dolayi size mantar ilaci ver-
misgse, bu dénemde maydanoz tiiketimine agirlik veriniz. Mantar tedavisine
paralel olarak égunlerinizde tiketeceginiz maydanoz, mitkemmel bir yardimci
tedavi imkani saglanmig olacaktir. Clinkli maydanozda en az sekiz mantar has-
taligina karsi biyolojik aktiflik gésteren mantar yok edici etkin madde bulun-
maktadir. Bunlardan en énemlileri oxypeucedanin, p-cymene ve psoralendir.
Kerevizde daha fazla bulunan psoralennin sifa verici en 6nemli &zelliklerinden
biri de hypotensive (tansiyon disiriicii) olmasidir. Kansere karst koruyucu gi-
clinu de goéz ardr etmemek gerekir. '

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

Memleketimizde maydanoz ¢ok tiketilen bir bitkidir. Bazi insanlar yesillik

DIKKAT !

W Dusik tansiyon sikayetiniz varsa, maydanoz kiruni dikkatli uygulamanizi
dneririm. Clinkd maydanoz kiir tansiyon digsmesine 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) 6zelligi de gok gugliidir. Bu nedenle kalsiyum
eksikligi problemi ve osteoporoz rahatsizhgi olanlarin maydanozu 6lgili ti-
ketmeleri gerekir. Maydanozun idrar sokturiicii 6zelligi oldukga guglidir. Bu
ayni zamanda vilcuttan fazla su ve tuz atilmasi demektir. Eger, 6gunlerinizde
bol bol taze maydanoz tilkketme aligkanliginiz varsa, bu aligkanliginizda 8lgU-
I olmaniz gerekir. Cinkii maydanoz viicudun su ve tuz dengesini olumsuz
etkilemektedir. Her ne kadar giinliik su ihtiyacimiz olan en az bir buguk litre
suyu tilketiyor olsak da, viicut buna ragmen gerekli olan su ve elektrolit (tuz)
dengesini kurmakta zorlanir. Degerli okuyucu, sunu da &zellikle belirtmek is-
terim. Higbir bitki tiiketimini ve kiirint aliskanlik haline getirmeyiniz veya asiri
miktarda tiiketmeyiniz.

DIKKAT !

W Cilt giizelligi, genglesme ve zindelik veren maydanoz kiiriind uygulayip
da sonug alamamis okuyucularnm da oldu. Hatta bazi bayanlar, “Hocam,
kitabinizda bahsettiginiz cilt tazeligini ve guzelligini veren maydanoz-limon
kiiriini uyguladim higbir sonug alamadim. Alamadigim gibi de ylizimde

ve alnimda hig olmayan sivilceler ¢iktl.” diye belirtmistir. Bu durum beni
gok sagirtmis ve izmust. Mutlaka bir sebebi olmaliydi. Glinkii maydanoz-
limon kiirli 8ylesine genele hitap eden bir kirdar ki, bagari orani %95

in Uzerindedir. Hele hele, hig sivilce olmayan bir ciltte kirti uyguladiktan
sonra sivilce gikmasi ¢ok sagirticiydi. Boyle bir geyin olmasi mimkin
degildi. Ciinkd kitabima yazdi§im tim kiirler genelin rahatlikla ve basaryla
kullanabilecegi kirlerdir. Bu dogrultuda sikayetlerini belirten kisilerle irtibata
gecip konustum. Sebebini buimaliydim. istanbul'da ofisime gok yakin oturan
bir bayandan kullandigi maydanozu bana ulastinp ulagtiramayacagini
sordum. Memnuniyetle kabul edip, ofisime kadar getirdi. Sa§ olsunlar.
Gergekten alninda dahi sivilceleri vardi.
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Degerli okuyucu, maydanozu gorir gérmez gegirdigim saskinigimi anla-
tamam. Iri ve kalin saplari olan obur yapil, genis ve iri yaprakli bir maydanoz
demeti 6nimde duruyordu. igimden maydanoza da mi el atildi diye diisiindiim.
Serada yetigtiriimis azman bir maydanoz demeti 6niimde duruyordu. Halbuki
maydanozun ne kadar narin, ince yapili ve gr oldugunu bilirsiniz. Getirilen
maydanozun benim bahsettigim maydanozla higbir alakasi yoktu. Hanimefen-
diye, yapmakta oldugu maydanoz-limon kiriine bir hafta ara vermesini ve bir
hafta sonra pazarlarda satilan normal blyilklikteki, kiigiik yaprakli maydanoz-
lart kullanmasini 6nerdim. Yaklagik bir ay aradan sonra hanimefendi tekrar gel-
di ve memnuniyetini bildirdi.

Degerli okuyucu, sizlere bu satirlari yazarken ne kadar sikintili oldugumu
anfatamam. Okuyucularima maydanozu nasil segmeleri gerektigini de kitabim-
da agiklamam gerekiyor. iri ve genig yaprakli, iri saplari ve dallar olan kocaman
maydanozlari ne kiir amagli olarak, ne de salatalarinizda kullaniniz. Pazardan
satin alacaginmz maydanozlarin saplariyla beraber boylari yirmi santimi gegme-
meli. Yapraklari bol, yesil ve kiigiik olmali. Gévde saplari ince ofmal.

Kir i¢in kullanacadiniz maydanozlarin ayni zamanda yapraklarinimn renk at-
mamig olmasina 6zen gosteriniz. Sararmaya yiiz tutmus olanlarini kesinlikie
kullanmayiniz. Satin aldiginiz maydanozlarin kérpe, taze ve diri olmasina da
dikkat ediniz.

DIKKAT !

M Kadinlanin, hamileliklerinin ilk tig ayinda bu kiirii uygulamamalar gerekir.
Hamile bayanlarin hamilelikleri boyunca hekimlerine danigmadan ilag
kuilanmalari veya kendi baglarina bitkisel kiir uygulamalari da yanlistir.
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Karaciger yaglanmasi (Hepatosteatoz)

Karaciger yaglanmasi karaciger hlcrelerinde agin yag birikmesidir. Yetig-
kinlerden her dért kisiden birinde az veya c¢ok karaciger yaglanmasiyla karsi-
lagiimaktadir. 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 gegirmis olanlarda tetrasiklin grubuna giren antibiyotik-
lerin kullaniimasi, bazi antiviral ilaglarin kullanimi, kortikosteroid (kortizon) kulla-
mimi, protein bakimindan zayif beslenme, Wilson hastaligi ve diger bazi ilaglarin
kullanimi hepatosteatoza, yani karaciger yaglanmasina neden olabilmektedir.

Karaciger yaglanmasi karaciger hiicrelerinin hasar gérmesine de neden ol-
maktadir. Zarar gérmeye baslayan karaciger hiicrelerinin en iyi belirteci, karaci-
ger enzimlerinden ALT ve AST degerlerinin ylikselmesiyle gézlenehbilir ve tespit
edilebilir. Altta yatan bagka bir karaciger rahatsiziidi yoksa gok gabuk diizeltilebi-
lir. Karaciger yaglanmasi olanlarin mutlaka, altta yatan bagka bir rahatsizhginin
olup olmadigina bakilmalidir. Guinki bagka 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 bagl olmayan karaciger yaglanmasi tedavi edilmedigi takdirde agama
asama, fibrozis ve siroza kadar ilerleyebilir. Alkole bagh karaciger yaglanmasi,
alkol kullanimi kesildikten kisa bir siire sonra diizelir. Alkole bagh olmayan kara-
ciger yaglanmasinin tedavisinde en énemli tedbirler géyle siralanabilir:

m Kilo vermek

®m Seker hastaliyl varsa hastalarin kan sekerini normal
diizeye ayarlamak

m Kolesterol ve yag alimini azaltmak

Tetrasiklin grubu antibiyotikleri stirekli kullanmamak

m Kortizon ve paracetamol (agri kesici) ilaglarin kullammina
dikkat etmek

m Kuruyemis, sakatat, salam, sucuk, tereyag, yagl et, yumurta
tilketilmemesine 6zen gdstermek

Ayrica, yapmig oldugum arastirmalanimda &zellikle ceviz ve taze beyaz
Uzimiin karaciger yaglanmasini tetikledigini ve artirdigini gordim. Bu sebeple
karaciger yaglanmasi tedavisi esnasinda ceviz ve beyaz izim tiiketimine ara
vermek gerekmektedir.
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Degerli okuyucu, karaciger yaglanmasina kargi gelistirmis oldugum may-
danoz-limon kirii ve onu takiben uygulanacak olan lavanta kiirii kisa zamanda
etkisini gésterir ve size saglikh bir yagam saglayabilir.

KUR 1
DEPRESYON VE KORKUYA (ANGSIYETE) KARSI

Bu kiiril uygulamadan énce, 1spanak béliimiinii ve 1spanak bslimiinin so-
nundaki tere otuyla ilgili bélimleri de okuyunuz. Kullanacaginiz tere ve may-
danozun sararmamig olmasina dikkat ediniz. Sararmig olanlari kullanmayiniz.
Kullanilacak olan bitkiler maydanoz, ispanak ve tere otudur. Sabah, maydanoz-
ispanak, aksam ise, ispanak-tere otu karigimi kullanilir, Kisaca:

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

Saplanyla birlikte, bes-alt yaprak 1spanak ve on-oniki tane maydanoz kay-
namakta olan iki su bardagi suya atilir ve agzi kapali olarak kisik ateste (¢
dakika yavas yavas haslanir. Sogumaya birakilir. Soguduktan sonra bir su bar-
dag icilir. Her sabah taze olarak hazirlanir. Ayni giiniin aksaminda ispanakla
tere kangimi hazirlanir. Kaynamakta olan iki su bardagi suyun igerisine bes-alti
adet saplariyla birlikte ispanak ve dokuz-on tane tere (saplariyla beraber) atilir
ve adzi kapal olarak kisik ateste t¢ dakika haslanir. Biraz soguduktan sonra
bir su bardag igilir. Sabah ve aksam igin ayn ayn hazirlanan bu karisimlar
bir hafta boyunca her giin uygulanir. Bir hafta her giin uygulandiktan sonra 2.
haftada iki giinde bir uygulanirken, 3. haftada G¢ giinde bir uygulanir. Ondan
sonraki haftalarda haftada bir olmak Uzere iki ay boyunca uygulanir ve kiir ta-
mamlanmisg olur. Ihtiyaca gére bu kiir alt ayda bir tekrarlanabilir. Her iki karigim
da yemekten yarim saat énce veya yemekten en az bir saat sonra igilir. Diger
bir alternatif uygulama, kiriin araliksiz olarak 1 ay boyunca uygulanmasidir. 1
aylik uygulama tamamlandiktan sonra mutlaka 2 hafta ara verilmeli ve tekrar 1
aylik kiir uygulanmaldir.

KUR 2 | .
HEPATIT-B HASTALARI iGiN

Kaynamakta olan yarim litre suya on-oniki adet taze maydanozu saplaryla
beraber ilave ediniz. Agzi kapal olarak kisik ateste ti¢ dakika haslayiniz. So-
guduktan sonra suyunun yarist sabah kahvaltisindan yanm saat énce veya
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kahvaltidan en az bir saat sonra, diger yarisi da aksam yemeginden yarim saat
dnce veya aksam yemeginden en az bir saat sonra igilir. Her giin taze olarak
hazirlanmasi gerekir. Aksam igilmesi icin kalan diger yarisi mutlaka buzdola-
binda saklanmalidir.

KUR 3 Lo ,
GENCLESMEK, CiLDI GUZELLESTIRMEK VE
vUCUDU ARINDIRMAK

Sapli olarak onbes-onaltl 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 galigtinniz, iyice
karigtirdiktan sonra sabah kahvaltisindan yarim saat énce a¢ karnina tamamini
iciniz. En erken yarim saat sonra kahvaltiya baslanabilir. Onbeg glin ara ver-
meden her sabah bu kiirli uygulayiniz ve onbes giinilik uygulamadan sonra bir
hafta ara veriniz. Bir hafta aradan sonra tekrar onbes gin ayni sekilde uygu-
layimiz ve kird sonlandiriniz. Bes-alti ay sonra durumunuza gére bu kird ayni
sekilde tekrar edebilirsiniz.

KUR4 .
KARACIGER YAGLANMASINA KARSI

Karaciger yaglanmasina karsi G¢ numaral kiir sadece onbes giin uygulanir.
Bu kiire ek olarak (paralel olarak) ayni gunlerin aksam yemeklerinden iki saat
sonra lavanta kiirQl de uygulanir. Uygulanacak olan lavanta kiira, lavanta béli-
minde hepatit hastalarinin uyguladiklari krdin aynisidir.

Kisaca, onbes giin boyunca her giin sabahlan a¢ karnina maydanoz-limon,
akgsam yemeklerinden iki saat sonra da lavanta kiirinin uygulanmasi gerekir.
Duruma gére ileriki aylarda kir tekrar edilebilir.

< O

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 géristuni aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerie kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin igindeki bilgilerin kesinlikle bir
hastaligi teshis amaci yoktur.
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ADACAYI

Latince adi : Salvia officinalis

ingilizce : Sage

Almanca : Salbei
Ozellikleri

m Bademcik iltihabina karsi
M Faranjite kars!

m Kronik faranjite kargi

W Dis eti iltihaplarina karsi

: ,w_‘»@%@“_.__ S

Yillardir bademcik iltihabini geken bircok kisi tanidim. Ozellikle de okul ¢a-
gindaki gocuklar bademcik iltihaplanmasindan dolayi gilinlerce yiiksek atesle
yatmakta ve okullarindan geri kalmaktadirlar. Bu durumilarda adacayiyla yapilan
gargaralar gercek bir yardimcidir. Adacayi bademcik ve/veya bogaz iltihabinin
(faranjit) olusumuna karsi da gergek bir koruyucu ve olusumunu dnleyicidir.

ilk glinlerde, gunlilk birkag defa yapacaginiz adagay! gargarasi size yeni-
den diinyaya gelmis gibi hissettirecektir. Daha sonraki glinlerde haftada birkag
defa bu gargarayi tekrarlamak sizi bademcik ve bogaz enfeksiyonlarina karsi
koruyacaktir.

Adacayinin Latince adinin ilk kelimesi olan “salvia” korumak, korunmak ve
muhafaza etmek anlamina gelmektedir. Adagayinin icerdigi salvin, carnosol
asiti ve cirsimaritin antibiyotik 6zelligi olan etkin maddelerdir. Ozellikle salvin
ve carnosol asidi, bakterilerde RNA-sentezini etkileyerek cogalmalarini ve reje-
nerasyonlarini engellemektedir. Adacayinda bulunan dnemli bir eterik yag da,
icerdigi cineoldiir. Cineol, 6ksurigu engelleyici bir maddedir. Kisaca, adacgayi
hem dogal bir antibiyotik hem de dogal bir éksiiriik engelleyicidir.




88 Prof. Dr. ibrahim Adnan Saragogiu

Tam bunlarin yaninda, adagayinda bulunan antibiyotik ézellikli etkin mad-
deler suda ¢6ziinen maddelerdir. Suda ¢6ziinme dzelliklerinden dolayi, alkolle
tentirleri yapilmadan dogrudan sicak suda demieyerek kullanim imkani saglar-
lar. Agiz gargaralarinin ¢ogu bir miktar alkol kullanilarak hazirlanmak durumun-
dadir. Ciinki birgok bitkinin icerdigi tabii antibiyotik dzelligi tasiyan etkin madde
suda ¢dziinmediginden, suyla hazirlanmalan durumunda etkili olamamakta-
dirlar. Adagayinin icerdidi tabii antibiyotikler suda ¢ok kolay ¢dziinme ézelligi
g0sterdiklerinden, 6zellikle gocuklariniz igin sadece sicak suda demleyerek
gargara olarak hazirlanmasina imkan vermektedirler.

Burada ézellikle belirtmek istedigim nokta, ikemide yaklagsik otuzun Uze-
rinde bilinen adagay! ¢esidi olmasidir. Bunlarin énemli bir kismi yabanidir. Bazi
yabani adagay turlerinin gargarasi istenildidi duzeyde etkili olamamaktadir. Bu
ylzden adacgayini piyasadan alirken yabani olmayanini almaya 6zen g&steri-
niz. Emin degilseniz, bazi biyik marketlerde satilan degisik firmalara ait paket-
lenmis adagaylarini kullanabilirsiniz.

Biliyor muydunuz?

Adagay tarihte zirai ilag olarak kullanimigtir. Adagayi bir parazit kovucu
(uzaklastirici) oldudu icin adagayina parazitler, bdcekler yaklagsmaz. Antik¢ag-
da ve sonraki ylizyillarda sebze ve tahil ekilen alanlara adagayinin yaprak ve
saplarinin zirai ilag olarak serpilmesinin nedeni de budur.

Bademcik iltihabi (tonsilit)

Tonsil adi verilen bademciklerde, bakteriler ve daha seyrek olarak da virlis-
ler yiiziinden olugmus iltihaba tonsillit denir. En genel belirtisi yutma sirasinda
duyulan ve kulak agrisiyla karisan siddetli agridir. Bu agn kiigiik cocuklarda ye-
mek yemeyi reddetme olarak kendini belli eder. Agrinin yani sira yiiksek ates,
halsizlik, bag adnisi ve kusma da sik goriilen belirtilerdir.

Bademcik iitihabt (tonsilit) olanlarin sabah kalktiklarinda adiz kokularn ol-
dukga agirdir. Dislerini fircaladiktan sonra koku biraz hafifler, kahvalt yaptiktan
sonra da tamamen kaybolur. Giin boyu herhangi bir agiz kokulari da olmaz.
Cunkid gece boyu olusan iltihap sabah kahvaltisi yapiiirken, besinlerle sirikle-
nerek tasinir. Ancak, gece uykuya gegildigi zaman iltthap olusumu tekrar baslar.

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

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

DiIKKAT !

M Faranijit ve bademcik problemi olanlanin kirleri uygularken sigara ve asitli
igeceklerden (kola, soda, maden suyu gibi) 6zellikle uzak durmalari gerekir.
Buna paralel olarak dig ve agiz temizligine de 6zen gostermek gerekir.
Yemeklerden sonra mutlaka dislerinizi fircalayiniz. Uygulamalarda belirtilen
gargaralari mutlaka diglerinizi fircaladiktan sonra yapiniz.

Bu noktada, okul caginda gocuklari olan anne ve babalarin dikkatli olmalar
gereken bir konuyu agiklamak istiyorum. Cocukluk déneminde bogaz iltihabi
(faranjit) siklikla kargilagilan ve gogunlukla ebeveynler tarafindan pek fazla
dnemsenmeyen bir rahatsizliktir. Size basit bir durum gibi gériinen bogaz iltiha-
binin ciddi sonuclar dogurabilecegini géz ardi etmeyiniz ve mutlaka hekiminize
danisiniz.

Akut Romatizmal 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 birkag hafta sonra ortaya ¢ikan iltihabi bir has-
taliktir. Okul cagindaki ¢ocuklarda siklikla gériilmektedir. Streptokok enfeksi-
yonundan sonra yiiz kigiden yaklasik dérdiinde Akut Romatizmal Ates (ARA)
geligir. Her farenjitten sonra ARA gelisecek diye bir kural yoktur, ama ARA'nIn
ozellikle kalpte ciddi hasarlar birakabilme riski nedeniyle, basit gibi gériinen
bogaz agrilarinda dikkatli olmak gerekir.

Diger organ etkilenmelerinden farkli olarak, kalp iltihabi, kahci hasarlara
yol agabilmektedir. Kalbin endokard denilen dokusu, kalbin i¢ y{izini ve kalp
kapakgiklarini érter. Kalp kapakgiklarindaki lezyonlar iyilesirken, kapakgiklarda
kalinlagma, yapigsma ve bliziismeler meydana gelir. Sonug, kapakgik darhg: ve/
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veya yetmezIigidir. Romatizmal ates, kalp kapakgigi hastaliklarinin birinci sira-
daki nedenidir. Hastaliktan yaklasik on-onbes yil sonra romatizmal kalp hasta-
g1 ortaya gikabilir. Bu nedenle okul ¢agindaki gocuklarinizin bogaz agrilarini
veya bogaza bagh sikayetlerini dikkate alarak bir hekimin-gérmesini saglayiniz.

Adagayi llkemizde son yillarda sikga tuketiimeye baglanmisg bir caydir. An-
cak kadinlarin hamileliklerinin ilk U¢ ayinda adagayini temkinli kullanmalari
gerekir. Eger dusik tehlikesi s6z konusuysa kesinlikle adacayindan uzak dur-
malari gerekir. Clinkii adagay! yapraklari, dort tane diigiik yapma riskini artiran
madde igermektedir. Bu maddelerin adlan asagidaki tabloda belirtilmistir. Ha-
mile bayanlarin hekimlerine danismadan, kendi baglarina ilag almalan ve yine
kendi baglarina bitkisel tedavi ydntemlerini segmeleri yanlistir.

Degerli okuyucu, hamileligin ilk Gg ayr cok énemlidir. Hekiminize danisma-
dan ila¢ ve bilmediginiz bitkisel tedavi yéntemlerini kullanmayiniz. Ulkemizde
bitkisel ilaglarin yan etkisinin olmadigi genel olarak yaygin bir géristiir. Bu gé-
ris dogru degildir. Bilmediginiz bitkileri kullanmadan énce mutlaka bu konunun
uzman olan Kigi veya kuruluglardan bilgi aliniz. Turkiye’de birgok bitkinin yore-
lere gore farkli farkl isimleri oldugundan gogu zaman istenilen dogru bitkiyi elde
etmek veya aldiginiz bitkinin dogru bitki oldugundan emin olmak zordur.

>>> ADACAYINDA BULUNAN DUSUK YAPMA
RiSKIiNi ARTIRAN AKTiF MADDELER

Kimyasal maddenin ad: Bulundugu kisim Miktar ppm [mg/kg}
Alpha-thujone Yapraklar 200-10172
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 distik yapma riskini artiran aktif maddelerdir.
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KUR 1
BADEMCIK VE BOGAZ ENFEKSIYONLARINA
KARSI KORUYUCU

Yaklasik bir su bardad! suda bir poset adagay! veya bir tath kagigi taze ada-
cayl on dakika agz1 kapal olarak demlenir. Glnde iki-li¢ defa gargarasi yapilir.

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

<D O

NOT: Aktarlardan satin alacaginiz adagayl hem gok daha ucuz hem de amaciniza daha
uygun olacaktir.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullamniz. Buradaki uygulamay bir
destekleyici olarak kullanimiz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin goriigiinii alimiz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkigmayiniz. Bu kitabin igindeki bilgilerin kesinlikle bir
rahatsizhgi teghis 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
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Ebegiimeci gercek bir protein ve C-vitamini deposudur. Kalsiyum ve fosfor
bakimindan bulunmaz bir dodal kaynaktir. Agiz ve dis temizlidi i¢in de ebegu-
meci gargarasi bulunmaz bir nimettir. igerdigi malvidin ve malvin maddeleri
saglikh dis eti yapist igin ideal birer yardimei olmakla birlikte, plaque (plak) &n-
leyici ve agizdaki bakterilere kargi da gUglii bir pro-oxidant 6zellie sahiptir. Bu
sayede haftada birkag defa yapacagdiniz agiz gargarasi, sizi faranjit, bademcik
ithaplanmasi (tonsilitis) ve sagliksiz dis etlerinin olugumuna kargi koruyacaktir.

Ebegiimeci tanidigim yiizlerce bitkinin icerisinde en iyi destek 6zellijine sa-
hip olanidir. Ebegiimeci dogru bitkisel karigimlarda kullanilirsa en giigli takviye
edici ve islev artirici bitkilerden biridir. Bu gliciinu igerdi§i gossypin-3-sulfate
ve malvidinden almaktadir. Ebegiimeci yanlis karigimlarda kullanildigi takdir-
de, karisimda bulunan diger sifali bitkilerin tedavi edici giictnii neredeyse ta-
mamen ortadan kaldirabilir. Bu nedenle ebegiimecinin karistirlacagi bitkilerin
ve karigim oranlarinin gok iyi bilinmesi gerekir.

Ebegiimeci kendinde bulunmayan, ancak diger baz bitkilerde bulunan etkin
maddelerin tedavi giiciind artiran ve iglev artirici (medyatér) maddelere sahip
bir bitkidir. Bunu bir érmekle agiklamak istiyorum. Isirgan tek bagina akciger
kanserini tedavi etmekte etkilidir ancak, yeterli degildir. Clnkii isirganin akciger
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kanserine karg tedavi etme glicu olan etkin maddeleri, yeteri derecede etkili
olamamaktadirlar. Tedavi etmedeki basari oranini yilkseltebilmek igin medyatér
adi verilen maddelere ihtiyag vardir. iste, bu iglev artiric etkin maddeler (med-
yatérler) ebeglimeci bitkisinde bulunmaktadir. Akciger kanserinin tedavisinde
Isirgan-ebegiimeci bitkilerinin karigim kirtinin nasil kullanilacagi, isirganla
ilgili boliimde agiklanmistir. (bakiniz: Isirgan)

Kroniklesmis bademcik ve bogaz iltihaplarinda ebegiimeci bitkisinin yu-
karida bahsettigim destedi ¢cok dnemlidir. Ebeglimecinin karisimlardaki kulla-
nim miktar gok azdir, ancak tedavi igin katkisi ok fazladir. Degerli okuyucu,
adagayinin bogaz ve bademcik iltihaplarindaki koruyucu ve énleyici giictini
gergek bir tedaviye geviren ebegiimecidir. Karigimda adagayina en iyi uyum
sadlayan bitki de yine ebegiimecidir. Adacayiyla ebegiimeci kanistinildigi tak-
dirde kronik bogaz ve kronik bademcik iltihaplarina karsi gergek bir silah olus-
tururlar. Bu karigimi kullanirken dikkat edilecek en énemli nokta bu iki bitkinin
karigim oranlanidir.

Yillardir kronik bademcik rahatsizligi geken birgok insan tanidim. Uzun yillar
birgok antibiyotik kullanmig, degisik tedavi metotlarini denemisler. Birgogu da
artik tek garenin ameliyat oldugunu, ancak ameliyattan korktuklari igin kronik
bademcik probleminden yillardir bir ttrlt kurtulamadiklarini séylilyorlardi. Bu
kigilere agadida kullanim ve hazirlanig seklini belirttigim adagayi-ebegiimeci
gargarasini tavsiye ettim. Kiirli uygulamaya bagladiktan kisa bir siire sonra
hepsi bu sikayetlerinden kurtulmus ve kendilerini sanki yeniden diinyaya gelmis
gibi hissetmeye baslamiglardi. Kig aylarinda bogaz agrisi, yanmasi ve bademcik
gibi problemleri artik yasamadiklarini yillar sonra bile hala arayarak bildiriyorlar.

Burada dikkat edilmesi gereken dnemli bir nokta sudur. Adagayi-ebegiime-
ci gargarasini 6zellikle ki aylarinda zaman zaman tekrar etmek gerekir. Hicbir
yan tesiri olmayan bu kanigim, Allah’in sonsuz lUtuflarindan biridir. Adagay: bilin-
didi gibi giinlik hayatta birgok insanin normal gay yerine tercih ettigi bir bitkisel
gaydir. Ebegiimeciyse, Anadolu’'da yapraklarindan sarma yapilan, yine yaprak-
larindan ve ince kérpe dallarindan salatasi yapilan bir bitkidir. Ozellikle Akde-
niz bélgesinde hemen hemen herkesin tanidigi bir bitki gesididir. Ebegiimeciyi
mevsiminde pazarlarda buldujunuzda birkag bagini agik havada ve gélgede
kurutabilirsiniz. Kuruttugunuz ebegiimecinin yapraklarini rutubetli ortamlardan
uzak tutmalisiniz. Sojuk mevsimlerde kurutulmus olan ebegiimecinin yaprak-
larini, é;igeklerini ve saplarini agagida verilen uygulama igin kullanabilirsiniz.
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DIKKAT !

B BEBEK SAHIBI OLMAK ISTEYEN KADINLAR

Ebegiimeci, Gukurova bolgesinde gokea tuketilen bir bitkidir. Salatast ve turgusu
yapilir. Gayi igilir. llkbahar mevsimiyle beraber, kirmizi, mavi ve beyaz gigekli
olarak gikmaya baslar. Kéylilerimiz eksimsi tadi olan yapraklarini ve kdrpe
saplarini salatalarinda kullanir. Bulgurdan yapilan kisirt ebeglimecinin taze
yapraklarinin {izerine koyup eksimsi tadini damaklarinda hissedenler enfes bir
tadi oldugunu soylerler. Kurutulmug ebegiimecinin de ¢ay! igilir. Ancak, anne
olmak isteyen hanimlarin ebegimeci yemeginden, salatasindan ve ¢ayindan
uzak durmalar gerekir. Ciink( yumurtay! kistik yapiya dénistiirme glict vardir ve
hamile kalmayi zorlastirir.

B Farenjit ve bademcik problemi olanlarin sigara ve asitli igeceklerden (kola, soda,
maden suyu gibi) 6zellikie uzak durmalar veya igerken 6lguli olmalari gerekir.
Uygulamalarda bu kurala mutlaka 6zen gostermeleri gerekir.

KUR 1
KRONiIK BADEMCiIK ENFEKSIYONUNA KARSI

Kaynamakta olan bir su bardagdi dolusu suya (yaklagik 200 ml) dért — bes
gram (iki yemek kagi§!) adacayini ve iki adet ebeglimeci yapragini ilave ederek
on dakika kisik ateste agzi kapal olarak kaynatiniz. Kaynama siiresi tamamlan-
diktan sonra siiziiniiz. Soguduktan sonra gargaraya hazir demektir. Hazirlanan
gargara kirksekiz saat etkisini kaybetmeden kalabilir. Her giin en az t¢ defa
gargara yapiimahdir. Bademcik enfeksiyonunuz ileri derecedeyse hig gekinme-
den giinde alti-yedi defa gargara yapabilirsiniz. Bir ay boyunca her giin gargara
yapmaya 6zen gdsteriniz. Bir ay sonra iki glinde bir gargaraya devam ediniz. Bu
gargaranin etkisini daha da hizlandirmak ve iglevini artirmak igin bir ay boyunca
her giin iki yemek kasid: adagayini demleyip icmekte oldukga yararl olacaktir.
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NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullamniz. Buradaki uygulamayi bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
karsg! alefjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin goriigGni ahiniz. 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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PAPATYA

Latince adi : Anthemis nobilis

ingilizce : Camomile

Almanca » Kamille
Ozellikleri

m Sinlizite karsi

W Antidepresan (regl dénemlerinde) etkili
W Sag rengini agici

W Sac derisindeki kagintilara karsi

® Dis etlerini koruyucu
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Papatya siniizit sikayeti olanlara milkemmel bir ¢6ziim olacaktir. Papatya
kiirintin uygulamasi ¢ok kolaydir. Bu kird yillardir siniizit sikayeti olan birgok
kigiye dneriyorum. Bu uygulamanin sonuglari éylesine basarili olmustur ki uy-
gulayan her Kisinin mutlulugu bu probleme ¢6ziim getirmis olmamin sevincine
seving katmaya devam etmektedir.

Sintizite karsi kullanacaginiz papatyay: aktarlardan, eczanelerden veya
marketlerden temin edebilirsiniz. Ancak, marketlerde poset cay tiirinde satilan
papatya caylar yeterli derecede etkili olmamaktadir. Aktarlarda agik olarak sa-
tilan kir papatyasi hem ¢ok daha ucuz hem de ¢ok daha etkilidir. }

Pek ¢ok kadin regl dénemlerinde depresiftir. Regl dénemleri boyunca her
gun tok karnina demleyip icecekleri bir bardak papatya ¢ayi, depresif durumia-
1ina biydk dlglide yardimci olacaktir. Papatya, adeta reglden dolayi sikintil ve
depresif bir ddnem geciren kadinlar icin 6zel olarak yaratiimig bir bitki gesididir.
Kadinlarin regl dénemlerini rahat ve huzurlu gegirebilmeleri igin bazi énemli
dnerileri kitabin sonundaki Agiklama 8' de bulabilirsiniz.
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Mide Ulseri sikayeti olanlar, papatyayi rahatlikla bitkisel ¢cay olarak igebilirler.
Ozellikle cigeklerinin icerdidi 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
tilserine karg etkilidir. Ozellikle kir papatyasimin yapraklarinda ve saplarinda
bulunan apigenin maddesi, kadinlarin regl dénemlerindeki depresif durumlari-
na kars! etkili olan birkag etkin maddeden biridir. Karacigeri koruyan herniarin
maddesi kir papatyasinin tipik etkin maddelerinden biridir. Ayrica, karacigerin
arindinimasindaki rolii sinapic asitten kaynaklanmaktadir. Kir papatyasinin
zaman zaman bitkisel gayinin icilimesi, karaciger metabolizmasinin saglikh ¢a-
lismasinda ve karacigerin arindinlmasinda (hepato-detoxification) etkin rol
oynamaktadir.

Siz de papatyalari mevsiminde toplayabilirsiniz. Cigekleri tam olarak agtik-
tan sonra en geg on gin iginde toplanmalidir. Cok fazla beklemis veya beyaz
cicek yapraklan kismen dékilmis olanlar toplamayiniz. Arag trafiginin yogun
oldugu yol kenarlarinda yetisenleri tercih etmeyiniz. Kurutacaginiz papatyalari,
belki tozludur diye kesinlikle yikamayiniz. Bu giiler yizli gigekleri topladiktan
sonra, bir tahta veya bez lizerinde agik havada ve goélgede kurutmak gerekir.
Kuruturken, naylon veya benzeri sentetik malzeme (izerine kesinlikle sermeyi-
niz. Kuruduktan sonra cam kavanozda ve 1sik almayan kapali bir dolapta koru-
ma altina almaniz gerektigini unutmayiniz.

Saghkh dis etlerine mi sahip olmak istiyorsunuz?

Bir su bardadi suda bir tutam (4-5 gram) kir papatyasini bes dakika ha-
fif ateste demleyiniz ve stiziintz. llidiktan sonra dis firgcanizi igine daldirarak
diglerinizi fircalayiniz (dis macunuyla dnceden fircalamadan). Ara ara da dig
etlerinize fazla bastirmadan hafif hafif firgalayiniz. Demlediginiz papatya cayi
bir defalik kullanim igindir. Ayda iki-ii¢ defa uygulamaniz yeterli olacaktir.

KUR 1.
SINUZITE KARSI

Tencerede yaklasik yarim litre suyu kaynama noktasina getiriniz. Iki tatli
kasigr kurutulmus papatyay! veya dort poset papatyayi hafif hafif kaynamakta
olan suyun igine atimiz. Baginizi haviuyla &rterek, yiiziinizi buharina tutunuz
ve burnunuzdan nefes alip veriniz. Arada agzinizdan da nefes alip veriniz. Bu
uygulamay! bes dakika tatbik ediniz. Bes dakika tamamlandiktan sonra yarnm
saat ara verip tekrar bes dakika ayni sekilde basinizi havluyla érterek uygulayi-
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niz. Ertesi giin ayni sekilde bes dakika uygulayip yarim saat ara veriniz ve tek-
rar bes dakika uygulayiniz. Akintinin geimeye basladigi giinden itibaren, Gg giin
ara veriniz. Bazi durumlarda ilk giiniin ilk besinci dakikasinda akinti gelmeye
baglar. Bazi durumlardaysa ikinci veya daha sonraki giinlerde akinti gelmeye
baglar. Yeterli rahatlama saglandiktan sonra ileri tarihlerde zaman zaman uy-
gulama tekrarlanabilir.

KUR 2 _
KADINLARIN DEPRESIF GEGEN REGL
DONEMLERINE KARSI

Regl dénemleri boyunca her giin tok karnina, demleyip icecekleri bir bardak
papatya cayi, kadinlann depresif durumlarina biytik élgide yardimci olacaktir.
Eger regl déneminden (g giin énce baslanirsa ¢ok daha etkili olur. Bu kird
uygularken dikkat ediimesi gereken nokta, papatya cayinin tok karnina igiime-
sidir. En uygun zaman &gle veya aksam yemeginden yarim saat sonra igmek
olacaktir.

SRS

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




ATATiR i ALK (TPHANES!
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KARABAS OTU

Latince adi : Lavandula stoechas

Almanca : Schopflavandel

ingilizce : Lavandin
Ozellikleri

m Balgam soktarict

W idrar yollan enfeksiyoniarina karsi
W Egzema yaralarini iyilestirici

m Sinir ve kalp kuvvetlendirici

MW Agri kesici

W Sindzite karst

W Beyin timérlerini geciktirici

B Akciger ve kan kanserlerini geciktirici
B Sinirsel bas agrisina kargl

m Uykuya gegmeyi kolaylagtirici

W Yiksek tansiyona karsi

M Kan dolagimi bozukluguna karsi
| I¢ huzursuzluguna karsi

B Yorguniuga karg!

W Romatizmaya karsi

W Kani sulandirici

Karabas otu bir lavanta tiir(idiir. Karabag otunun kullanimi gok eski tarihlere
dayanir. Osmanli déneminde, koleraya karsi kullanilmasi igin ferman gikartil-
mistir. Birinci Diinya Savasi’nda yaralardaki mikroplan éldirmek amaciyla da
bol miktarda kullanilmustir.

Degerli okuyucu, karabas otunu higbir hastaliga kars 6nleyici olarak kul-
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lanmayiniz. Ancak, rahatsizligin ortaya ¢ikmis olmasi durumunda ve yalnizca
yardimci tedavi amagl kullaniniz. Onleyici olarak kullaniimamasinin en énemli
nedeni vicudumuzdaki bazi ¢ok 6nemli enzimler i¢in inhibitor etkisi gdstere-
bilmesinden kaynaklanmaktadir. Mecbur kalinmadikga ve hekime danismadan
yirmi yag altindaki insanlarin kullanmamasin! 6zellikle éneririm.

Arastirmalanm sonucunda, karabas otunun akciger ve kan kanserinin,
ayrica beyin tiimédrlerinin de genel olarak ilerlemesinde giiglii bir geciktirici
veya durdurucu ézelligi oldugunu gordim. Hatta bazi akciger, kan ve beyin
kanserli hastalarda 6ylesine etkilidir ki onlar kesin olarak tedavi edebilmektedir.

Karabag otunun igerdigi perillyl-alkol hem hiicre béliinmesini nlemekte,
hem de prostat, pankreas, badirsak ve meme tiimérierine karsi etkin 6zellik
gostermektedir. igerdigi geraniol maddesinin kansere kars! koruyucu ve timér
yok edici dzelligi vardir.

Kan dolagimini dizenleyici 6zelligi yuksek oranda (yaklagik 5.000 ppm)
icerdigi rosmarinik asitten kaynaklanmaktadir. Rosmarinik asitin diger iki
onemli dzellijide antiatherosclerotic (damar sertligine karsi) ve kani sulan-
dirict olmasidir.

Karabag otunun igerdigi 1,8-cineole antibakteriyel, antiallerjik, sedatif (sa-
kinlestirici), antirhinitis (burun nasal membraninda olugan enfeksiyona karsi),
antilaryngitic (ses tellerindeki enfeksiyonlara karsi) ve hypotensive (tansiyon
dustiriicti) 6zelligi olan bir maddedir. Genel olarak karabasg otu yirminin tzerin-
de antibakteriyel 6zellikli etkin madde igermektedir. Ozellikle, igerdigi caryop-
hyllene maddesi staphylococ ve streptococ bakterilere karsi cok giiglidiir.

KOR1 N o
KANSERLI HASTALARDA VE DIiGER SiKAYETLERDE

Kurutulmus olarak kékleri harig bitkinin tamami veya sadece tohumtart kul-
lanilir. Bir tath kagigi kurutulmus karabas otunu (yaklasik iki gram) veya iki cay
kasigdi tohumu kaynamakta olan bir su bardagi (yaklagik 150 ml) suya atiniz.
Agdzi kapali olarak kisik ateste 7 dakika demleyiniz. Demleme stiresi tamamlan-
diktan sonra sogumasini beklemeden siizerek suyunu ayiriniz. Demlenen su
asagidaki formule gore uygulanir.
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2x10U+7A
U = 10 giin (gin asir) uygulanir.
A =7 giin ara verilir

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

Yirmi guinliik kiiriin uygulanmig sekli

Bir giin arayla aksam yemeklerinden iki saat sonra bir bardak igilecektir.
icildikten sonra, yarim saat boyunca su harig hig bir gey tiketiimemelidir. Her
icim taze olarak hazirlanmalidir. ilk on giin tamamlandidinda bir hafta ara ve-
rilmelidir. ikinci on giinliik kiire, ayni sekilde gun asin (iki giinde bir) bir bardak
icilerek devam edilir. Yirmi giinliik kiir tamamlandiktan sonra hastaligin seyrine
gore dénem dénem kiir tekrar edilebilir.

o<

NOT: ik on giin tamamlandijinda bes defa igilmig olacaktir. Bir hafta aradan sonra
ikinci on giinliik kiirde de yine beg defa icilmis olacaktir. Kisaca, her on giinde bes defa
igiliyor demektir

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 goriigiini aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin igindeki bilgilerin kesinlikle bir
hastali§ teghis amaci yoktur.
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BEYAZ LAHANA

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

Ozellikleri

| Zayflatici

& Sellitleri yok edici

W Antioksidan

W Bagirsak kanserini 6nleyici

B Hormon dengeleyici

& Kan dolasimini diizenleyici

® Kan sekerini dusirict

W Enfeksiyonlara karst direng artinci

| Toksin atici

W Aquaretic

® Kemoterapi veya radyoterapi sonrasi
halsizlige karsg!

W Bagirsak mukozasini temizleyici

| Cilt tazeligi ve glzelligi destekleyicisi
® Apnoeye karsi

B Seker hastaligini dnleyici

Lahana, brokoliden sonra iizerinde en g¢ok aragtirma ve galigma yaptigim
sebzeler arasindadir. insan viicudunun degisik organlarinda, yag dokusunda
ve hicre zarinda (membran) biriken toksinleri (zehirli kimyasallar) atmakta en
yararl olan beyaz lahana kurtidiir. Toksinleri, yani zehirli maddeleri en ¢ok de-
polama kapasitesine sahip U¢ organimiz sirasiyla karaciger, bdbrek ve akciger-
lerdir. Genel olarak toksinler yagda ¢éziinen ama suda g¢éziinmeyen zehirli ve
protein yapil maddelerdir. Toksinler yagda ¢éziinme 6zelligi gésterdiklerinden,
viicudumuzun yag dokusunda depolanirlar.
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Egder suda ¢oziinme 6zellikleri olsaydi, bébrek Gzerinden idrar yoluyla veya
terleme yoluyla viicudumuzda depolanmadan atilmalari ¢ok kolay olabilecekti.
Iste, beyaz lahanadaki bazi etkin maddeler viicudumuzdaki biyotransformas-
yon mekanizmasini (biyotransformasyon, yagda ¢éziinen yabanci maddelere
suda ¢odziinme 6zelligini kazandirmak anlamina gelir) aktive ederek (uyararak)
toksinlere (zehirli maddelere) suda ¢6ziinme 6zelligini kazandirmaktadir. Suda
¢6ziinme 6zelligi kazanan toksin, terleme yoluyla, bdbreklerimiz izerinden idrar
yoluyla veya safra kesesi Uzerinden bagirsak sistemimiz yoluyla digki seklinde
disart atilirlar.

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

Vicuda alinan veya birikmis olan zehirli kimyasallarin (toksin) uzaklasti-
riimasinda beyaz lahana kiril ideal bir ¢6zimdir. Bu toksinleri vicudumuza
cesitli yollardan alinz. Tikettigimiz sebze ve meyveler zirai ila¢ ve hormon, et
veya siit gibi maddeler agir metal ve antibiyotik, soludugumuz hava da aragla-
rin egzos gazlarinda bulunan zehirli gazlari icermektedir. Yagadigimiz cevrede
bulunan fabrika bacalarindan da solunum yoluyla toksin aliriz. Tim bu zehirli
maddeler zamanla viicudumuzda birikmektie ve organlarimiza zarar verebil-
mektedir. Iste, beyaz lahana kird bu zehirli maddelerin viicudumuzdan atilma-
larinda énemli bir rol oynamaktadir. Bu nedenle, beyaz lahana toksin aticidir
veya arindiricidir diyebiliriz.

Beyaz lahananin aquaretic ézelligi

Yukarida beyaz lahananin arindirici giicinden bahsetmistim. Beyaz laha-
nanin bu arindirici giictine icerdigi aquaretic (vicuttan su atimi) ézellikli etkin
maddeler ayn bir 6zellik vermektedir. Genelde birgok sebze ve meyvede diiire-
tic ( hem tuz hem de su atimi) 6zelligi olan etkin maddeler vardir. Ditretic idrar
soktiriich 6zellik anlamina gelir ki beraberinde viicuttan tuzlar da atilmaktadir.
Ditiretic etken maddelerin baginda saponin ve flavoneid grubundaki maddeler
gelmektedir. Ancak, aquaretic durumundaysa viicudun tuz (mineral) dengesi et-
kilenmeden viicuttan agirlikli olarak su atilmaktadir. Bu ézellik beyaz lahanaya,
viicudu ve organlari arindirma konusunda ayricalik kazandirmaktadir.

Seker hastaligina yakalanma riskiniz mi var?

Degerli okuyucu, son yillarda hizl bir artis gésteren seker hastaliyi modern
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zamanlarin bir hastah@i haline gelmistir. Daha yetmisli yillara kadar, bir kéyde
veya mahallede bir-iki kisi seker hastasi olurdu ve bu seker hastalarini herkes
tanirdi. Simdilerdeyse, toplumun énemili bir yiizdesi seker hastahi§ina yakalan-
mig durumdadir. “Benim gekerim var” diyen insan sayisi hizla artiyor ve bunu
normal kargiliyoruz. $eker hastaligina yakalanma riskiniz mi var? Birinci derece
akrabanizda seker hastaligi mi var? Kan sekeriniz yeni yeni yiikselmeye mi
basgladi? Hekime gitmeyi ihmal etmeyiniz ve beyaz lahana kiiriine baslayiniz.
Bu kirl yilda iki-t¢ kez uygulayiniz. Bu konuda, bes numarali kiir en uygun
olanidir. Ayrica bu noktada birkag éneride bulunmayi da uygun gériyorum.

B Eger kiloluysaniz, d6rt bes kilo vermeye caliginiz.

B Piring pifavini kesin ve ekmegin her turliisuni kisitlayiniz.

B Marketlerde satilan gikolatall kek ve dondurmalardan
ya da hazir paketlenmis tathlardan kesinlikle uzak durunuz.

B Aksam yemeklerinden sonra mutlaka yarim saat
yurllytis yapiniz.

®m  Bol ve klorsuz su igmeye baslayiniz
(gunde en az bir buguk litre).

B Suyun disinda igtiginiz gay ve igecekleri bu hesaba
dahil etmeyiniz.

B Her tOrla kola ve sekerli gazoz tiiketimini kisitlayiniz.

B Beyaz lahanayla ilgili bes numarali kiir(i her giin diizenli
olarak ve taze hazirlayarak onbes giin boyunca uygulayiniz.
Kullanacag@iniz lahanalarin kilttr lahanasi olmadigindan
emin olunuz.

Zayiflamada biyotransformasyon mekanizmasinin giicii

Zayiflama amagl diyet uygulayanlarnin hemen hepsinin ortak tarafi, halsiz
gérinmeleri ve keyifsiz olmalaridir. Hatta bazi kisilerin ciltlerinin soldugu ve
ozellikle yiz ve yanak boélgelerinde sivilce giktigi gézlenir. Bunun en &nemli
sebeplerinden biri zayiflama esnasinda yag dokusunun giderek azalmasi (yagd-
larin yanmasi veya yok olmasi), yagin da dokusunda depolanmis olan toksinleri
agida gikarak kana karnshirip karaciger metabolizmasi {izerinden cildi olumsuz
etkilemesidir.

Beyaz lahana kiirii disinda bildigim higbir zayiflama yénteminde biyot-
ransformasyon mekanizmasi harekete gegmemektedir. Gelistirmis oldugum
beyaz lahana kiiriiyle iki farkli avantaji ayni anda yakalamig ve uygulamis olu-
yoruz. Bir tagla iki kus vurmak deyimi bu durum igin en uygun sézlerden biridir.
Bu avantajlardan biri, beyaz lahana klrtyle zayiflayabilmektir. Digeriyse, za-
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yiflarken yagd dokusunun incelmesiyle yad dokusunda zamanla birikmis olan
toksinlerin ag¢iga cikarak viicutta beklemeden biyotransformasyona ugramasi
ve terleme, idrar ya da digki yoluyla viicuttan atilmasidir.

Yukarida da bahsettigim gibi toksinlerin %95’i protein &zellikli olduklarindan
yag dokusunda depolanirlar. Yag dokusunda depolanmalarinin sebebi de tok-
sinlerin yagda ¢éziinme 6zelliginin olmasidir. Suda ¢dzlinme 6zellikleri olsayd,
yag dokusunda depolanmazlar, bébrekler Gzerinden idrarla veya terleme yoluy-
la viicudumuzdan kolayca atilabilirlerdi.

Beyaz lahana toksinleri yakmadan atar

Zayiflama igin dnerilen tim diyet programlarinda, kisi zayiflarken yag do-
kusu incelmekte, toksinler dolagima karigmakta, dokulara ve organlara zarar
vermektedirler. Oysa beyaz lahana kUrQ bir taraftan zayiflatmakta, diger taraf-
tan yaglar erirken agiga ¢ikan toksinler de suda ¢dziinme 6zelligi kazanarak
terleme, idrar ve digki yoluyla organlara zarar vermeden vicuttan digar atil-
maktadir. Beyaz lahanayla zayiflama ktri uygulanirken aciga ¢ikan toksinlerin
organlara zarar vermesi s6z konusu degildir. Beyaz lahana kir(i uygulanirken
cilt ve organlar olumsuz etkilenmezler.

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

Beyaz lahana ve bag@irsak kanseri

Beyaz lahananin bagirsak kanserine karsi koruyucu 6zelligi oldukca gicli-
dur. Beyaz lahana kiirli kolon kanserine (bagirsak kanseri) yakalanma riskini en
aza indiren sebzelerin baginda gelmektedir. CUnkd badirsagin i¢ ylizeyindeki
mukozay! temizleme &zelligi cok giicladir. Yapilan klinik deneyler beyaz laha-
nanin icerdigi kikiirtli bilesiklerin (kikirt iceren kimyasal maddeler) bakterileri
oldirdugand kanitlamigtir. Bagirsaklarda bulunan bazi bakteriler kansere ne-
den olabilen proteinler salgilamaktadirlar.

U-Vitamini ve bagirsak kanseri

Vitamin denildigi zaman itk aklimiza gelenler A, B, C, D, E, K vitaminleri-
dir. Tim bunlarin disinda kimyasal adi Methylmethioninesulfonium chloride
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(MMSC) olan, kirmizi ve yabani lahanada bulunan U-vitamininden bahsetmek
istiyorum. Belki U-vitamininin adin! ilk defa duyuyorsunuzdur. U-vitamini gergek
vitamin degildir. Ulcer (Ulser) kelimesinin bas harfi segilerek adlandiriimigtir. Bu-
nun sebebi de ¢ok eskiden beri bilinen bu maddenin Ulser tedavisinde kullanil-
masidir. Mide rahatsizliklaninda (Gastric disorder) kullanildigi ¢ok eskiden beri
bilinmektedir. Her ne kadar literatirde U-vitamininin mide (gastric) ve sindirim
(peptic) sikayetlere karsi kullanimi bitkisel tedavi uzmanlari tarafindan 6nerili-
yorsa da, bu konuda heniiz klinik deneyler yapilmamistir.

U-vitamini viicut tarafindan gok 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 gérdigim, dzellikle yabani
lahanada ve kirmizi lahanada daha bol bulunan bu vitamin, bagirsak kanse-
rinin tedavisinde tek basina (monotherapy olarak) kullanilabilecek etkin mad-
denin temel formalinG olusturmaktadir. Dider bir ifadeyle badirsak kanserinin
tedavisinde ana gikis formaliindi bu madde olusturur. Bu temel etkin maddenin
Gizerinde yapilacak olan bazi modifikasyonlardan (6rnegin, molekiler diizeyde
radikal ilavesi yapilarak) sonra bagirsak kanserinin tedavisinde oldukg¢a buyiik
bir basariyla kullanmak mumkin olabilecektir.

Yeri gelmigken énemli bir noktayi 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 kars! bir onleyici olarak da onerilmektedirler. Antioksidanlar, serbest
radikalleri etkisizlestirdigi icin bagisiklik sistemini de giiclendirmektedir. Giglu
bir bagisiklik sistemi de kansere karsi vicudu direngli kilmak demektir.

Degerli okuyucu, benim U-vitamini {izerinde yaptigim ¢alismalarimda gér-
dugim, bu maddenin antioksidan &zelligi olmasindan ziyade (bu 6zelli§i zaten
biliniyor), dogrudan bagdirsak kanserinin tedavisinde kullanilabilecek olmasidir.
Kisaca, badirsak kanserinin tedavisinde herhangi bir yan tesir géstermeden
dogrudan kullanilabilmesidir. U-vitamini kir(i, kanser tedavisinde kemoterapi-
nin (ilag tedavisi) veya radyoterapinin (1sin tedavisinin) gésterdigi yan etkilerin
hi¢birine neden olmaz. U-vitamininin bagirsak kanserinin dogrudan tedavisinde
kullanilabilecedini diinyada ilk agiklayan kisi olarak insanlia hizmet verebilmig
olmanin mutlulugunu yasiyorum.
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Radyoterapi ve/veya kemoterapi sonrasi beyaz lahana kiirii

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 birgcogu dolagim bozuklugundan sikayet etmektedirler. Radyoterapi
esnasinda uygulanmakta olan kisa dalga boylu X-Isinlari (réntgen i1sinlari) do-
kuda degisik karakterde toksin 6zellikli kimyasal maddelerin olusumuna neden
olur. Yine X-Isinlarinin (RT) uygulanmasi esnasinda birgok molekiil kiigiik par-
galara boélindr. Parcalanan bu molekiiller, yilksek derecede reaksiyona girme
yatkinhigi gésterdiklerinden oldukga zararlidirlar. iste, radyoterapi veya kemote-
rapi uygulama sonrasi uygulanacak beyaz lahana kird viicudu arindirmada ve
olusan toksinlerin viicuttan atilimasinda mikemmel bir yardimecidir. Bu amagla
uygulanacak olan kir, asagida belirtildigi gibi toksin atici kiirdar.

Beyaz lahana kiirii ve seker hastalan

Beyaz lahanayla ilgili ulagtidim son aragtirma sonuclarindan biri de yiiksek
kan sekerini dengeli bir sekilde, viicuda zarar vermeden digiirmesidir.
Beyaz lahananin bu giicil dylesine etkilidir ki, kan sekeri yiikselmis olan ya da
kullandiklari tabletlere ragmen (insulin hari¢) kan sekerlerini distirmekte zor-
lanan seker hastalarina bilylk yarar sagliyor. Bu hastalarin ¢ok sik yasadigi
sorunlardan biri de dolagim bozuklugudur. Dolasim bozuklugu ortadan kalktig
takdirde kan sekeri hem kolayca kontrol altina alinabilmekte hem de normal
seviyesine diigebilmektedir. Iste, bu grupta olan seker hastalari igin bir taraftan
dolagim bozuklugunu ortadan kaldirmak dider taraftan da kan sekerlerini daha
kolay kontrol altina alabilmek ve disirebilmek icin beyaz lahana kirani gelis-
tirdim. Bu kiir seker hastalarinin kan sekerinin distriilmesinde ve dengelen-
mesinde blylk destek saglar. Bu kiriin uygulanigiyla ilgili olarak bes numarali
kuru okuyunuz.

Bazi insanlarin ézellikle ayak baldirlarindan kalgalarina kadar olan bélge-
lerinde yer yer kilcal damarlarinin gatladigi (capillary-fragility) goralir veya
deri yiizeyine yakin kilcal damarlar belirgin bir sekilde gériilebilir. ileri agamalar-
da bu durum bazi belirgin sikayetlerin ortaya gikmasina neden olur.

Bu sikayetler 6zellikle ki aylarinda soduklarin baglamasiyla kendisini daha
fazla gbstermeye baslar. Bu sikayetlerin baslicalan kilcal damarlann belirgin
olarak gorildagu bolgede yuzeysel yanma duygusunun basglamasidir. Fazla
ylriidiginiz zaman yanma da ¢ok artar ve dinlenmekle gegmez. Biraz fazla
yuriimek agr vermeye baslar. Uzun miiddet ayakta kalinca hem yanma hem
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de agdri artmaya baslar. Yanmanin oldugu bélgede yuzeysel his kaybi kendisini
fazlasiyla belli eder. Yanma ve agrinin olmadigi zamanlarda o bdlgedeki ylizey-
sel his kaybi devam edebilir. Her gecen yil yanma bélgesindeki yizeysel his
kaybi artisi kendisini gosterenbilir.

Bu durumda beyaz lahana bir mucize gibidir. Bunun igin agagida verdigim
2 numarali kan dolagimi uygulamasini kullanabilirsiniz. Sikayetlerinizin nasilda
ortadan kalktigina sasiracaksiniz. Béyle sikéyetleri olan onlarca kisiye bu kiirii
Onerdim. Bu insanlardan kisa zamanda gelen mesajlar beyaz lahana kiriiniin
nasil mucizevi bir bitki oldugunun kanitidir.

Turk mutfaginin vazgegilmez sebzesi olan beyaz lahana zor haziml ve gaz
yapici olmasina ragmen gercgek bir sifa kaynadidir. Beyaz lahana, vicudumuz-
da biriken toksinlerin digan atilmasini (detoxification) en iyi saglayan sebze-
dir. Asagidaki anlatima gére uygulanacak beyaz lahana kir(, vicudumuzda
biriken toksinleri ¢ok rahat bir bicimde idrar, terleme ve digki yoluyla disan at-
mamiza yardimcl olur. Béylece de bagisiklik sistemini hem gi¢lendirmis hem
de uyarmisg olur.

Degerli okuyucu, beyaz lahana glucosinolate adl bir etkin maddeler grubu
icermektedir. Bu maddelerin en dnemli 6zelligi mikroorganizmalarin blyimesini
ve ¢ogalmasini engellemesidir (inhibe etmesidir). Bu 6zelliginden dolayi bagi-
sikhk sisteminin glglenmesinde dogrudan etkilidir. Glucosinciate ve grubundaki
etkin maddeler diger bir¢gok sebzede de bulunmaktadir, ama beyaz lahana bu
agidan diger sebze ve bitkilere goére ¢ok daha fazla etkilidir.

Beyaz lahananin bu &zelliklerinin nedenini anlamak igin onu bir bitin ola-
rak degerlendirmek gerekir. Ginkl glucosinolatelar) bdylesine etkili ve gugli
kilan, taze beyaz lahanada bazi diger énemli etkin maddelerin de bulunmasi-
dir. Ozellikle kan dolagimini diizenlemesindeki giicii baska hicbir sebze ve
meyvede bulunmayan potansiyel bir glictar. Elektrik isletmesinde ¢aligan kilolu
bir insanla tanigtim. Bana, geceleri uyurken solugunun durdugunu ve aniden
korkarak uyandigini ve bu duruma hekimlerin dolasim bozuklugu teshisi koydu-
gunu séyledi. Hekimler kendisine zayiflamasi gerektigini séylemisler. Kendisi-
ne, hekiminin tavsiyesine uymasini, takviye olarak da “kan dolagimi diizenleyici
kird” uygulamasini énerdim.

Daha sonra bir glin, beni arayarak kurti uyguladiktan bir hafta sonra rahat
rahat uyumaya basladigini, geceleri soluk durmasi gibi sikayetlerinin tamamen
ortadan kalktigini ve ayni zamanda kilo da verdigini sdyleyerek tegekkir etti.
Apnoe (uykuda solunum durmasi) adi verilen bu sikayetin tetikleyici sebeple-




112 Prof. Dr. ibrahim Adnan Saragoglu

rinden en énemlisi uyku esnasinda kan dolagimi bozuklugu yagsanmasidir. Bu
konuda asa@idaki iki numarah kiirli okuyunuz.

Beyaz lahana ve B ,-vitamini

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

Beyaz lahana ve hormon manipiilasyonu

Meme ve prostat kanseri gibi bazi kanser tlrlerinin olugmasinda hormon
dengesizliginin dnemli bir rolu vardir. Kanser tedavi yéntemleri arasinda temel
olarak uygulananlar ameliyat (operasyon), isin tedavisi (radyoterapi), ila¢ teda-
visi (kemoterapi) ve hormon tedavisidir. Hormon tedavisinde uygulanan pren-
sip, baz! etkin (aktif) hormonlarin sayisini kontrol altina almaktir. Hangi sartlar
altinda hormon tedavisi gereklidir?

Bu sorunun cevabi oldukg¢a basit. Eder, biyopsi (kanser sliphesi goriilen
bélgeden parga alinmasi) neticesinde, kanser hiicreleri (izerinde hormon re-
septorleri varsa hekim biyuk bir ihtimalle hormon tedavisi uygulanmasina karar
verebilir. Kadinlarda memeden alinan pargada estrogen (Gstrojen) hormonu re-
septorlerinin, erkeklerin prostatlarindan alinan pargadaysa testosteron hormo-
nu reseptodrlerinin meveut olup olmadidina bakilir. Hormon tedavisinde hedef
ilgili hormonun viicuttaki sayisini disiirmek, artisini engellemek veya dengede
tutmaktir.

S6z meme kanserinden aglimigken, Amerika’da “Harvard Health Letters”
dergisinin 1994 yilinda yayinlanan sayisinda sorulan “Neden Asya tilkelerinde
yasayan kadinlarda, Amerikali kadinlara gére sekiz kat daha az meme kanseri
vakasi gérilmektedir?” sorusunun cevabinin Asya Ulkeleri kadinlarinin bolca
tikettigi soya fasulyesi oldugu gergegini ortaya koymustur.

Soya fasulyesinde bulunan isoflavon grubundan genistin, biochaninA ve
daidzein hem antioksidan, hem kanser énleyici, hem de timér yok edici 6zelligi
olan etkin maddelerdir. isoflavonlar, bitkisel hormonlardir. Hamile atlarin idrarin-
dan elde edilen 6strojen hormonunun kullaniimasi durumunda meme kanseri
riskinin artig gosterdigi klinik deneylerle ortaya konmustur. Bu nedenle 6zellikle
menopoz déneminde hormon tedavisine ihtiya¢ duyan kadinlarda bitkisel hor-
mon tedavisi son bir kag yildir artarak tercih edilmeye baglanmistir.
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S$imdi de, yukarida bahsedilen konunun beyaz lahanayla ilgili olan kismini
basitge agiklamak istiyorum. Beyaz lahanada indol-3-carbinol (13C) maddesi
bulunmaktadir. Bu madde 6strojen hormonunu zararsiz olan zayif &strojene
(estriol) donusturmektedir. Ayrica, strojen (estrogen) hormonunun iki tane
onemli metaboliti vardir. Bunlar sirasiyla 160HE (16-alpha-hydroxyesteron)
ve 20HE (2-alpha-hydroxy esteron)dir. 160HE kot metabolit, 20HE ise iyi
metabolit olarak bilinir. 160HE’ye k6t denmesinin nedeni kanserojen olmasi-
dir. Yapilan klinik deneyler, beyaz lahanada ve brokolide bol miktarda bulunan
indol-3-carbinol’ti (I3C) alan hastalarda k&t olan 160HE’nin sayisinin disti-
guna ve kanserojen olmayan 20HE'nin sayisinin da yiikseldigini gostermistir.

Beyaz lahana kiirintin birbirlerinden tamamen farkli gok yénli
etkileri vardir. Bunlar

W viicudumuzdan toksin atmasi

W biyotransformasyon mekanizmasini harekete gegirmesi

W diizensiz kan dolagimini ayarlamasi

W selilitleri yok etmesi ve olusumunu dnlemesi

M bagirsak (kolon) kanserini 6nlemesi

B kilcal damarlarin gatlamasini engellemesi

W hormonlarn dengelemesi

W yiksek kan sekerini disirmesi

W kanser hastalarinda radyoterapi ve kemoterapi sonrasi kullaniimasi

olarak siralanabilir. Bu etkilerden faydalanabilmek igin uygulama zamanla-
rina, haglama surelerine ve kiir uygulanirken ara verme zamanlarina kesinlikle
6zen gostermeniz gerekmektedir.

Seliilit olusumu ve hormonlar

Selilitlerin olusumunda hormonlarin rolli buyUktir. Stiphesiz, beslenmenin
de selilit olusumunda énemli bir rolii vardir. Beslenmeye dikkat ederek, se-
l0lit olusumunu engellemek veya durdurmak mimkindir. Eger beslenmenize
dikkat ettiginiz halde selilit olusumu devam ediyorsa, burada agirlikli olarak
iki dnemli faktér rol oynuyor demektir. Birincisi su tiiketimi, ikincisiyse bazi hor-
monlarin dengesizligidir.

Genel olarak, kadinlar erkeklere gére daha az su tlketmektedirler. Az su
tiketimi seldlit olusumunda etkin rol oynamaktadir. Bu nedenle giinde en az
1,5 litre su igmek gerekir. Gin boyu icilen meyve sularini, cay tiketimini veya
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bitkisel ¢ay tiketiminin icerdigi suyu giinliik tiiketilmesi gereken 1,5 litre suya
dahil etmemek gerekir. Unutmayiniz ki, suyun vyerini hi¢ bir sey dolduramaz.
Boylece, az su tliketiminin neden oldudu seliilit olusumunun 6niine gegilebilir.
Bu konuda kitaptaki su ile ilgili bolumi okuyunuz.

Beyaz lahana igerdidi indol grubu maddelerden dolayi bazi hormonlarin
dengelenmesinde etkili bir diizenleyicidir. Ancak, bu 6zellik seldlitlerin olusu-
munda etkin rol oynayan tim hormonlar igin gegerli degildir. Beyaz lahana kii-
rine ragmen seliilitlerde belirgin bir azalma gézlenemiyorsa, bu takdirde 6nce
bayanlardaki genel olarak kadinlik hormonlarinin dengelenmesinde etkili bir rol
oynayan arslanpengesi kiriiniin uygulanmasini 6neririm. Arslanpengesi, adeta
kadinlarin kadinlik hormonlarinin dengelenmesi igin yaratilmis bir bitkidir. Asin
oranda seliiliti olan bayanlara, 6nce hormon dengeleyici arslanpencesi kiriinii
uygulamalarini daha sonra beyaz lahana kuriint uygulamalarini éneririm. (ba-
kiniz: Arslanpengesi)

Hamile bayanlar ve beyaz lahana kiirii

Beyaz lahananin i¢erdidi Indol-3-Carbinol (I3C), 6strojen hormonunu mo-
dile ettiginden hamile kadinlarin beyaz lahana kiirii uygulamamalari gerekir.
Ancak beslenme amagli olarak beyaz lahana salatasi veya dolmasini tiketme-
lerinde bir sakinca yoktur.

DIKKAT !

B Baz kitaplarda beyaz lahananin sifali glictinden faydalanabilmek igin onun
¢ig olarak (haglanmadan) presienerek (ezilerek veya sikilarak) 6zsuyunun
kullaniimasti énerilir. Bu kesinlikle yanligtir. Aksine haslanmasi gereklidir.
Sikilmig (preslenmis) ¢ig beyaz lahana suyu hem siskinlik ve gaz yapar hem
de hazmi zorlagtirr.

Tiam bunlarin diginda ¢ok &nemli bir nokta da sudur: Lahananin yapraklarini
¢ig olarak preslediginiz takdirde, lahananin yapraklarinda ayri ayn béliimler-
de bulunan myrosinaz enzimi ile glucosinolate maddeleri birbirlerine karisir.
Karigma baslar baslamaz myrosinaz enzimi glucosinolat maddesinin icerdigi
kiiktirtai serbest hale getirir ve toksin (zehirli madde) olugumuna da sebep verir.




Bitkisel Saglik Rehberi 115

DIKKAT !

W Beyaz lahanayla ilgili tim uygulamalari gtinliik ve taze olarak hazirlayiniz.
Birkag guinluk hazirlayip buzdolabinda bekleterek kullanmayiniz.
Hazirladiginiz beyaz lahana suyunu yirmidért saatten fazla beklettiginiz
takdirde (buzdolabinda dahi olsa) nitril ve elementer kiikirt olusmaktadir. Bu
olusumdan dolayi arzu edilen sifali glic hem oldukga zayiflamakta hem de nitril
ve elementer kiikiirt saghgimiz tizerinde olumsuz etki yapabilmektedir.

Baz kisiler birgok sebzenin veya bitkinin ¢ig olarak tiketilmesi taraftaridir-
lar, ¢iinkd sifall gliciinden daha c¢ok istifade ettiklerine veya edeceklerine ina-
nirlar. Bu genel bir kural degildir. Bu géris kismen dodru kismen de yanhstir.
Stiphesiz ki dogru olan tarafi icerdikleri vitaminlerin pisiriime esnasinda yok
oldududur. Ancak, bizi burada birinci derecede ilgilendiren o sebze veya mey-
venin igerdidi vitamin glict degil, sifa veren etkin maddeleridir. Ornegin, beyaz
lahanayi haglamadan (¢ig olarak) presleyerek suyunu ¢ikardidiniz takdirde, ha-
vayla temasin sadlanmasi sonucunda icerdidi enzimler ihtiyaciniz olan birgok
sifall etkin maddeyi etkin olmayan bagka maddelere dénustirmektedir.

Beyaz lahana ¢ig olarak sikildigi takdirde igerdidi myrosinaz enzimi bizim
icin gerekli olan etkin maddeleri, saglik agisindan faydasi olmayan hatta zarar
olan maddelere dénistirir. iste, bu déniisiime engel olmak igin lahanay! hag-
lamak zorundayiz. Haglama esnasinda enzimlerin tamami denatiirize olurlar ve
enzimatik 6zellikleri de (dénustiirme 6zelligi) ortadan kalkar.

Dolagim sisteminizi koruyunuz

Vicudumuz kan dolasimi araciligiyla aldigimiz besinler ve oksijenle bes-
lenmektedir. Kan dolagiminda sorun ¢ikarsa yiiksek veya diisiik tansiyon,
kalp rahatsizliklari, varis ve ruhsal sikintilar (depresif olma hali) gibi daha
pek cok rahatsizlik ortaya gikmaktadir.

Bu rahatsizliklarin ortaya ¢cikmamasi igin kan dolagiminizin saglikl ¢alisma-
s1 gerekir. Kan dolagiminizin sadlikh ¢alismasini dogru beslenmeyle destekle-
yebilirsiniz. Burada birinci sirayl C-vitamini almaktadir. C-vitamininin damarlar
tizerindeki (6zellikle kilcal damarlar) olumlu etkisi ok énemlidir. Damar duvar-
larinin sadlamligini artirici ve ¢atlamasini engelleyici rolt blyuktar. 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, kék
zencefil cayi ve limon suyu gelir.

Kan dolasimini diizenleyici en gliclii sebze beyaz lahanadir. Beyaz lahana-
nin kan dolagimi Gzerindeki olumlu etkisi dylesine gagludir ki, kirll uygulamaya
bagladiktan kisa zaman sonra etkisini gérmek miimkandir. Dolagim bozukiugu
parmak uglarinda uyusmalara, kollarda karincalanmalara neden olabilmektedir.
Bu turden sikayetler genelde kirkl yaslardan sonra ortaya ¢tkmaya baslar.

Dolasim bozukluguna kargl uygulanacak beyaz lahana kiri bu tirden sika-
yetlerin ortadan kaldirnimasinda mitkkemmeldir.

>>> BEYAZ LAHANADAKI BAZI ETKIN MADDELER

Methoxybrassitin O -tocopherol Carvone Glucoraphanin
3-butenyl- Ascorbic acid Citric acid Glutamic acid
isothiocyanat
...coumaryl) Aspartic acid Crocetin Kaempherol
...cyanidin
Pheophytin-A Protocatechuic Siticon Lutein
acid
4-methoxy- Beta-caroten Ferulic acid N-nonacosane
brassinin
4-pentenyl- Beta-sitosterol Folacin Napoloiferin
isothiocyanate
Glucoiberin Kaemphero} 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 selilitleri yok edici kiirler
verilmistir. Bu kirler uygulanirken kahve tilketiminden kesinlikle uzak durulmasini
dneririm. Bunun nedeniyse kahvenin kortisol ve insulin hormonlarinin
konsantrasyonunu (miktarini) artirmasidir. Kortisol ve insulin hormonlari yag
depolayan hormonlardir. Bu iki hormon ayni zamanda yaslanmayi da hizlandiririar.
Kisaca, kahve tiketimi hem yag depolanmasini hem de yaglanmayi hizlandirir.
Kahveden uzak durunuz énerisi sadece beyaz lahana kirline 6zgu degildir.

Hangi zayiflama metodu olursa olsun, o metodu uyguladiginiz middetce kahve
tiketiminden uzak durunuz. Bu ifadeden kahveden tamamen uzak durunuz anlamini
da ¢ikartmayiniz. Sadece 8l¢lilli olunuz. Ancak, agagidaki ti¢ ve dért numarali kirleri
uygulamaya karar verirseniz, kahveden kesin olarak uzak durmaniz gerekir. Kafeinli
veya kafeinsiz kahvenin bu konudaki etkisi aynidir.

S N_M_‘»Wm_ —

Kiirler i¢in uygulayacagdiniz beyaz lahananin mutlaka mevsiminde ve dogal
ofarak yetistirilmis olanlarini tercih ediniz. Her ne kadar adi beyaz lahanaysa da
hafif sari-yesil yaprakli ve de iri olanlarini seginiz. Mevsiminin diginda kiiglk ve
beyaz yaprakli lahanalar kiirler icin uygun degildir.

KUR 1 : .
TOKSIN ATICI VE KOLON KANSERINi ONLEYiCi

Beyaz lahananin toksin atici ve kolon kanserini 6nleyici 6zelliginden istifade
edebilmek igin, kaynamakta olan yarim litre suda 6-7 adet beyaz lahana yapra-
g1 pargalanmadan (tum olarak), agzi kapal olarak kisik ateste on dakika hag-
lanir, sabah ve aksam olmak (izere a¢ veya tok karnina birer su bardag igilir.
Bu igsleme toplam bes giin devam edilir. Bes guin uyguladiktan sonra ii¢ giin ara
verilir ve tekrar bes glin uygulanir. Béylece toplam on gunlik kiir tamamlanmig
olur. Kisaca:

2x5U+3A

U = 5 giin uygulanir

A= 3 gln ara verilir

5 guin uygulama + 3 giin ara + 5 giin uygulama = Toplam 10 giinlik kir

Toksin atici ve kolon kanserini énleyici bu 10 giinliik kiir(i, bir yil boyunca
U¢ veya dort defa yapmak en dogrusudur. Bu kir{i uygulamaya basladiktan
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iki veya U¢ giin sonra vilcudunuzun terledigini ve ¢zellikle de yiz kisminizin
yagh yadh terledigini gérirsiintiz. Ayni zamanda digkida da belirgin sekilde yag
oraninin arttiyi gézlenebilmektedir. Bu da yagla beraber toksinlerin atildigini
gosterir,

Bu kirdi uyguladiginiz dénemlerde daha sik dus almaniz sizi hem daha
cok rahatlatacak hem de deri g6zenekleri agildigindan daha rahat toksinli-yag
atmaniza yardimci olacaktir. Unutmayiniz ki, toksin atan viicut kendini yeniler.

m___.,,_@%@«.m-

NOT: Kesinlikle on glinl(ik kiir icin ihtiyaciniz olan miktari tek bir defada
hazirlamaymniz. Her glin taze olarak hazirlamaniz sarttir.

S

KUR 2 . .
KAN DOLASIMI DUZENLEYICI

Ug veya dort adet beyaz lahana yapragi pargalamadan (biitiin olarak) kay-
namakta olan yarim litre suya atilir ve kisik ateste agzi kapali olarak onbes
dakika haglanir. Damak tadi i¢in veya i¢imi kolay olsun disiincesiyle haslama
suyuna hicbir sey eklemeyiniz. Birinci hafta, sabah ve aksam ag veya tok karni-
na bir su bardag icilir. ikinci ve Gigiincli haftalarda giin asin (bir giin atlayarak)
sabah ve aksam icmeye devam edilir. Dérdiinct haftadan itibaren iki glinde bir
olmak lizere iki hafta daha uygulanir ve kiir sonlandirilir. Ug aylik aradan sonra
ayni kir tekrar edilir.

KUR 3 . , ,
SELULITLERIN YOK EDILMESI

Ug veya dért adet beyaz lahana yaprag! dogramadan (mimkiin oldugu ka-
dar tim olarak), kaynamakta olan yarim litre suya atilir ve kisik ateste agzi
kapali olarak on bes dakika haglanir. Damak tadi igin veya i¢imi kolay olsun
diisiincesiyle haslama suyuna higbir sey eklemeyiniz. Sabah ve akgsam ag veya
tok karnina bir su bardagi icilir. Her Gi¢ giinde bir, (i¢ gin ara verilerek toplam
yirmibir gun igiterek uygulanir. Bu uygulamadan sonra yirmibir giin ara verilir.
Yirmibir giinlilk aradan sonra sadece haftada bir defa, sabah ve aksam bir su
bardagd icilerek seliilitler yok olana kadar kiire devam edilir.
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KUR 4 o
ZAYIFLAMAK iCiN

Dért veya beg adet beyaz lahana yapragini pargalamadan (tiim olarak) kay-
namakta olan 750 ml suyun igine atiniz ve kisik ategte adzi kapal yedi dakika
haglayiniz.. Ihdiktan sonra lahanalari stiziiniiz. Haglama suyu agagidaki formii-
le g6re uygulanir:

(Fazla kilosu on kiloya kadar olanlar igin)

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

Bu formiliin anlami gudur. Ug tane bes giin uygulanip, her besinci guniin
sonunda U¢ giin ara verilecektir. Toplam onbes giin uygulanacak demektir. Her
besinci giniin sonunda verilecek olan ticer ginltk aralar uygulama siresine
dahil degildir. Bu kir tamamlandiktan sonra on giin ara verilir ve on giinliik
aradan sonra bir kez daha tekrar edilir.

(Fazla kilosu on kilodan ¢ok olanlar igin)

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

Bu formiiliin anlami sudur. Ug tane yedi giin uygulanip, her yedinci giiniin
sonunda g giin ara verilecektir. Toplam yirmibir gin uygulanacak demektir. Her
yedinci giniin sonunda verilecek olan tger giinlik aralar uygulama stresine
dahil degildir. Bu kiir tamamlandiktan sonra on giin ara verilir ve on ginlik
aradan sonra bir kez daha tekrar edilir.

Zayiflamak icin yaptdiniz bu kir ayni zamanda toksin atici, arindirici ve
kansere karsi koruyucudur. Dért kiirde de haglanmig beyaz iahana yapraklari-
nin tiketilmesine gerek yoktur ve yemeklerden bir saat 6nce veya iki saat sonra
icilmelidir.
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KUR 5
KAN SEKERINi DUSUORUCU VE DOLASIMI
DUZENLEYICI

Bir litreden az yarim litreden fazla (yaklasik 750-800 mi veya dért su barda-
d1) kaynamakta olan suda yedi-sekiz tane beyaz lahana yapragini, pargalama-
dan (dogramadan, bir bltun olarak) agzi kapali olarak kisik ateste on dakika
haslayiniz. Haslama esnasinda kapagi agarak, tahta bir kasik yardimiyla yap-
raklarin tamaminin suyun igerisinde kalmasina 6zen gésteriniz. Idiktan sonra
haslanmig beyaz lahana yapraklarini sizerek ayiriniz. A¢ karnina veya yemek-
lerden bir saat sonra sadece bir buguk su bardad iginiz. A¢ karnina igilmesi
daha etkilidir.

Haslanmis beyaz lahana yapraklarini tiketmenize gerek yoktur. Bes-alti
gliin uygulanacak bu kiirde, beyaz lahananin her giin yeniden hazirlanmasi
gerekir. Bir defada her 6gunden sonra bir buguk su bardagini igmekte (tuket-
mekte) zorlaniyorsaniz, bu takdirde giin boyu araliklarla her defasinda yarim su
bardadi icerek de kirliinizii uygulayabilirsiniz. Eger, kan sekeriniz zaman za-
man yiikseliyor ve dolasim bozuklugu sikayetleri de yasiyorsaniz, beyaz lahana
karl miikemmel bir takviyedir. Kan sekerinizin asir ylkselmesine ve dolasim
bozukluguna karsi bir 6nleyici olarak zaman zaman uygulayabilirsiniz.

Seker hastalaninin yilda lig-dort kez bu kird uygulamalarinda buyik fayda-
lar vardir. Dederli okuyucu, tekrar belirtmek isterim ki, bu kiirli uyguladiginiz
icin hekime gitmeye ya da kan sekerinizi kontrol ettirmeye gerek olmadigi di-
suincesine kesinlikle kapilimayiniz.

NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsaymutlaka kullanimz. Buradaki uygulamay: bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gdrastna aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konuimadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin icindeki bilgilerin kesinlikle bir
hastalidi teshis amaci yoktur.
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BROKOLI

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

W Prostatite kargi

W lyi huylu prostat bilyiimesine karsi
W Girtlak, yemek borusu ve prostat
kanserini 6nleyici

M Hormon dengeleyici

| Mide (lserine karsi

W Antioksidan

W Idrar yollari enfeksiyonuna karsi
B Meme kanserini 6nleyici

W Menopoz dénemi destekgisi

B Memede olusan fibrokistlere kargi
(Fibroadenom)

M Osteoporoza (kemik erimesi) karsi

O

Brokoli, tizerinde en ¢ok ¢alisma ve arastirma yaptigim bitkilerden bir tane-
sidir. Brokoli Uzerindeki galismalanimin sonuglarini ilk olarak, Turk televizyon
kanallarinda, 1999 yilinin Mart ve Nisan aylarinda agikladim. Bu agiklamayi
yaparken kargimdaki bilim adami bir farmakoloji uzmaniydi. Bana canli yayinda
aynen soéyle demigti: “Cok glizel bir yemek tarifi verdiniz.” Bir bilim adamin-
dan gelen bdyle bir yanit agik¢asi beni sasirttigi kadar tizmiigti de. Fakat bu
olayin beni higbir sekilde olumsuz etkilemesine izin vermeyerek galismalarima
devam ettim. Internet tizerinden Avrupa ve Amerika’da {iniversiteler ve medikal
forumlarla irtibata gectim. Yine internet tizerinden hasta ve hekimlerle karsilikli




122 Prof. Dr. ibrahim Adnan Saragoglu

olarak yapmis oldugum tartismalarin sonucunda, 1999 yilinin Mayis ayinda,
Almanya'da Medikal Forum “Prof. Saragoglu Yéntemi ile Prostatit Tedavisi” ad
altinda bir web sitesi agmistir. Ayni sekilde Temmuz 1999 tarihinde Amerika’da
St. John Universitesi bu alanda en biiyiik tartismayi baglatmistir. Yine Ameri-
ka'nin ve diinyanin en biy(lk prostat vakfi Haziran 1999'da internette web sitesi
agmislardir. Daha sonra sirasiyla Ispanya, Kanada ve Isvec gelmistir.

Bdyle bir hizmetin baslangicini her ne kadar llkemizde bagaramadiysam
da, bir Turk olarak brokolinin bu sifali glicinii tiim diinya insanlarinin hizmetine
sunabilmenin gururunu ve mutlulugunu yasiyorum. Yurt disinda acilmis olan bu
siteleri her giin tim diinyadan binlerce insan ziyaret etmektedir. Bir hafta iceri-
sinde tiim diinyadan aldigim ortalama e-mail sayisi1 400’(in {izerindedir. Beni en
¢ok mutlu eden de brokoli kiiriind bizzat kullanmakta olan hekimlerden gelen
e-maillerdir.

Brokoli memleketimizde son birkag yildan beri taninmaya baslamigtir. An-
cak ozellikle Bizans déneminde Anadolu’da ve Akdeniz Bélgesi’'nde yetistiriimis
bir sebzedir. Brokoli karnabaharin yesiline benzeyen bir sebzedir. Hatta sifa
giciu bakimindan brokoliyle karnabaharin ortak yénleri de vardir. Ancak, sifa
gicu ve igindeki etkin maddeler bakimindan brokoli, karnabahardan ¢ok daha
etkilidir. Karnabaharin brokolinden giicli oldugu bir tek nokta vardir, o da ka-
dinlann kronik idrar yollar enfeksiyonlarina kargi olan giiciidir. Bu konuda
karnababhar ile ilgili kismi okuyunuz. Brokolide bulunan bazi 6nemli etkin mad-
deler asadidaki tabloda verilmigtir.

>>> BROKOLIDE BULUNAN BAZI ETKIN MADDELER

Alpha-amyrin Beta-sitosterol
Dimethyl-disulfid Feruiic acid
indol-3-carbinol Kaempferol
P-coumaric acid Progoitrin

‘ Salicylic acid Sinapic acid
Trans-ferulic acid Cinko
Caffeic acid Cinnamic acid
Glucoerusin Gluconasturtin
Linoleic acid N-penthyl-amine
Quercetin Quiercitrin
Sinigrin Stigmasterol
Allyl-isothiocynate Abscisic acid
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Brokoli gergek bir C-vitamini deposudur. Orta biyikliikteki bir brokoli gtinliik
C-vitamini ihtiyacimizin tam iki katini karsilar. Brokolinin lifli yapisi ve icerdigi
beta karoten saglikli bir badirsak florasi igin vazgegilmezdir. Ayni biiyiikliik-
teki brokoli glinlik A-vitamini ihtiyacimizin %15'ini karsilar. Burada okuyucu-
ya hatirlatmakta fayda goériyorum, besinlerdeki A-vitaminini, A-vitamini olarak
degil beta karoten olarak aliriz. Besinlerde bulunan beta karoten A-vitamininin
6n basamagidir. Beta karoten viicudumuza alindiktan sonra yine viicudumuz
tarafindan A-vitaminine déntistirtlir. Gerek beta karoten gerekse de C-vitami-
ni antioksidandirlar. Antioksidanlar serbest radikalleri (free radicals) yok edici
Ozellige sahiptir. Serbest radikaller kanser, kalp-damar rahatsizliklar, eklem
romatizmasi ve Aizheimer hastaliinin olusumunda rol oynayabilmektedirler.
Nebraska Universitesi Tip Fakiiltesi égretim Gyelerinden Dr. Harman ve eki-
bi yaptidi caligmalarda serbest radikallerin hicreleri gcabuk yaslandirdigini
(aging) ve katarakta sebebiyet verdigini ortaya koymuslardir.

Piyasada satilan antioksidan takviye tabletlerini hekiminize danigsma-
dan kullanmaymniz. Vicudumuzun kendisi yeterli Slgiide antioksidan tiretmek-
tedir. Ayrica bilingsizce alacagimiz antioksidanlar viicudumuzun viriislere karsi
tirettigi hidrojen peroxydeleri yok eder ve viriisler hemen faaliyete gecer. Béyle-
likle bagisiklik sistemimiz zarar gorr.

Brokolideki etkin maddeler

Brokoli gok gesitli etkin maddeler iceren bir sebzedir. Kadinlarda meme,
erkeklerde prostat kanserine karsi koruyucu giicii olan bu etkin madde sulfora-
fendir. Bu madde ayni zamanda prostat kanserinin tedavisinde de kullaniimak-
tadir. Sulforafen 1992 yilinda Johns Hopkins Universitesinden Dr. P.Talalay
tarafindan ortaya ¢ikanimistir. Sulforafen ayni zamanda yesil sogan, havug,
briiksel lahanasi ve karnabaharda da bol miktarda bulunmaktadir.

Sulforafen maddesinin giict, viicudumuzda kansere karsi savagan quin-
nen reduktaz enzimini aktive etmesinden (uyarmasindan) kaynaklanmaktadir.
Kansere karsl koruyucu olan sulforafeni en iyi destekleyende yine brokolide
bulunan indol-3-carbinol maddesidir. Degerli okuyucu, bilim adamlarinin yap-
tig1 aragtirmalarin sonuglarina gore, gerek prostat kanserinin gerekse de ka-
dinlarda meme kanserinin olusumuna ve de yaylimasina neden olan iki nemli
neden agirlik kazanmaktadir. Bunlardan birincisi asin yagh (hayvansal) beslen-
me, ikincisiyse hormon dengesizligidir.

Prostat ve meme kanserlerinin hizli ilerlemesinde ve yayilmasinda hormon
dengesinin énemii roli vardir. Ornegin DHT (DiHidroTestosteron) hormonu er-
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keklerde testosteron hormonunun aktif bir cesididir. Dihidrotestosteron prostat
kanserinin ilerlemesinde ve de yayiimasinda etkilidir. iste, brokolinin igerisinde
bulunan dnemli bir etkin madde, dihidrotestosteron hormonunun olugumunu
engelleyebilmektedir: (bylik oranda inhibe edebilmektedir) Bu sayede prostat
kanserinin yayllmasina ve ilerlemesine engel olmaktadir. Burada bilinmesi ge-
reken, brokoli kiirintin prostat kanserini yok etmemesidir. Ancak, brokoli kiirti
prostat kanserine yakalanma riskini 6nemli ¢lgtide engelleyebilmektedir. Eger
yakin akrabalarinda prostat kanseri olanlar varsa, bu kisilere brokoli kariind
yilda en az iki-li¢ kez uygulamalarini &neririm.

Brokoli kurti, prostat kanserini dnleyici potansiyel bir gligtir. Hastaliga ya-
kalandiktan sonra tedavi etmek farklidir, hastalia yakalanmamak i¢in énlem
almak farklidir. Arslanpengesi’'nin 6nleyici 6zelligi brokoliden ¢ok daha fazladir.
Bu ylizden arslanpencgesiyle ilgili bdlimii de incelemenizi tavsiye ederim.

Brokoli: Dogal antibiyotik takviyesi

Brokoli quercetin adi verilen dodal bir antibiyotik icermektedir. Quercetin
iki yildir Amerika’da eczanelerde satilmaktadir. Quercetin prostat i¢i iltihaplan-
malarda (prostatit) basariyla kullaniimaktadir. Ayrica brokolide buldugum sa-
racon A, adl etkin madde quercetinden ¢ok daha etkili dogal bir antibiyotiktir.
Saracon A, o6zellikle idrar yollari ve prostat ici enfeksiyonlarinda etkilidir. Bu
tiir dogal antibiyotikler bagisiklik sistemimizi (immiin sistem) zayiflatmadan sifa
verme 6zelligine sahiptirler. Brokoli icerdigi diger etkin maddelerle hem bagi-
siklik sistemimizi gliclendirmekte hem de ayni anda dogal antibiyotik takviyesi
yapmaktadir. Bu nedenle brokoli prostat problemlerine karsi bir énleyici olarak
zaman zaman hig¢ gekinmeden kullanilabilir. Saracon A, saracon V ve saracon
H olarak isimlendirdigim etkin maddeler, brokolide bulunan ve énceden bilinen
etkin maddelerdir. Ancak, énceden bilinen ve literatiire ge¢mis bu maddelerin
belirttigim &zellikleri bilinmedigi ve yeni oldudu igin saracon A, -H ve -V isimlerini
kullandim.

Eczanelerde satilan antibiyotikleri birer énleyici olarak veya énlem amagli
kullanamayiz. Ancak, bir hekimin Snerisi dogrultusunda sikayetler ortaya ¢ik-
tiktan sonra kullanilir. Unutmayiniz ki, biittin sentetik antibiyotikler insan hayati
icin vazgecilmez birer tedavi edicidir. Ancak, hemen hemen butlin sentetik anti-
biyotikler uzun vadeli kullanildiklari takdirde, tedavi esnasinda bagisiklik siste-
mimizi zayiflatmakta ve bagdirsak florasini bozarak, bagirsaklarda ve kadinlarin
genital bolgelerinde mantar olusumuna neden olabilmektedirler.



Bitkisel Saglik Rehberi 125

Brokoli ve iyi huylu prostat biiyiimesi

lyi huylu prostat bilyiimesi (benign prostate hypertrophy) 40-45 yagindan
sonra erkeklerin %43'nde, 50-55 yaslarinda %50’sinde ve 60 yaslarindan son-
ra da %55‘inde goriilen bir rahatsizliktir. Genel olarak baslangig¢ sikayetleri ge-
celeri sik idrara kalkma, idrar yaparken zorlanma ve gatallanma, idrar kesesini
tam bogaltamama (miksiyon) seklindedir. Daha ileri agamalardaysa idrar yapar-
ken yanma, idrar tutmada zorlanma ve cinsel isteksizlik de bas géstermektedir.
iyi huylu prostat bilyimesi bazi hastalarda PSA (Prostat Spesifik Antigen)
degerini de yiikseltebilmektedir. PSA degerinin normal degerleri O ile 4 ng/L
dir. Bu degerter iyi huylu prostat bliylimesi olan bazi hastalarda ¢ok yukarilara
¢ikabilir. PSA konusunda daha detayli bilgi icin agiklamalar bélimiinde Agikla-
ma10'u okuyunuz. Bu nedenle PSA degeriniz yiiksek giktiginda hemen prostat
kanserine yakalandiginizi diisinmeyiniz. Bu durumu mutlaka hekiminizle goéri-
siiniz. Hekiminiz sizi bu konuda mutlaka aydinlatacak ve gerekli olan ¢nerileri
verecektir. Hekiminize glveniniz.

Brokoli tizerinde yaptigim arastirmalarimda idrar yollan (izerinde vasodilatif
6zelligi olan saracon V1 maddesini buldum. Saracon V1 idrar yollari 0zerinde
genigletici bir 6zellige sahiptir ve bu sayede rahat idrara ¢gikma imkani sagla-
maktadir. Ancak, burada dnemli olan bilyiimiis olan prostatin da tekrar yavas
yavas kig¢llmesini saglayabilmektir. Bunu saglayan yine brokolinin i¢erdigi hor-
mon dengeleyici 6zelligi olan indol ve indol tirevleridir. iste brokolinin igerdigi
hormon dengeleyici indol ve indol tiirevleri, testosteron/dihidrotestosteron den-
gesini tekrar kurmakta, prostat igin yeterli olan testosteron miktarini dengele-
mektedir. Bu sayede prostat yavas yavas saglikll calismaya baglamaktadir.

Uzun zamandan beri prostat sikayeti olanlarda genel bir kural olmasa da,
cinsel isteksizlik zaman icerisinde yavas yavas kendini gdsterebilir. Brokoli kiiri
cinsel isteksizligi de yavas yavas ortadan kaldinr ve normal yasam kalitesini
tekrar sadlar. Ancak, brokoli cinsel giicli artiran bir bitki degildir. Brokoli, prostat
problemini ortadan kaldirmaya destek verdidi icin buna bagh olan cinsel yagami
da normale dénistiirmektedir.

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

M Karabiber, kéri ve aci biberden uzak durunuz.
M Kafeinli ya da kafeinsiz kahve tiiketiminde dl¢ili olunuz.
M Kola, maden suyu, soda ve asitli icecekleri tercih etmeyiniz.




126 Prof. Dr. ibrahim Adnan Saragoglu

W Bol su iginiz.

m Kuru sogdan tilketimine agirlik veriniz. Kirmizi sogan quercetin
icermediginden tercih etmeyiniz. Beyaz tath italyan sogani Tiirkiye'ye
yeni yeni girmeye baslamistir. Bu sodanda quercetin eser miktarda
mevcuttur.

W Kesinlikle agir kaldirmayiniz ve tagiyacadiniz yikiin 3 kilogrami
gecmemesine dikkat ediniz.

H Kig aylarinda abdominal bdlgenizi soguktan koruyunuz.

Prostat saglidi, prostatin diizenli galigmasina baghdir. iktidarsizlik, diger bir
ifadeyle cinsel isteksizlik prostatin gcalismasini yavaslatmaktadir. Prostati adeta
tembellestirmektedir. Prostat sivis, iktidarsizliktan dolayi gok seyrek bosaldi-
dindan prostat igerisinde uzun zaman kalmaktadir. Bunun sonucunda degisik
prostat sikayetleri ortaya ¢ikabilmektedir. Cinsel iliski esnasinda kasiima hare-
keti yapan prostat, prostatin esnek kalmasini, kanla beslenmesini ve icerdigi
prostat sivisinin digari atilmasini saglar. Bunun sonucunda da prostat metabo-
lizmasi daha saglikh galismaya baslar. Boylece prostatin rahathidi saglanmig
olur.

Prostat sivisi alkali olup (bazik) i¢erisinde bulunan en 6nemli maddelerden
biri de ¢inkodur. Cinkonun, insan viicudunda en fazla bulundudu ortam prostat
sivisidir. Prostat fonksiyonu hakkinda énemli bilgi veren parametrelerden bir
tanesi de prostat sivisi igerisinde bulunan ¢inko miktaridir. Belirtmekte fayda
goriyorum; Brokoli ortalama 50 ppm ¢inko (50 mg cinko/kg brokoli) igerir. Bro-
kolinin yapraklari da ortalama 60 ppm ¢inko (60 mg ¢inko/kg brokoli yapragi)
ihtiva eder. Brokoli kiirli uygulamasi veya sebze olarak brokoli tiketimi, yeteri
kadar ginko almamizi saglar. Son yillarda Amerika’da satilan ginko tabletlerini
6zellikle prostat problemi olan hastalar yardimci olarak kullanmaktadir. Eger
brokoli kiiriina yilda en az bir defa uyguluyorsaniz veya ayda en az iki defa bro-
koliyi sebze olarak tiiketiyorsaniz, takviye olarak ¢inko tableti almaniza gerek
yoktur. Bu durum, hekiminizin farkh bir 6neride bulunmadi§i durumlar gecerlidir.

Degerli okuyucu, iyi huylu prostat bilylimesi ve prostat ici iltihaplanma (pros-
tatit) uzun zaman icerisinde tedavi edilmezse cinsel isteksizlige de (iktidarsizl-
ga) neden olabilmektedir. Cinsel isteksizlie karsi mikemmel bir ¢6zim getiren
kir keciboynuzu veya havug kuradir. (bakiniz: Kegiboynuzu ve havug). Pros-
tatit veya iyi huylu prostat buytimesi sikayeti olanlarin ve yakin akrabalarinda
prostat kanseri gorilmis olan kisilerin codu zaman ortak disiincesi kendilerinin
de bir giin prostat kanserine yakalanabilecekleri veya prostat sikayetlerinin ileri-
de kansere dénisebilecedi korkusudur. Bu durumda olan kisilere arslanpengesi
kirind &nerebilirim. Arslanpengesi meme, rahim, lenf bezi ve prostat kanserine
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karsi milkemmel bir 6nleyicidir. (Bakiniz: Arslanpencesi) Ancak, arslanpencesi
kirind uyguladiginiz icin hekime gitmeye veya kontrollerinizi yaptirmaya gerek
olmadidi diistincesine kesinlikle kapilmayiniz. Zaman zaman gerekli kontrolle-
rinizi yaptirnniz. Hekim dnerileri dogrultusunda hareket ediniz.

Di-Indolyl-Methan (DIM)

Brokolinin sifa veren giicli sadece erkeklere yonelik degildir. Kadinlar da
meme kanserini énleyici giicti artik bilinen bir gergektir. 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
haglama suyunu tiketmeleri iyi bir takviyedir. Cinsiyet hormonu 6strojenin den-
gelenmesinde olduk¢a basarilidir. Brokoli igerdigi Di-Indolyl-Methan (DIM) sa-
yesinde 6strojen metabolizmasinin dengeli calismasini sadlayarak bu sayede
menopoz déneminin daha saglikli gegmesini saglamaktadir. Diger bir ifade tar-
ziyla, DIM yiiksek olmasi durumunda, tabii olarak dstrojen/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 éstrojen metabolizmasinin yavaglamasidir. Ostrojen hormon
metabolizmasinin yavaglamasi demek, bu hormonun akimiiliisyonu (birikmesi)
demektir. iste, brokolide bulunan di-indol-methan (DIM) etkin maddesi, &strojen
hormon metabolizmasinin daha saghkli ve dengeli galismasini saglayarak, bu
hormonun erkeklerde yaslanmaya neden olan birikimine engel olmaktadir.

S6z 6strojen hormonundan agilmisken bir noktaya daha deginmek istiyo-
rum. Genel bir kural olmasa da erkeklerde orta yastan itibaren 6strojen hor-
monu yiikselmeye baglar. Bunun nedeni &strojen hormonu metabolizmasinin
yavas calismaya baslamasidir. Yani, dstrojen hormonunun viicudumuzdaki
yok edilme hizi yavagiamaktadir. Ostrojen hormonunun yiikselmesi erkeklerde
cinsel isteksizlie de neden olmaktadir. iste, brokolide bulunan U¢ tane etkin
madde, (bunlardan bir tanesi di-indol-methandir) dstrojen hormon metaboliz-
masini hizlandirarak, bu hormonu normal seviyesine indirebilmektedir. Brokoli
kurinid prostatit veya iyi huylu prostat blylimesine karsi uygulayan hastalardan
iktidarsizhk sikayeti olanlar, (6strojen hormonuna bagl olarak) bu kir sayesin-
de normal cinsel iligki periyotlarina kavustuklarini belirtmektedirler. Brokoli kiir{
ayni zamanda, strojen hormonunun yiikselmesinden dolayi iktidarsizlik geken
erkeklere normal cinsel yasam kalitelerini geri kazandirmaktadir. Ancak, brokoli
kiirani viagra gibi distinmek yanhstir,
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Brokoli kurli 6strojen hormon metabolizmasinin sadlikli calismasinda pro-
motor (takviye edici) 6zellige sahip oldujundan, hem osteoporoza kargi koru-
makta, hem kolesteroli diisiirmekte hem de dokularda yeterli oranda suyun
depolanmasini saglamaktadir. Ostrojen hormonunun kemik yapisinin olgunlas-
masinda da roli ¢ok énemlidir. Bu nedenle, menopoz dénemindeki bayanlara
kemik yapisini takviye edici kalsiyum yoniinden zengin beslenme, hatta ekstra
kalsiyum takviyesi onerilir. Tlketilen yiiz gram brokoli giinliik ihtiyaciniz olan
kalsiyumun kargilanmis olmasi demektir. Bu sebeple menopoz dénemindeki
hanimlarin brokoli tiiketimine 6zen gdstermeleri yararlidir.

Degerli okuyucu, brokoli kari prostat probleminin durumuna gére en az yir-
mibir glin en fazla da 90 giin seklinde ve sikayetlerin tekrar ortaya cikmasiyla
on-onbes ginliik kisa kiirler halinde zaman zaman uygulanmalidir. Brokoli kir(
gergekten higbir yan etkisi olmayan ve alinan ilaglarla da etkilesmesi s6z konu-
su olmayan bir sebze kiiriidir. Kullananlarin tavsiyeleriyle hizla yayilan brokoli
kard, tim diinyada biiyiik bir basariyla uygulanmaktadir.

Bu konuda tim diinyadan gelen mesajlar, gerek Almanya'da medikal forum-
larda, gerek Amerika’daki Prostat Vakfi forumlarinda gerekse de Amerika’da St.
John Universitesi’nin prostatitis forumunda hastalar ve bilim adamlar arasin-
da karsilikli olarak tartisiimaktadir. Adustos 2000 tarihinde Amerikall bir bilim
adamu, St. John Universitesi prostatitis tartisma forumunda su gériist ortaya
atmistir; “Brokoli kalsiyum agisindan ¢ok zengin bir sebzedir. Uzun middet
suyu icildigi takdirde bébrek veya prostat tasina neden olabilir. Ciinkii bébrek
ve prostat taglarinin temelini kalsiyum oksalatlar olusturmaktadir. Bu nedenle
kullanan hastalarin dikkatli olmalarini tavsiye ediyor ve uzun middet kullanil-
mamasi gerektigine inaniyorum.”

Bu gériigiin 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 verilmigtir. Bu arag-
tirmada varilan sonug kisaca su sekildedir: Besinler yoluyla yiiksek miktarda
alinan kalsiyum sdylenenin aksine bébrek tagi olusumunu azaltmaktadir. Bro-
koli kiiriniin Gi¢ aylik (doksan giin) uygulama déneminde, prostat ve bobrek
taglarinin belirgin bir bigcimde kiigtldikleri bilimsel olarak gézlenmistir. Ancak,
bu konudaki arastirmalarim ve etkin madde {izerindeki ¢aligmalarim devam et-
mektedir.
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Bagirsak kanseri

Gelismis tlkelerde en ¢ok goriilen kanser tlrlerinden biri de bagirsak kan-
seridir (kolon kanseri). Diinya Saglik Teskilati verilerine gére bunun en énem-
li sebeplerinden biri de beslenmedir. Ciinkii gelismis Ulkelerde yagh besinler,
konserve ve konserve katki maddeleri, salam, sosis ve et bol miktarda tiiketilir-
ken lifli (fiber) besinler cok az tuketilmektedir. Buna karsi az gelismis tlkelerde
daha cok lifli besinlerle ve tahil adirlikl olarak tlketim yapildigindan bu Ulke-
lerde bagirsak kanseri orani oldukga diistktur. Her ne kadar bilimsel olarak lifli
besinlerin badirsak kanserini nasil 6nledidi izah edilememigse de, bu konuda
birka¢ guglu teori var. Bunlardan en agiklayici olani sudur: Lifli besinler bagir-
saklardaki agir metalleri, asit fazlahigini ve toksinleri emici 6zellije sahiptir.

Brokolinin lifli yapisi

Agir metaller genel olarak viicudumuz igin zehirdirler (toksin). Lifli besinler
bagirsaklari daha hizli harekete gegirdiginden hem daha dazenli olarak hem de
miktarca daha fazla digskinin bagirsak iginde fazla bekletiimeden disan atilma-
sini saglar. Brokolinin kendine &zgu lifli (seltlozik) bir yapisi vardir. Bu 6zelli-
ginden dolay! bagirsaklardaki toksinleri emme &zelligi diger lifli besinlere gére
¢ok daha fazladir. Bagirsaklarda bulunan bazi bakterilerin salgiladi§r proteinler
kanserojen &zelliklidir. Brokoli sayesinde protein yapili bu kanserojen maddeler
bagirsaklarda fazla bekletiimeden digar atilmis olurlar.

Brokolinin seker hastalarina (diabetes mellitus) olumlu katkisi da dikkate
degder 6l¢tidedir. Kandaki sekerin (glukoz) yiksekligi dogrudan dogruya insulin
hormonuna baghdir. Kan sekerini ayarlayan ve dengede tutan insulin hormo-
nudur. Kisaca, viicudumuzda insulin hormonu yeterli derecede tiretilemiyorsa,
kan sekeri de ona goére ytkseliyor demektir. Brokoli sebzesi yiksek derecede
lif (fiber) icermektedir. Yiiksek oranda lifli besinlerin tiiketilmesi kan sekerinin
ayarlanmasini kolaylastirir. Bu da daha az insulin hormonuna ihtiyag var de-
mektir. Brokolide bulunan lifli yapi ¢éziinebilir bir yapiya sahiptir. Céziinebilir
olmasi da midenin daha ge¢ bosaimasi anlamina gelir. Bundan dolayi gluko-
zun bagirsaklardaki emilmesi de (absorpsiyon) gecikmektedir. Brokoli kiiriinii
uygulayan geker hastalar kan sekeri seviyelerinin yavas yavas distigini gé-
receklerdir. Kisaca, brokoli kan sekerinin kontrol altina alinmasinda ve denge-
lenmesinde yardimci rol oynamaktadir. Brokoli kiirlintin bu yardimei rolii higbir
zaman insulin veya kan sekerini diistirticti ilag yerine gectigi anlamina gelmez.
Bu konuda sorulariniz oldugu takdirde, hekiminize daniginiz.




130 Prof. Dr. ibrahim Adnan Saragoglu

Kemik erimesi (osteoporoz)

Brokoli igerdigi zengin kalsiyum oranindan dolay1 osteoporoz {(kemik eri-
mesi) hastalarina da yardimcidir. Lahana, brokoli, karnabahar, maydanoz
hepsi birer kalsiyum deposudur. Birgok kez vurguladigim gibi, bir sebze veya
meyvede bir mineralin veya farkl bir etkin maddenin bol miktarda bulunuyor
olmasi, vilcudumuza aynt 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 aciklar ayni kalmaktadir. Agirlikga esgit miktarlardaki bro-
koli ve sitil kargilagtirdigimiz zaman, brokoliden gok daha fazla kalsiyum al-
digimizi géririiz. Sut icerek kalsiyum agigini kapatmaya caligan osteoporoz
hastalarinin bu konudaki gayretleri bosunadir. Ayrica, brokoli site gére daha
avantajlidir, ¢inki brokolide yag yoktur ve kolesteroliin digtriimesinde iyi bir
destekleyicidir, siitteyse kolesterolii ylkselten yag gruplan vardir.

Yeri gelmigken belirtmekte tekrar fayda gorilyorum, kemik yapisinin en
énemli inorganik (mineral) yap! taslarindan bir tanesi kalsiyumdur. Ancak, os-
teoporoz (kemik erimesi) hastalig kalsiyum agig! problemi degildir. Stit ve st
drinlerinin tiketilmesiyle de osteoporoza karg! 6nleyici veya koruyucu énlem
alinmig olunmaz. Osteoporoz yasl insanlarda (kadinlarda menopoz ve me-
nopoz sonrasl, erkeklerdeyse altmis yasindan sonra) daha sik gérilmektedir.
D-vitaminiyle kalsiyum depolanmasi dogrudan iligkilidir. Bu nedenle D-vitamini
eksikligi kalsiyum emilimini de azaltir. Yash insanlarin gin 1sigindan kendilerini
mahrum etmemeleri gerekir. Clinkii D-vitamini olugumu igin giin 151§ sarttir,
Ayrica, C-vitamini de kemik yapisinin ag-6rgQ yapisinin olusumunda ve korun-
masinda dogrudan etkilidir. Alman asilli bilim adami Prof. Dr. Jirgen Vormann
yaptigi aragtirmalarda C, K ve D vitamin takviyelerinin osteoporoz hastalarinda
fonksiyonel oldugunu 15.04.2004 tarihinde JournalMED’de yayinlamigtir. Bro-
kolinin hem C-vitamini hem de kalsiyum deposu oldugu géz éniinde bulunduru-
lursa 6steoporoz hastalari icin dnemi daha da belirginlegir.

Osteoporoz rahatsizidinin ortaya ¢ikisinda birgok neden vardir. Vicudu-
muzun asit-baz dengesini ayarlayan en dnemli organimiz bdbreklerimizdir.
Besinler Uzerinden aldigimiz asidin fazlasi bobrekler tizerinden idrar yoluyla
viicuttan atilir. ileri yaglarda, bobreklerin asit atilimi yavaglayarak, vicutta gizli
asit artimina veya asit birikimine neden olur. Asit miktarinin artmasi kemik yapi-
sindaki minerallerin, kemigi yavas yavas terk etmeye baglamasi anlamina gelir
ve bu da kemik erimesinin ortaya ¢ikmasi anlamina gelir. Béyle durumda olan
hastalara, asit yapici beslenme yerine, bazik beslenmeyi destekleyici besinleri
6nermek oldukga faydal olacaktir.
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Yiiksek oranda protein tiketimi (proteince zengin beslenme) asit olugsumu-
nu artirdiindan osteoporozu hizlandirmaktadir. Ancak, kemik matris yapisinin
korunmasinda dengeli bir sekilde, asirlya kagmadan proteine mutlaka ihtiyag
vardir. Ciinkil proteinlerin yapitagi olan aminoasitler kemik yapisinin korunmasi
igin birinci derecede dnemlidir. Osteoporoz hastalari protein bakimindan zengin
hayvansal besinlerden ziyade proteince zengin olan bitkisel beslenmeyi tercih
etmelidirler. Bitkisel olarak protein agisindan en zengin bitkiler soya ve 1spa-
naktir. Et tirleri protein bakimindan ¢ok zengin olmalarina ragmen asit oranini
en hizli yikselten besin grubundadirlar. Bu konudaki beslenme sekli igin heki-
minize daniginiz.

Brokoli igerdigi diiiretik (idrar sokttriicti) maddelerden dolay: tansiyon yik-
sekligi olan hastalara da destek olmaktadir. Yukarida belirtildigi gibi icerdigi
yiiksek orandaki lifli yapi, kandaki toplam kolesterolii diigiirdiigii gibi, ayni za-
manda halk arasinda kétii kolesterol olarak bilinen LDL'yi de (Low Density
Lipoprotein) diigtirmektedir.

Hamile bayanlar ve brokoli kiirii

Brokolinin igerdidi Indol-3-Carbinol (I3C), dstrojen hormonunu modiile et-
tiginden hamile bayanlarin brokoli kiiri uygulamamalari gerekir. Beslenme
amach olarak brokoli salatasi veya yemegini tiiketmelerinde bir sakinca yoktur.

Fibrokistler

Kadinlarin iyi huylu rahatsizhklarindan biri de hastanin memesinde eline
bir sertlik veya kitle gelmesidir. Yakinmalar arasinda meme agrisi, meme bas!
akintisi da olabilir. Memenin bu iyi huylu rahatsizliklari modern tipta detayh bir
sekilde siniflandiniimistir. Bunlar arasinda iyi huylu olarak en sik rastlananlar

m fibrokistik degisiklikler

H fibroadenom

M intraduktal papillom

W duktal ektazi ve

W mastit

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

hemen hemen her iki kadindan birinde sikga gérilmektedir. En belirginleri me-
mede yogunluk artigl, findik biyikligiine varan noddilerin ele gelmesi, agr ve
hassasiyettir. Kistler adet éncesi (mensturasyon) siser ve agn yapabilirler. Bu
sismelerin nedenlerinden en 6nemlisi aylik hormonal degigiklerdir. Fibrokistlere
karg! brokoli kiiriiniin nasil uygulanacagini asagida tic numarali kirde agiklan-
migtir.
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Fibrokistler ve anemi
Degerli okuyucu, demire bagh kansizlik (anemi) gok dnemli bir rahatsizhiktir,

= Allerjik reaksiyonlar,

m Fibrokist,

W Depresif bir yagsam,

= Kalp carpintisi,

m Kalpte ritim bozuklugu,
m Sac dokilmesi,

B Romatizmal sikayetler,
H Kronik yorgunluk,

W Badisiklik sisteminin zayiflamasi,
= Tiroid sik&yetleri,

® Hormon dengesizlidi

gibi bir gok hastaligin tetikleyicisi anemidir. Demire bagli anemi, fibrokistle-
rin olusumunda ve hizli 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 (HGB) degerinizin 12’nin altina dismemesine &zen gdsteriniz.

Aneminin diginda baska bir rahatsizliginiz varsa, dncelikle anemi sikayeti-
nin tedavi edilmesi gerekir, glink(i anemi tedavi ediimedigi takdirde mevcut olan
diger rahatsizligin tedavisi uzun zaman alabilir. Unutmayiniz, kansizlik ayni za-
manda bagisiklik sisteminin zayifligi demektir. Bagisiklik sistemi zayif olan has-
talarin cok daha zor tedavi olduklarini gz ardi etmeyiniz. Strekli anemi gikayeti
yasayanlar, ayni zamanda birkag rahatsizhdi da beraber yagamak durumunda
kalabilmektedirler. Aneminin ortadan kalkmasiyla mevcut olan birgok sikayet
de kendiliginden kaybolmaktadir. Unutmayiniz, anemi yasam kalitenizi hem
¢ok olumsuz etkiler hem de birgok sikayeti de es zamanl olarak yasamaniza
neden olur. Anemi uzun middet tedavi edilmedigi takdirde ¢ok sayida farkl
rahatsizliklarin ortaya cikmasina ve kalict 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 oimasina dikkat ediniz, sararmig olanlar almayiniz.
W Uzun middet kullanacaginiz igin, 250 gramlik porsiyonlar halinde derin
dondurucuda saklayiniz. Her glin bir paket kullaniniz. Derin dondurucuda
koruma altina aldiginiz (stokladiginiz) brokoli 6zelligini kaybetmeden alti ay
kalabilir.

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

M Sipermarketlerin derin dondurulmus sebze reyonlarinda paketler halinde
satilan brokolinin de yesil olmasina dikkat ediniz. Fazlaca aldiyiniz paketleri
mutlaka evinizdeki derin dondurucuda saklayiniz.

W Aktarlarda veya bazi marketlerde kurutulmus brokoli satilmaktadir. Kiirler
icin onlan kullanmayiniz. Kurutulmusg brokolinin tazesine gére olan etkisi
yaklagtk %15 civarindadir.

B Beyaz lahananin yapraklannda ve brokolinin g8bek kismi (izerinde veya
yapraklarinda bdcek isiridi ya da herhangi bir parazitin yerlestigini gérirseniz,
o lahanayi veya brokoliyi satin almayiniz. Bunun nedenini kisaca gu gekilde
aciklamak istiyorum. Hemen hemen tiim bitkiler disaridan gelebilecek
parazitiere karsi kendilerini korumak amaciyla degisik kimyasal 6zelligi olan
zehirli maddeler dretirler. 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 tretilir. Bu glucosinolate maddesi, her-
blvorous (bitkilerle beslenen) bécekler igin éldiirlicli bir zehirdir. Beyaz lahana-
nin veya brokolinin yapraklarini veya karin bélgelerini beslenmek amaciyla isiran
parazit birkag saniye sonra Slmektedir. Ciinkll onlar igin glucosinoiate 6ldaric
bir zehirdir. Bécekler igin bir zehir olan glucosinoiate, insanlari hem kansere karg!
koruyan hem de kansere karg! savagan 6nemli bir etkin maddedir.
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Peki, neden bdcekler tarafindan isinldigini gérdiigimiiz karnabahari, laha-
nayl veya brokoliyi tiiketmemeliyiz? Glucosinoiate insanlar icin faydali, bécek-
ler i¢in zararh bir maddeyse insanlara nasil bir zarar olur?

Bu sorulanin cevabi biraz daha detayll agiklama gerektirmektedir. Yaprak
hiicrelerinin iginde bulunan glucusinolate maddesi ayr bir bélimiinde bulunur,
buna oda da diyebilirsiniz. Myrosinaz adi verilen enzim de ayni hiicrenin ayri
bir béliimiinde (oda) bulunur. Yapragr isiran bécek, yaprak hiicresinin ayri ayri
bélimlerinde bulunan bu iki ayr maddenin birbirleriyle karismasina neden olur.
Myrosinaz enzimi, glucosinoiate maddesini insan sagligi icin zararl olabilecek
bir maddeye donusturar.

i§te bu nedenlerden dolayi, bécekler tarafindan 1sinlimig bu tiir sebzelerin
thketilmemesi gerekir. Bécek isiriklarimi giplak gézle gérmek miimkiindiir. Bro-
koli haglandid! zaman myrosinaz enzimi tim 6zelligini yitirir.

Myrosinaz ile glucosinoiate bir araya geldiginde serbest halde kikiirt acija
gitkmaktadrr. Ayrica, glucosinolate da reaksiyona girdiginden yok olmaktadir.
Sonugta kansere karsi etkin rol oynama giicti ortadan kalmaktadir.

KUR 1

iYi HUYLU PROSTAT BUYUMESINE

VE PROSTATITE KARSI

SIKAYETINIZ 1-2 YILDAN BERi DEVAM EDIYORSA

Yaklagik yanm litre kaynamakta olan suyun igine 200-250 gram brokoliyi
atiniz. Kisik ategte agzi kapali olarak en fazla dért-bes dakika haslayiniz. 1li-
diktan sonra siiziip ayiriniz. Ugte birini sabah, {ite birini 6glen ve tigte birini de
akgam ag karnina iginiz. Brokoli suyunu igtikten sonra yirmi dakika higbir sey
yiyip igmeyiniz (su harig). Eger galisan bir insan olarak 6gle Gzeri evinizde bu-
lunamiyorsaniz, yarisini sabah, diger yarisini da aksam ag karnina igebilirsiniz.
Haglanmis olan brokoliyi de yemeklerinizin arasinda salata olarak tiiketebilir-
siniz. Haglanmig brokoli pargalarini tiketmek zorunda degilsiniz. Mithim olan
haslama suyunu tiketmektir. Her yedi glinlik uygulamanin sonunda (¢ giin
ara veriniz. Toplam uygulama zamani yirmi bir giin olacaktir (ii¢ giinlik aralar
harig). Uygulama tamamlandiktan sonra ileriki zamanlarda sikayetleriniz tekrar
ortaya gikmaya baglayinca bu kez on beg gtinltik brokoli kiirii uygulamaniz ge-
rekir. Sabah erken ige gitmek durumundaysaniz, sabah ve aksam iceceginiz
haslanmig brokoli suyunu aksam hazirlayiniz. Geri kalan yarisini sabah icimi
icin buzdolabinda koruma altina alabilirsiniz.
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KUR 2 . .

IYI HUYLU PROSTAT BUYUMESINE

VE PROSTATITE KARSI

SIKAYETINiZ 2 YILDAN FAZLA DEVAM EDIYORSA

Kir 1'in aynisidir. Sadece uygulama zamani daha fazladir. Bu durumda en
az kirkbes giin uygulanir (¢ gunluk aralar harig). Uygulama tamamlandiktan
sonra sikayetleriniz tekrar ortaya ¢ikmaya baslayinca bu defa on beg ginlik
brokoli kiirinii uygulamak gerekir.

KUR 3
KADINLARIN GOGSUNDEKI FIBROADENOMLARA

(FIBROKISTLERE) KARSI

Taze ve koyu yesil renkli olan brokoliden yaklasik 200-250 gram aliniz ve
kaynamakta olan yarnm litre suyun igerisine atiniz. Agzi kapal: olarak kisik ateg-
te alti dakika haglayiniz. Altinci dakikadan sonra ocaktan indiriniz ve agzi agik
olarak 1limaya birakiniz. Yarisini sabah kahvaltisindan yirmi dakika 6nce ag
karnina, diger yarisini da 6glen yemeginden yirmi dakika &nce a¢ karnina iginiz.
Yirmibir giin boyunca her giin taze hazirlanip igilmesi gerekir. Haglama suyu
igerisindeki haglanmig brokoliyi tiiketme zorunlulugu yoktur. Arzu edilirse tike-
tilebilir. Duruma g6re zaman zaman kiir 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 gramiik porsiyonlar halinde derin dondurucunuzda
saklayabilirsiniz. Derin dondurucuda sakladiginiz brokoli alti ay boyunca
etkin ézelliginden higbir sey kaybetmez. Kiirli uygulayacaginiz yirmi bir glin
boyunca uzun ara vermemeniz gerekir. Bu nedenle ihtiyaciniz olan yirmi bir
ginlik brokoli miktarini stoklamanizi éneririm.

M Bu kiirii uygularken kahve, gikolata, ceviz (tazesi veya kurusu), portakal,
portakal suyu ve taze beyaz tizim tiketilmemelidir.
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Sikga sorulan sorular
Brokoli kiiriintin uygulamasiyla ilgili sik gelen sorulardan bir tanesi de sudur:

‘Kaynamakta olan suya derin dondurucudan gikardidimiz brokoliyi atiyorum.
Suyun kaynamasi bir miiddet duruyor. Hangi zamani esas alacagim?”

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

‘A,MWW_AWM-MW“.,

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 gérisiina 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 1.
ingilizce : Cauliflower
Almanca : Blumenkoh!

Ozellikleri

M [drar yollar enfeksiyonuna karsi

m Kronik idrar yollar enfeksiyonuna karsi
W Mide kanserini 6nleyici

| Mide Ulserine kargi

W Aizheimer’i énleyici.

e @< O

Karnababhar, 6zellikle kroniklegmis idrar yollan enfeksiyonlarinda bilinen
en efkili sebzedir. Almanya’da medikal forumlarda karnabahar kiiriinii énerdi-
gimde, kronik idrar yollari enfeksiyonlarint yillardir geken bayanlardan aldigim
e-mailler beni cok mutlu etmistir. ik belirttikleri sey antibiyotik tedavilerinin artik
kendilerine yardimci olmamasi ve tekrar tekrar idrar yollar enfeksiyonlarina
yakalanmalariydi. Ancak, karnabahar kirind uyguladiktan sonra bu sorunla-
rindan kurtulduklarini mutlulukla belirtmislerdir.

Kronik idrar yollari enfeksiyonuna kargi karnabahar kiiri uygulanirken agir-
ya kagmadan bir miktar C-vitamini takviyesi yapmakta fayda vardir. Giinki ali-
nan ek C-vitamini idrar asidik yapacagindan, idrar yollari enfeksiyonuna neden
olan bakterilerin yok edilmelerinde de yardimci ve destekleyici rol oynayacaktir.
idrarin asidik olmasi, idrar yollarindaki bakterilerin gogalmalarinin (iremeleri-
nin) &nemli bir oranda yavaglatiimasi, durdurulmasi veya engellenmesi anlami-
na gelir. Zaman zaman uygulanacak olan karnabahar kird, dzellikle kronik idrar
yollari enfeksiyonu sikayeti olanlara mikemmel bir &nleyici ¢dzimdur.

Karnabahari kullanirken karin bélgesinin ¢evresindeki 4-5 adet yapragi da
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beraberinde pisirmenizde blylik fayda vardir. Clnk{l yapraklarinda kansere
karsi 6nleyici glict 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 katarakt
6nleyici (anticataract) etkin madde igermektedir.

Yine, karnabaharin yapraklarinda bilinen dokuz tane tansiyon dustriict
(hypotensive) aktif madde bulunmaktadir. Bunlardan en ¢nemli 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 6zellikle yapraklarinda yogunlagsmistir. Bu nedenle, size énerim
karnabahari kiir 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 icebilirsiniz. Yapraklarini yemek zorunda degilsiniz, ¢ink(i
hemen hemen gerekli tim etkin maddeler haslama esnasinda fazlasiyla suyu-
na gegcmektedir.

Karnabaharin haslanmasi esnasinda kendine 6zgt bir koku yayilir. Eder,
o gun karnabahar pisirilmisse, kapidan iceriye girdiginizde mutfaktan yayilan
kokusundan kolayca anlayabilirsiniz. Her yemegin kendine has bir kokusu var-
dir. Ancak, karnabaharin pisiriimis kokusu, pek ¢ok insana hos gelmemektedir.
Kendine 6zgl bu kokuyu veren, karnabaharda bulunan kukartlti bilegiklerden
kaynaklanmaktadir. Bunlardan bazilar dimethyl siilfid, allyl isothiocynate ve
trimethylsiilfiddir. Ci§ olarak, tadina bakildiginda ¢ok hafif buruk-aci bir tat
algilanir. Bu da, igerdigi sinigrin maddesinden kaynaklanmaktadir.

Karnabaharin yapraklarinda bu kadar sifall madde varmig diyerek yemek-
lerinizde abartili sayida karnabahar yapragdi kullanmaniza gerek yoktur. Karna-
bahar tansiyon disiriict bir ilag olarak da diisinmemek gerekir. Burada vur-
gulanmak istenen, pazardan aldidiniz karnabaharin yapraklarinin da ne derece
sifali oldugunu ortaya koymak ve yapraklarinin timiyle atilmasini 6nlemektir.

Karnabaharin yapraklarinda bulunan antioksidan maddelerin bazilarini
asagidaki tabloda gérebilirsiniz. Kansere kargi 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-karoten

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 kargi 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 ferulik asitse ¢ok yonli etkin bir maddedir. Bu
yonlerinden en dnemlileri antibakteriyel (bakteri yok edici), antikanser (kan-
sere kargl koruyucu), antialerjik ve antiviral oimasidir. Bu etkin madde ¢ok
az miktarda bulunmasina ragmen, karnabahardaki diger bazi aktif maddeler
ferulic asidi olduk¢a gliglendirmektedir. Ferulic asidin diger bir 6zelligi de me-
tal-chelator olmasidir yani agir metalleri kimyasal olarak kendisine baglayarak
vicudumuzdan uzaklastirmasidir. Karnabahar igerdigi ¢ok fonksiyonlu quer-
citrin maddesinden dolay) da karaciger metabolizmasinda olugan toksinlerin
viicudumuzdan Kolayca atilmasini (antihepatotoxic) saglar.

Karnabahar, bol miktarda fosfor icermektedir (yapraklarinda 650 — 9000
ppm, karin bdlgesinde ise 375 — 7400 ppm). Fosforun en 6nemli 6zellikleri oste-
oporoz rahatsizhidini énleyici (antiosteoporotic), kemik oclugumunu destekleyi-
ci (osteogenic) ve bagisikhk sistemini gliglendirici olmasidir. Yapraklari zengin
bir kuikurt deposudur. (1200 — 12000 ppm). Kiikurt antiseptik, parazit 6ldtriicl
ve sivilceleri yok edicidir. (antiacne)
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Karnabahar stearic asit (g6bek bélgesinde 30 — 400 ppm, yapraklarinda 70
— 750 ppm) igermektedir. Stearic asit, kolesterol disiriicli (hypocholesterole-
mic) 6zellije de sahiptir. Karnabaharin igerdigi thiamin, Aizheimer hastaligina
karg! koruyucu 6zelligi olan bir maddedir. Thiaminnin, ayni zamanda, antimig-
raine (migrene karsiydir.

igeriginde bulunan threonine ve quercitrin ilsere kars! etkin (antiulcer)
maddeler olduklar igin karnabahar &zellikle Glser problemi olanlarin rahathkla
tiiketebilecegdi bir sebzedir. Ulser (ulcus), midede ve onikiparmak bagirsaginda
gorulen bir hastaliktir. Bu rahatsizhgin ortaya ¢ikmasinda rol oynayan énemli
etkenlerden biri de bir tiir bakteridir. Bu bakteri helicobacter-pyloridir. Yapilan
klinik deneyler bu bakterinin mide tlserinde (ulcus ventriculi) %70, onikipar-
mak bagirsadi tlserindeyse (ulcus duodeni) %90 rol oynadigini ortaya koy-
mustur. Cahsmalarimda gérdigtim, karnabaharin icerdigi bazi etkin maddele-
rin helicobacter-pylori bakterisine karsi miukemmel bir silah oldugudur. Sunu
belirtmekte fayda goérayorum: Nikotin, alkol, kahve, stres, psikolojik durum ve
yatkinlik bu rahatsizliin ortaya gikmasinda énemli rol oynayan faktérlerdir.

Midenin birinci derecedeki vazifesi proteinlerin sindirilmesi, mikroplarin ve
bakterilerin éldtralmesidir. Mide, bu vazifesini yerine getirebilmek i¢in mide 6z-
suyu salgilar. Mide 6zsuyu proteinlerin sindirilebilmesi igin hem enzim hem de
mikroplarin ve bakterilerin 6idurilebilmesi igin seyreltik hidroklorik asit icerir.
Mide bir gtinde Ug litreye kadar mide 6zsuyu salgilayabilir. Mide 6ézsuyunun pH
degeri 2 civarindadir. Yani, kuvvetli bir asittir.

Mide ulserine neden olan helicobacter-pylori, kuvvetli asit 6zelligi olan
mide 6zsuyuna karsi direng gostermektedir. Direngli olmasinin nedeniyse, sal-
giladi§i enzimin bu bakterinin gevresini bazik yapmasidir. Bakteri bu sayede
kendisini kuvvetli mide asidine karst koruyabilmekte ve mide i¢ ¢eperinde ra-
hatlikla gogalarak 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 verecegi ilaglari kullanmayi ihmal etmeyiniz.

Degerli okuyucu, brokolinin de mide iilserine karsi etkili oldugunu belirtmis-
tim. Ancak, mide (ilserine karsl karnabaharin tedavi giici gergek bir mucizedir.
Bu nedenle mide Ulseri sikayeti olanlarin karnabahar karini uygulamalarini
hararetle tavsiye ederim. Kurlin uygulanisi da gayet kolaydir. Kiirli uygulamaya
basladiktan sonra mide Ulseri sikayeti olanlar, sikayetlerinin yavas yavas azal-
masina sasiracaklar. Bu kirt uygularken tuz kullanmamalisiniz ve kullanacagi-
niz yag mimkun 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. Kiir kullanma sekli igin uygulama 2’ye ba-
kiniz. Mide Ulserine karsi bu kir uygulanirken, ayni zamanda mide kanserine
karsi 6nleyici kiir de uygulaniyor demektir.

KUOR1 | ]
KRONIK IDRAR YOLLARI ENFEKSIYONLARINA KARSI

250 — 300 gram karnabahar yaklasik 750 gram kaynamakta olan suya ilave
edilir. Agz1 kapall olarak bes-alti dakika kisik ateste haslanir. Haglanmis kar-
nabahar suyunun yarisi sabah, diger yarisi da aksam (ag veya tok farketmez)
icilir. Her giin taze olarak hazirlanir. Yedi gin devam edilir ve i¢ giin ara verilir.
Ug giin aradan sonra tekrar yedi giin uygulanir ve tekrar G¢ giin ara verilir. Son
olarak tekrar yedi giin uygulanir ve kir tamamlanmis olur. Karnabahar kiri
toplam yirmibir giinliik bir kiirdiir (lic ginliik aralar harig).

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

Bu formiliin anlami sudur: Ug tane yedi giin uygulanip, her yedinci giiniin
sonunda ti¢ giin ara verilecektir. Toplam yirmibir giin uygulanacak demektir. Her
yedinci giiniin sonunda verilecek olan lger gunlik aralar uygulama siiresine
dahil degildir.

Burada dikkat edilmesi gereken nokta karnabaharin taze olmasidir. Pismig
olan karnabahari da 6§le veya aksam yemeklerinizde salata olarak tiketebilir-
siniz. Sikayetlerinize gére kiirt tekrar edebilirsiniz.

KUR 2. . L
MIDE ULSERINE KARSI TEDAVI EDICi KUR

Haftada U¢ defa ¢ok az suda az haglanmig bir porsiyon karnabahar yemeyi
rahatsizlik ortadan kalkana kadar aliskanlik haline getirmek gerekir. Tencerede
kalan suyu da tiiketmek gerekmektedir. Bu kiir uygulanirken ¢ok az miktarda
(porsiyon basina en fazla bir tatli kasidi) sivi yag kullanabilirsiniz.
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NOT: Hekiminizin verdigi ilaglar varsa mutlaka kullaniniz. Buradaki uygulamay! bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
kargt alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin gérigiini aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkigsmayiniz. Bu kitabin icindeki bilgilerin kesinlikle bir
hastali§i teshis amaci yoktur.
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PATATES

Latince adi : Solanum tuberosum
ingilizce : Potato
Almanca : Kartoffel

Ozellikleri

W Bagirsak kanserini énleyici, durdurucu
ve tedavi edici
B Ani kan sekeri diismesine karsi

<

Patates bagirsak kanserine kars! glgli bir énleyici, durdurucu ve tedavi
edici glce sahiptir. Kullanilacak olan patateslerin ézellikle yesillenmemis, filiz-
lenmemis, kararmamis ve yara almamis olmalarina dikkat etmek gerekir. Ye-
sillenmis patates solanin maddesi icermektedir. (bakiniz: Kitabin sonundaki
Aciklama 3) Patateslerinizi kesinlikle buzdolabinda koruma altina almayiniz.
Cunki soguk ortamlarda koruma altina alinan patateslerde rediikleyici 6zelligi
olan seker olusur. Redikleme &zelligi 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 tatlilagir. Bu saglik agisin-
dan istenmeyen bir durumdur.

Patatesin icerdidi nisasta gok fazla oranda sekere dénismiusse, pisirilmesi
esnasinda kararmaya baslar. Ayrica, patateslerinizi soyduktan sonra havayla
cok uzun zaman temas ettirdiginizde de tipki elmanin soyulduktan sonra hava-
daki oksijen yliziinden kararmasi gibi kararmaya baglarlar. Bu kararma zararh
degildir. Bu durum her ikisinin de igerdigi karbonhidratin oksitlenmesinden kay-
naklanmaktadir. Patatesler pismeye baslarken bu kararma kaybolur. Soydukla-
rl patateslerin kararmasini istemeyen bayanlar, onlari suyun icerisine koyarlar.
Tekrar hatirlatmakta fayda goriiyorum, eger satin aldiginiz patatesler digtan
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kararmigsa veya soyarken kararmis kisimlar varsa, bu patatesleri kesinlikle
kullanmayiniz.

Patateste bulunan glycoalkaloidlerden 6nemli bir tanesi de alfa-lipoin asit-
tir. Alfa-lipoin asit ¢ok y&nlil bir antioksidan olup, yagda ve suda ¢dziinme 6zel-
ligine sahiptir.

Beslenme ve bagirsak kanseri

Bagdirsagimizin iki ana gorevi vardir. Birincisi, suyun alinmasini ve tilketti-
dimiz besinlerin icerdigi maddelerin emilmesini saglamaktir. ikincisiyse, zararli
patojenlerin (zararl organizmalarin) viicuda girmesine engel olmaktir. Onikipar-
mak bagirsagindan baslayarak artan bir oranda, érnegin ince bagdirsagin veya
kalin bagirsadin 1 gram igeriginde, sayica 1012 tane mikroorganizma (6rnegin
bakteri) bulunabilir. Yani, bagirsagin bir gram igeriginde sayilan bir trilyona va-
ran bakteri bulunabilir. Bu sayisal deger, bagirsagimizin bakterilere karsi nasil
guelh bir bariyer olusturdugunu anlamamiz igin yeterlidir.

Yeni dogmus bebeklerin bagirsaklarinda bakteri bulunmaz. Annenin emzir-
mesiyle beraber bebeklerin badirsaklarinda sadece bifido-bakterileri yerlesme-
ye baglar. Bebek, anne sitii diginda besin almaya bagladijinda ¢ok sayida
degisik bakteri bagirsaklara yerlesir ve bagirsak florasi da yavas yavas olus-
maya baslar. Yetigkin bir insanin bagirsaklarinda sayilari 450 ile 500 arasinda
degisen farkli bakteriler bulunur. Hentiz bu bakterilerin ancak %401 hakkinda
bilgi sahibiyiz. “Peki, bu kadar gesitli bakteri nasil oluyor da bulunabiliyor?” diye
bir soru sorabilirsiniz.

Bunun sebebi insanin ¢ok farkll besinler tiketmesidir. Bagirsaklarla ilgili
baska bir sayisal deger daha verecek olursak, yetigkin bir insanin bagirsaklari-
nin i¢ yizeyi yaklasik 400 m?dir. Unutulmamalidir ki, bagirsaklarimiz en buyiik
bagisiklik sistemi organimizdir. Yiizeyi bu kadar bilyiik olan bir alanin, bagisik-
lik sistemimiz tarafindan kontrol edilmesi, savunulmasi ve denetlenmesi kolay
bir is degildir. Bu nedenle beslenmemize dikkat ederek badisiklik sistemimizin
saglikh calismasina ve gugli kalmasina biiylk di¢lide yardimci olabiliriz.

Bagirsaklarimizda bulunan bakteriler aldigimiz besinlerin icerijinde bulu-
nan maddelerle beslenirler. Oregin, tikettigimiz bitkilerin (sebze, meyve) hiic-
re zarlarinda bulunan polysaccaridlerle (tukettigimiz bitkisel besinlerde bulunan
bir tir seker) bitkilerin igerdigi nisasta ve proteinler bagdirsaklarimizda bulunan
bakteriler igin birer besin kaynagidir. Bakterilerin aldiklari bu maddeler, bakte-
rilerin metabolizmalarinda kullanilir ve disariya degisik maddeler olarak atilir.
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Atildiklan yerse, tabi ki yine bagirsagin igerisidir.

Simdi, bu durumu bir &rnekle agiklayalim. Badirsagimizin iginde bulunan
bakteriler tarafindan alinan polysaccaridler kisa zincirli ya§ asiti (short chain
fatty acid SCFA), asetat, propiyonat ve butyrat olarak tekrar digar (bagirsa-
gin igine) atilir. Bakteriler tarafindan kisa zincirli yag asidine, asetata, propiyo-
nata ve butyrata dénistirilen bu maddeler de bagirsagimizin epitel hicreleri
tarafindan emilir. Emilen bu maddeler insan igin birer yakittir, yani bizim igin bir
enerji kaynadi olusturur.

Tukettigimiz besinler sadece seker (karbonhidrat) icermezler, protein ve yag
da igerirler. Bu takdirde bagirsaklarimizda bulunan bakteriler proteinleri de alip,
kendi metabolizmalarinda amonyak, segonder amin, phenol (fenol) ve indollere
donustiirerek disari (bagdirsadin igerisine) atarlar. Bu maddeler bagirsak kanse-
rinin olusumuna sebep olabilmektedir.

Bagrsaklarimizda bulunan bazi bakteri turleri, safra kesesi lizerinden ba-
dirsaga dékillen safra asidini de emerek kendi metabolizmalarinda segonder
safra asidine donlstirtp disari verirler ki sekonder safra asidi de bagirsak
kanserine sebebiyet verebilen bir asittir.

Degerli okuyucu, verdigim 6rneklerden de anlasilacagdi gibi, badirsak flo-
rasinin dengesi ve saglikh calismasinin insan saghdi tGzerindeki dnemi gok
onemlidir. Eski bir Cin atasdziinii bu noktada tekrar hatirlatmak istiyorum: “Sag-
ikl galisan bagirsaklar, hekimleri ag birakir.”

Bagirsak kanseri kadinlarda meme kanserinden sonra, erkeklerdeyse akci-
ger ve prostat kanserinden sonra en sik goralen kanser turadur. Patatesle ilgili
konumuza tekrar devam etmeden 6nce bir noktayi belirtmekte fayda gérayo-
rum. Beslenme sekilleri ve kanser tizerine yapilan arastirmalar, kalin bagirsak
kanserinin olusumunda beslenmenin etkin rol oynadigi gérigiinil desteklemek-
tedir. Bilim adamlar kirmizi et ile hayvansal yag tuketiminin ve acetaldehyde
ile nitrozamin maddelerinin bagirsak kanseri i¢in bir risk olugturdugu, lifli be-
sinlerinse bu riski hem azalttiyi hem de badirsak kanserine karsi korudugunu
savunmaktadir.

Degerli okuyucu, bu agiklamalardan kirmizi et tiikketimini tamamen durdur-
mak gerekir sonucunu gikarmayiniz. Ancak, olglili olmak gerekir. Yeri gelmig-
ken belirtmekte fayda gériyorum; 1zgarasi yapilmis hangi et olursa olsun, alev
gorerek siyahlagmis (yanmis) kisimlarinin tiiketilmemesi gerekir. Cunkii alev
g6riip siyahlagmis bu kisimlarda acrolein maddesi olusmus demektir. Acrolein,
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kansere neden oldudu klinik deneylerle kanittanmis bir maddedir. Yukarida da
belirttigim gibi, badirsaklarimizda ortalama olarak 450 ¢esit bakteri bulunmak-
tadir. Bugiin igin bu bakterilerin yanisindan fazlasini tanimiyoruz ve metaboliz-
malarinin nasil ¢alistiyi hakkinda da bir bilgimiz yoktur. Hakkinda bilgi sahibi
olmadigimiz bu bakterilerden birgogunun kansere veya diger hastaliklara ne-
den olabilen toksin maddeler (proteinler) salgilayabileceklerini distniiyorum.

Bagirsak kanserine kargi kullanilan patatesin kabuklarinda ¢ok énemli et-
kin maddeler bulunmaktadir. Bu nedenle patates asagida belirtildigi uygulama
sekline gore kabuklar soyulmadan kullaniimak zorundadir. Dederli okuyucu,
bu satirlarn yazarken bile patates kabuklarinin ne kadar 6nemli etkin maddeler
icerdigini ilk gérdigim ginki kadar heyecanlyim. Aklima hep 6zenle soyu-
lup atilan patates kabuklari gelmektedir. Daima bir ise yaramadiklan dasunul-
mustir. Oysa nimetin gercek hikmeti ayni zamanda onun kabuklarinda sakhdir.
Kabugu soyulmus patates kirtnin yukarda belirttigim rahatsiztiklara kargi he-
men hemen hicbir etkisi yoktur.

Kan sekeri ani diisenler

Bazi insanlarin, 6glnlerinden birkag saat sonra kan sekerleri ani olarak
dusmektedir. Ayni sekilde, hipoglisemi hastalarinda da kan sekeri ani olarak
dismektedir. Kan sekerinin hizli diisiist bu hastalarin kendilerini garip hisset-
melerine neden olmaktadir. Bu durumdayken sanki ani olarak bir sey olacakmig
duygusuna kapilirlar. Sebebi bilinmeyen bir heyecan yasarlar ve huzursuzdur-
lar. Bu durumu sik sik yasayan bu insanlarin yagsam kalitesi olumsuz etkilenir.
iste, hizli kan sekeri diismesi yagayanlara en iyi destekleyici ¢6ziim 6gle ye-
meklerine baglamadan 6nce bir adet orta boy haslanmis patates tiketmektir.
Her glin 6gle yemekierinden &nce tiiketecekleri bir adet orta boy patates, onla-
rin glin igerisinde ani seker dustslerine karsi bir sigortadir. Eger adir hipoglise-
mi hastasiysalar, birer adet orta boy haslanmis patates tuketimine sabah kah-
valtisindan énce baslayabilirler ve 6dle yemeginden 6nce de bir adet haglanmig
patates tiiketimini uygulayabilirler. Uygulamaya basladiktan itibaren ani seker
disisuni giderek daha az yagayacaklardir. Kisa stredeyse sikayetlerinin orta-
dan kalkmasina sasiracaklar.

Degerli okuyucu, bugiine kadar herhangi bir arastirma yapilmadig1 halde
patatesin kabudu degdersiz bilinir. Belki, akliniza s6yle bir soru gelebilir: “Sadece
patatesin kabuklarini kullanarak bu kiirii uygulayabilir miyiz?” Hayir. Gunkl pa-
tates ve kabuklarinin icerdidi etkin maddelerin haglama esnasinda beraberce
bulunmasi sarttir. Ne tek basina soyulmus patates ne de tek basina patates
kabuklarinin haglanmis kiiri amaca uygun degildir. Yaratilmis olan higbir sey
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sebepsiz degildir, her seyin bir sebebi ve vazifesi vardir. Unutmayiniz, doga
asla ¢ép Uretmez.

Tath patates

Tath patatesi zaman zaman pazarlarda bulmak mimkin olmaktadir. Bun-
lara seker patatesi de denilmektedir. Eger karaciger yorgunlugunuz, hepatit
sikayetleriniz, sarilik veya karaciger yetmezIigi gibi rahatsizliklariniz varsa pa-
tatesi ¢ig olarak tiketmeyiniz. Bazi kimseler seker patatesinin ¢i§ olarak tiike-
tilmesinin faydali olduguna inanmaktadirlar. Halbuki bilinmesi gereken nokta
sudur: Pankreas, proteinleri pargalayici trypsin enzimini Uretir ve bagirsaga
doker. Bagirsaga dokilen trypsin enzimi besinler Uzerinden aldigimiz prote-
inleri parcalar. Seker patatesinin icerdigi bazi etkin maddeler trypsin enzimini
inhibe eder (frenler). Diger bir ifade tarziyla, trypsin enziminin proteinleri par-
calamasina engel olur. Sonug olarak, proteinler pargalanamadigi igin karaciger
gorevini yapmakta zorlanmaktadir. Yani, karacigere bagh hangi rahatsizliginiz
olursa olsun seker patatesini ¢i§ olarak tilkketmeyiniz.

Patateste bulunan bazi 6nemli etkin maddeler agagidaki tabloda belirtilmistir.

>>> PATATESTEKI BAZI ETKIN MADDELER

2-pentyl-furan Petanin
Chioro-diazepam Patatin
Dicaffeoyi-guinic acid Nea-chlorogenic asit
(~glucosidase Myristic acid
Campesterol Magnezyum

Capric acid Isolubimin
Cycloartenocl Glucinol
Deacethyl-phytuberin Demissine

Fosfor Suberin

Scopolin Solavetivone
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KUR 1 N -
BAGIRSAK KANSERINi ONLEYICI

Kullanacaginiz patatesler gamurlu veya kirliyse 6nce soduk suda yikaya-
bilirsiniz. Kesinlikle ilik veya sicak suda yikamayiniz. Soguk suda yikadiktan
sonra, orta boy i¢ adet patatesi soymadan (kabuguyla birlikte) yarim litre suda
agz! kapali olarak patatesler gatlayana kadar haslayiniz. Haslama iglemi bitince
ihmasini bekleyiniz. igilecek olan yalnizca haslama suyudur. Haslama suyunu
tilbentle stizerek ayirabilirsiniz. Haslanmtg patatesin kendisi ve kabuklar tiike-
tilmeyecektir. Bir ay boyunca haftada ti¢ kez asagidaki sekilde uygutanir. Her
defasinda taze olarak hazirlanmasi sarttir. Kesinlikle, (i¢ gtinltik kur igin gerekli
miktari bir defada hazirlamayiniz.

Birinci giin bir su bardagi
fkinci gun iki su bardag
Uglincti giin bir su bardag

Ogle yemeklerinden bir saat énce igilerek bir ay tamamlanir. Sonraki aylar-
da bu Ug guinliik kiir ayda bir defa uygulanir.

KUR 2
BAGIRSAK KANSERINi DURDURUCU
VE TEDAVI EDICI

Orta boy ii¢ adet patatesi soymadan (kabuguyla birlikte) yarim litre suda
adz kapall olarak patatesler ¢atlayana kadar haslayiniz. U¢ ay boyunca her
giin 6gle yemeginden bir saat 6nce bir buguk su bardag iginiz. Icilecek olan
yalnizca haslama suyudur. Her defasinda taze olarak hazirlanmasi gerekir.

"..m.l.M.mw_@%@_«.*.mmwm

NOT: Hekiminizin verdigi ilaclar varsa muttaka kultaniniz. Buradaki uygulamay bir
destekleyici olarak kullaniniz. Oncelikle bilmeniz gereken nokta, kullanacaginiz bitkiye
karsi alerjinizin olup olmadigidir. Bu konuda hekiminizin goriistini aliniz. Hekime
gitmeden ve tani konulmadan sikayetiniz ne olursa olsun, bu kitaptaki bilgilerle kendi
kendinizi tedavi etmeye kalkismayiniz. Bu kitabin igindeki bilgilerin kesinlikle bir
hastaligt teghis amaci yoktur.
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ISIRGAN

Latince adi : Urtica dioica

ingilizce : Nettle

Almanca : Brennessel
Ozellikleri

B Akcider kanserini tedavi edici

B Seker hastaligina karsi

m Kuyruk sokumu iltihabina kargi

W Saclara parlaklik ve canhlik kazandirici
W Saclardaki kepege karsi

B Romatizmaya karsi

W Arthiritisi engelleyici

W Romatizmal agr ve sikayetlere karsi

W Alerjiye karsi direng kazandiric

W 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 farkli yiizlerce bitkiye uyguladigim sistematigime ve arastir-
ma methodolojime kesinlikle uymuyordu. Hem kimyasi hem de biyokimyasi de-
Jiskenlik gosteren bir bitki oldudu icin buglne kadar inceledigim ve arastirdigim
higbir bitkiye benzemiyordu. Bir kisim etkin maddeleri metabolitlere dogrudan
etki ederken, bazi etkin maddeleri de hormonal denge iizerinden etki ediyordu.
Beni caresiz birakmisti. Adeta yillar igerisinde gelistirmis oldugum sistematige
ve sistematigimin kurallarina kargi gikiyordu. Isirgania inatlastigimin farkina var-
dim. Bana adeta, “Beni tanimak igin ya sistematigini ve kurdugun sistematiginin
kurallarini degistir ya da beni istisna kabul et” der gibiydi. Yaklasik otuz bes yildir
sistemli olarak gelistirdigim ve kurdugum arastirma kurallarini ve prensiplerini
degistiremezdim. Onlan yikmaya veya degistirmeye de hi¢ niyetim yoktu.
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Isirgan, dogal ortaminda cevre sartlarina asin derecede bagh olan bir bit-
kidir. Yetigtidi topragdin mineral ve tuz dengesinden en ¢ok etkilenen bitki isir-
gandir. Onun iri, saglikli ve genis yaprakli yapisina bakarak, “/ste bu en etkili
olanidir” diye dugiinip, sakin aldanmayiniz. Ciliz gériip de toplamak istemedi-
diniz bir 1sirgan, tedavi amacl olarak bazen daha giglii ve etkili olabilir. Bazen
de ciliz deyip toplamamakla dogru karar vermis olabilirsiniz. Bunu yazmakla
sizi ikilem igerisinde biraktigimin farkindayim. Peki, tedavi glicli en etkili olani
nasil ayirt edecegiz?

Yukarida da belirttigim gibi isirgan benim icin en karmasik bitki olmug ve
beni gok fazla yormustur. Cunki igerdigi etkin maddelerin butinlagu, yetistigi
topragin kimyasal yapisina ve asitlik derecesine (pH) siki sikiya baghdir. Topla-
diginiz yerden birkag yliz metre ilerdeki 1sirgan ayni 6zellige sahip olmayabilir.
Bunun nedeni, topradin kimyasal yapisinin, nem oraninin ve tuz dengesinin
ayni alanda farklilik gdsterebilmesidir.

$imdi size bagka bir 6rnek vermek istiyorum. Duvar dibinde yetigen 1sirgan-
la hemen birka¢ metre ilerisinde ve agikta yetigsen i1sirgan arasinda topragin
kimyasal yapisi ve elektrolit dengesi ayni olmasina ragmen etkin maddelerin
bitinlaga agisindan énemli farkliliklar vardir. Peki, birbirlerine sadece birkag
metre uzakta olan bu iki 1sirganin etkin maddeler butanlagi bakimindan fark-
hliklar nereden kaynaklaniyor? Bunun sebebi, duvar dibinde yetisenin giin
icerisinde glinesi daha az gérmesi ve yine duvar dibinde yetisenin topraginin
daha nemli olmasidir. Duvardan sadece birka¢ metre uzakta olan Isirgansa,
guin boyu glinesi daha fazla gérir ve topragdi da glinesi daha fazla gérdtgu igin
daha az nemlidir. Bu farkliliklar isirganin etkin madde butUnltguni kolayca et-
kileyebilmektedir. Tanidigim en karmasik bitki derken bu 6zelligini vurgulamaya
calistim. Isirganin bu 6zelliginin olmasi ona ayri bir gizemlilik kazandirmaktadir.
Kisaca, 1sirganin etkin madde buttnlagt hem gevre sartlarindan, hem topragi-
nin kimyasindan ve neminden, hem de glinesten biyiik oranda etkilenmektedir.
Tanidigim bagka bitkiler bu 6zelligi ayni boyutlarda géstermemektedirler.

Ugrunda micadele verdigim, savunmasini yaptigim sistematigimden ve
bu sistematigimin kurallarindan asta vazgegmemek ve bu konuda taviz ver-
memekte kararliydim. Ancak, onu bir istisna olarak tanimak ve kabul etmek de
istemiyordum. Onun bu 6zelligi beni adeta yol ayrimina getirmisti. Uzun yillar
emek vererek gelistirdigim bilimsel kurallarima uymuyordu. Cogu bitkide yapti-
gim gibi, ara vererek galisiyordum. Clinkii hep ayni bitki Gizerinde galigmak in-
sani kolayca kisir ddngiiniin igerisine itebiliyordu. En dogru olan kisa araliklarla
degisik bitkiler tizerine ¢alismaktir. Bu sayede hem monotonluktan hem de kisir
dongii riskinden uzaksiniz demektir. Isirgana her déndiigimde, hep ayni ¢6-

ATATURK i€ 2.2 KOTdpHANES]




Bitkisel Saglik Rehberi 151

zOmsuzlukle karsi karsiya kallyordum. Zamanla ona &n yargili davrandigimin
farkina vardim ve onu iyi tamimadigima karar verdim. Uzerinde daha ¢ok ¢alig-
mam gerektigine inandim. Eger onu iyi tanimis olsaydim, gelistirmis oldugum
sistematigin onu istisna kabul etmesine gerek kalmayacakti.

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

Nihayet, 2005 yilinin Eylil ayinda isirganla ilgili olarak dogru soruyu sora-
bilmistim. Isirganin igerdigi etkin maddeler kompozisyonu, gevre sartlarina (ik-
lime, havanin nemine, giinesin siddetine, glinesi alis suresine) ve de topragin
kimyasina, mikrobiyolojik florasina, asitlik derecesine, elektrolit dengesine ve
topragin nemliligine stki sikiya baghdir. Oyleyse, 1sirganin etkin maddeler den-
gesini bu kadar ¢ok etkileyen faktér varken, onun tedavi giiciinden nasil emin
olabilirim? Iste, bu soru yanlistir.

Dogdru olan soru sudur: “Mademki 1sirganin etkin maddeler dengesini bu
kadar ¢ok etkileyen faktér var, bu faktorlerden (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 y6netebiliriz. Dogru soruyu bulduktan sonra sistematigi-
mi degistirmeme ve 1sirgani da bir istisna olarak tanimama gerek kalmamisti.
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Isirgan tiirleri

Isirgan, ybreden yoéreye farkll tirler gésterir. Avrupa, Amerika, Asya veya
Avustralya’da hep farkh tiirleri vardir. Gevresinde yetisen bitki florasina bagh
olarak ¢ok fazla yatay gecisten etkilenmektedir. Ulkeden Ulkeye degisen o ka-
dar fazla tiril vardir ki, saymakla bitmez. iste size birkag 6rnek:

W Urtica angustifolia (Cin, Japonya, Kore)

B Urtica ardens (Cin)

B Urtica atrichocaulis (Himalaya, Cin’in gliney-batisi)
W Urtica atrovirens (Bati Akdeniz Bélgesi)

B Urtica cannabina (Asya ve Sibirya)

W Urtica chamaedryoides (Kuzey Amerika)

W Urtica dioica L. (Avrupa, Kuzey Karadeniz)

W Urtica dubia (Kanada)

B Urtica ferox (Avustralya, Yeni Zelanda)

W Urtica fissa (Cin)

W Urtica galeopsifolia (Orta Avrupa, Gorum, Sivas, Yozgat)
W Urtica gracilenta (Orta Amerika)

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

W Urtica kioviensis (ingiltere, Fransa, Hollanda)

B Urtica laetivirens (Mogolistan, Japonya)

W Urtica mairei (Himalaya)

m Urtica membranace(ingiltere, Azor Adalan)

M Urtica morifolia (Kanarya Adalar)

M Urtica parviflora (Hindistan)

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

W Urtica pubescens (iran, Rusya)

W Urtica rupestris (Sicilya)

B Urtica sondenii (iskandinav Ulkeleri, Rusya)

B Urtica taiwaniana (Tayvan, Endenozya)

W Urtica thunbergiana (Japonya, Tayvan)

N Urtica triangularis

B Urtica urens (Ege, Orta Avrupa)

Safranbolu evlerinin arka bahcgelerinde yetisen isirgan bu bélgenin ende-
mik bitkisidir. Ozellikle, Safranbolu evlerinin arka bahgelerinde yetisen diyorum,
¢lnkd bu evierin arka bahgelerinin kendilerine 6zgi alt yapilan vardir. Bu ait
yapilarin toprada kazandirdig) 6zellik sayesinde burada yetisen 1sirgan, yillar
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icerisinde evrimini tamamlayarak Safranbolu’nun endemik bitkisi olmugtur. Bu
alt yapi 6zelligi bozuldugu takdirde, Safranbolu’ya 6zgu (has) endemik Isirgan
da kaybolmaya mahk(imdur.

Tekstil ve kagit endlistrisi

Isirganin saplari tekstil ve k&dit endistrisinde ham madde olarak kullanil-
maktadir. Ne yazik ki, tGlkemiz 1sirganin bu 6zelliginden faydalanmamaktadir.
Gelismig Ulkelerde bu durum ¢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. Turkiye,
Isirgan yetistirmede bir diinya devi olabilir. Isirganin sap ve gévdesinden elde
edilen lifli doku dretimi, (bitkilerden elde edilen bu lifli dokuya tekstilciler koton
adini verir) Trkiye ekonomisine buyiik oranda katkida butunabilir ve kéylimuiz
icin de mitkemmel bir gelir kaynagdi olabilir.

Degerli okuyucu, ne Allah’in iilkemize bahsettidi bu topraklarin ne de iize-
rinde yetisen bitkilerimizin kiymetini anladik ve onlardan faydalanamadik. Israil,
kum c¢oliinde bir metrekare topragdl tarima agabilmek icin bliylik micadeleler
vermektedir. Tatl su kaynaklan bulunmayan Ulkelerinde, damlama ydntemini
gelistirerek tarim Griinlerinde diinya pazarinda payini yiltar éncesinden alma-
ya basglamistir. Urettigi taze sebze ve meyveyi hava yoluyla diinya pazarlarina
indirmeye baglayali yillar oldu. Bizse hala bu muhtesem tlkenin muhtesem top-
raklarinin ve bitkilerinin kiymetini bilmiyoruz.

Su siralar, kaybettijimiz dogal tohumlarimizin ne biyiik bir nimet oldugunu
gerek gorsel basinda gerekse de yazili basinda anlatmaya calisiyorum. Do-
gal tohumlariny yitirmis toplumumuz melez tohumlardan (ebter tohumlar) elde
edilen sebzelerle, kirma tohumdan elde edilmis tahil ve meyveyle beslenmeye
mahkum edildi ve geri dénlisti olmayan bir yola sokuldu. Biran 6nce tek tik
kalmis olan dogal tohumlarimizi codaltmamiz sarttir.

Neden son yillarda adini bile duymadigimiz hastaliklar hizla ortaya ¢ikmaya
basladi? Genglerde sperm sayisi diistkligi ve polykistikover neden bu kadar
arti? Neden seker hastalidi bu kadar artti? MS denilen hastalik, ALS denilen
motor néron neden bu kadar arthi? Kanser neden %300 artig gosterdi? Bunla-
rnn birinci nedeni dogal tohumlarin kullaniimamasidir. Ikinci siradaki neden de
hormon igerikli sebzelerdir.
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Kurutulmus ve taze i1sirgan arasindaki fark

Taze isirgan kanamalara karsl durdurucu 6zellifinden 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 farkli olarak
kan sulandirici 6zellige sahiptir.

DIKKAT !

W Trombozitleri (platelet) yiksek olan hastalarnin taze 1sirgandan kesin olarak
uzak durmalan gerekir. Kan sulandirici ilag 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 tagiyan hastalarin taze i1sirgan ¢ayi veya gorbasindan
kesin olarak uzak durmaiari gerekir.

Isirganin saglara verdigi canlilik, parlaklik ve kepege karsi koruyucu
etkisi bilinen en genel 6zellikleridir. Isirganin tarihgesinde kanser tedavisinde
kullanildigi bilinmektedir. Bunun disinda kabizliga, astima, gut (gout) hastali-
dina, romatizmal gikayetlere, bel sogukluguna ve tiberkilloza karsi kullanildigi
tarihgesi icinde birgok yerde belirtilmistir. Son yillarda isirganin tohumlarinin da
ozellikle Avrupa’da iyi huylu prostat bllyUmesine (Prostate Hyperplazy) karst
tablet olarak kullaniimasina baglanmistir.

Tum bunlarin yaninda birgok bitkide bulunan idrar séktiract (ditiretik) 6zel-
lik 1sirganda da bulunmaktadir. Viicuttan su atilmasinda oldukga 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 igin cok énemlidir. Potasyum dengesizligi kalp ri-
tim bozukluguna (aritmi, ekstrasistol) neden olabilmektedir. Bu yiizden isirgan
gayini sik sik tiketenlere, 1sirgana karsi 6lgtli olmalarint éneririm. Ganka 1sir-
gan gayini tilketen birgok insana soru sordugumda, aldiklari 1sirgan miktarinin,
demleme siirelerinin ve de kullandiklari 1sirganin dogru secilmis olmadigini
gérdim.

Degerli okuyucu, her bitkisel kiirtin bitki miktarlari, demleme stireleri ve igim
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zamanlar farkhdir. Bunlar dodru uygulanmadidi takdirde basarili bir sonug ye-
rine olumsuz sonuglar alinabilir. Bitkisel kiirleri son derece yanlis uygulayan
insanlar gérdim ve tanidim. Daha etkili olur dUstincesiyle bitkileri yarim saat
veya bir saat kaynatiyorlardi. Bu kesinlikle yanlis bir uygulamadir. Bu sekilde
bitkinin tiim sifa glictin(i ortadan kaldirirsiniz.

Isirgan ile ilgili gaismalarimda tzerinde 6zellikle durdugum nokta, 1sirganin
akciger kanserine karsi olan etkisini daha da artiracak olan ikinci bir promotor
veya stimule 6zelligi olan bitkiyi aramakti.

Agagidaki tablodan da gériilecegi gibi isirganin kanseri énleyici, timori
yok edici ve de viicudumuzdaki kanserojen maddeleri uzaklastirici gticti var-
dir. Bu giici, tek bir etkin maddeden kaynaklanmamaktadir. Isirganda kansere
kargl savasan en az on bes tane birbirinden farkh etkin madde bulunmaktadir.
Ancak, bu ¢ogu zaman yeterli olmamaktadir. Bunun nedeni, 1sirganin igerdigi
etkin maddelerin viicudumuz tarafindan yeterli diizeyde absorbe (emilmek) edi-
lememesidir.

Akciger kanserinin tedavisinde 1sirganin tek basina basarili olma gticti mil-
yonda bir civarindadir yani gok ¢ok azdir diyebilirim. Baska bir deyigle, bir mil-
yon akciger kanseri hastasindan sadece bir tanesini tedavi edebilir. Bu da ¢ok
az bir orandir. Birbirinden ¢ok farkli 6zellikte etkin madde igeren isirganin ak-
ciger kanserine karsi hem 6nleyici hem de tedavi edici glictini arttiran bitkiyse
ebeglimecidir. Isirgan-ebegiimeci karigimi bazi akciger kanseri hastalarinda
tedavi basari oranini %3—-%5’e kadar yiikseltebilmektedir. Yani %3-%5 oranin-
da akciger kanserini tamamen ortadan kaldirmaktadr.

Bu noktada cok sik karsilastigim sorulardan bir tanesi de neden bazi akci-
der kanseri hastalarinda tedavi glicll var ama bazilarinda yok seklindedir. Bu-
nun en 6nemli nedeni genetik yapida gizlidir. GankQ hiicre igerisinde bulunan
genler, o hiicrenin metabolizmasini kontrol etmektedir.

Unutmayiniz ki, higbir insanin genetik yapisi bir bagka insanin genetik yapi-
sina benzemez. Bir insanin bir bagka insana tipatip (%100) benzemesi mim-
kiin degildir. Bu kisiler ayni yumurta ikizi olsalar dahi birbirleriyle ayni genetik
yapiya sahip degildirler. Her insan orijinal olarak yaratiimis olup, ézdesi yoktur.
Genetik yapinin farkli olmasi demek, hastali§in seyrinin de farkli olmasi de-
mektir.

Hemen belirtmekte fayda gériyorum, tek basina ebegiimeci bitkisinin de
akciger kanseri lzerinde 6nleyici, durdurucu veya tedavi edici bir etkisi yok-
tur. Ebegiimeci, isirganla karistirildigi zaman 1sirganin kansere karsi etkin olan
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maddelerinin vilcudumuz tarafindan emilmesini artinr ve bu etkin maddelere
medyator ve islev artirici bir rol kazandinr. Isirganin Glkemizde ve diinyada ¢ok
degisik cesitleri vardir. MUhim olan dogru 1sirgan tirlni bulmaktir.

Isirganin kiriinden amaca uygun olarak faydalanabilmek icin isirganin ¢i-
¢ek agmadan 6nce toplanmasi gerekir. Isirgan toplandiktan sonra kéklerinden
iple baglanarak asilip (yapraklari asagiya dogru) havadar ve gélge bir ortamda
kurutulmasi gerekir.

Degerli okuyucu, yeri gelmigken vurgulamak istedigim bir nokta da sudur.
Isirgania ilgili bu yazinin ilk paragrafinda isirganin gok kolaylikla etkin madde
spektrumunun topragin pH'ina (asitlik derecesi), elektrolit dengesine ve gilinese
bagl olarak degistigini belirtmistim. Isirgan dogru zamanda toplansa bile, etkin
madde bitinluguniin topraga ve ginese olan bagimlihgr dnemli bir noktadir.

Isirgan kesinlikle hassas bir bitki degildir. O sadece, etkin madde bakimin-
dan ¢ok degisken bir bitkidir. Onun bu degiskenligi topraga, glinese, yagis debi-
sine, vb. siki stkiya baghdir. Isirgan demek istiyor ki, “Benim yetistigim topragin
ézelligini ve lizerime dlisen giines 1sigini 8yle kontrol ediniz ki siz insanlara en
iyi sekilde ve amaciniza uygun olarak hizmet vereyim”. Dogru toprakta, dogru
yadis alaninda ve dogru giines 1s1ginda yetismis olaniari 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 farkhihgi

Karpuz, domates, sogan ve i1sirganda bol miktarda bulunan lycopen, pros-
tat, rahim, idrar kesesi ve meme kanserine karsi 6nleyici, koruyucu ve yardimal
tedavi edici glice sahip bir maddedir. Ancak, lycopenin bu kanser turlerini 6n-
leyici giicii, yardimei tedavi glctinden ¢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 dyle 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 farklihk lycopenin sogan-
da, domateste veya i1sirgandaki etki farkiihgindadir. Lycopenin etki mekanizma-
sini farkli kilan bulundugu bitkiye baghdir. Soganda bulunan lycopen ayni lyco-
pendir ancak sodanda bulunan medyatér ve fonksiyonel maddeler domateste
yoktur, bu ¢ok 6nemli bir fark ve ayricaliktir. Ayni sekilde domateste bulunan
medyator ve fonksiyonel maddeler de soganda yoktur. Bu nedenle sojanda
bulunan lycopenin etkisi ve endikasyonlari farklidir ve yine domateste bulunan
lycopenin etkisi ve endikasyonlari da farklidir.

Domateste bulunan lycopen maddesinin endikasyonlan (etki ettiji hasta-
liklar) kendisinde bulunan medyattr ve fonksiyonel maddelerden dolay: farkh-
dir. Bu durumu sdyle de agiklayabiliriz. Domates kiiriinQi uyguladigimiz zaman,
domateste bulunan medyatér ve fonksiyonel maddeler lycopeni spesifik ola-
rak farkl bir organa yonlendirirken, soganda bulunan medyatér ve fonksiyonel
maddeler domatestekinden farkl oldugu igin lycopeni baska organlara yonlen-
dirirler.

Buna bir érnek vermek gerekirse, domates kirl uygulandiginda lycopen
gozlere, kalbe ve idrar torbasina yonelik etkisini gosterir. Sogan kirli uygulandi-
gindaysa prostata, kadinlarda rahme ve yumurtaliklara ve karaciger metaboliz-
masina yonelerek orada agirlikh olarak etkisini gosterir. Buradan ¢ok énemili bir
sonug gikmaktadir. 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)
géstermekte zorlanacaktir. Bu zorlanma insan viicudunda yan etki olarak gesitli
reaksiyonlarin ortaya ¢ikmasina ya da neredeyse hicbir etki gésteremeden vii-
cuttan disari atilmasina neden olacaktir.
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Unutmayniz, alinan her etkin maddenin viicutta belli bir kalis stiresi var-
dir. Eger, bir etkin maddeyi yardimei etkin maddeleriyle (medyatér, fonksiyonel,
ikincil yardimeci maddeler) beraber viicudumuza alirsak hem kisa stirede dog-
rudan gidecegi dokuyu veya organi bulur hem de kisa sirede 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 uzaklastiriimaktadir. Bir bitkiyi dogal olarak kul-
lanmakla onun tabletini kullanmak arasinda karsilastirilamayacak kadar buyik
farklar vardir.

Ulkemiz hemen hemen her Griiniin dogal olarak yetistigi milkemmel bir
yerdir. Hedef, hep dogal trtint kullanmak olmaldir. Boyle zengin bir Glkede
yasadi§im igin hem Allah’a suikrediyorum, hem de gurur duyuyorum.

Bu noktada énemle belirtmek istedigim bir sonug daha ortaya ¢ikmaktadir.
Bitkilerin ana etkin maddelerini (lycopen, quercetin, beta-karoten, agglutinin
gibi) saf halde, drnegin tablet olarak, tilkketmeyi tercih etmeyiniz. Daha ziyade
o bitkiyi bir blittin olarak distniiniiz. Ana etkin maddelerinin etkilerini géstere-
bilmesi i¢in mutlaka yardimer maddelerini de viicudumuza almak zorundayiz.

Bunun yolu da o bitkinin dogru hazirlanacak ve dogru tiketilecek kuriyle
mumkdnddr. Bu size iki dnemli avantaj saglayacaktir. Birincisi, bagarili bir kur
uygulamig olacaksiniz. ikincisiyse, paraniz cebinizde kalacaktir, ¢iinkii dogru
bitkiyi aktarlardan birkag TL’ ye satin alabilirsiniz.
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DIKKAT !

B MENOPOZ DONEMINDEKI KADINLAR

Menopoz dénemine girmekte olan veya girmis bayanlarin i1sirgan tiketiminden
ve 1sirgan kiiriinden uzak durmalari gerekir. Isirgan, 6strojen hormonunun
Uretimini baskilama (inhibe etme) glictine sahiptir.

Baska bir ifade tarziyla, 1sirganin dstrojen hormon uretimini yavaglatma
guct vardir. Menopoz dénemine girmekte olan veya girmis olan bayanlarda
dstrojen hormon Uretimi zaten yavaglamaktadir. Bu durumda bir de 1sirgan
tiuketimi veya kird uygulandi§i takdirde, dstrojen Oretimi daha fazla inhibe
edileceginden yani daha da az iretileceginden menopoz dénemindeki
bayanlarin sikayetlerini artirici etkisi olacaktir.

Kisaca, Isirgan tiketimi veya isirgan kiirtiniin uygulanmasi menopoz
dénemindeki bayanlar igin kontrendikedir (ters etkili, zit etkili). Ostrojen
dengesiyle kalsiyum dengesi adeta iki kardes gibidir. Menopoz déneminde
Uretimi azalmaya baglayan 8strojen hormonu, kemiklerden kalsiyumun
atilmasina neden olur. Bu da bayanlarin sikayetlerinin artmasi anlamina gelir.

B OSTEOPOROZ HASTALARI
Kemik erimesi (osteoporoz) sikayeti olanlarin i1sirgan tiiketiminden ve isirgan
cayindan uzak durmalarini dneririm.

Erkeklerde iyi huylu prostat biylimesi ve isirgan kiirii

Bayanlarda nasil menopoz dénemi varsa erkeklerde de androgen dénem
vardir. Erkeklerin androgen dénemi gerek psikolojik olarak gerekse genel sag-
liklar agisindan kadinlarin menopoz dénemlerine gore oldukga rahat gegmek-
tedir. Yaklasik kirk yasindan sonra erkeklerin %40’inda iyi huylu prostat buyu-
mesi gelismektedir. Altrmis yasina gelmis erkeklerin yaklasik %60’inda iyi huylu
prostat bllyiimesi g6zlenmektedir. Kadinlarda gériilen menopozun temel nede-
ni &strojen hormonudur. Erkeklerde gériilen androgen ddnemin temel sebebi de
yine hormonal olup, testosteron hormonudur.

Erkekler kadinlarin aksine androgen dénemlerinde iyi huylu prostat blyi-
mesine karsi (benigne prostate hyperplazy) 1sirgan kirini hem bir énleyici




160 Prof. Dr. ibrahim Adnan Saragoglu

hem de yardimei tedavi olarak uygulayabilirler. Clnki 1sirgan erkeklerin ileri
yaslarinda ortaya ¢ikan testosteron hormonunun dihydrotestosterona dénusi-
miind baskilamaktadir. (inhibe etmektedir)

Erkeklerin yas ilerledikge, testosteronun dihydrotestosterona dénisimi
artmaktadir. Bu artis prostat hiicrelerinde bilyiimeye neden olmaktadir. Isirgan
kiird, iyi huylu prostat blyiimesini (bph), dihydrotestosteron tretimini frenleye-
bilmektedir. (inhibe ederek) Bu sayede isirgan kiirti iyi huylu prostat baylimesi
hastalari igin iyi bir destekleyici ve iyi bir 6nleyicidir.

Asagidaki tabloda belirtilmis olan 6zellikler ¢ok az bitkide ayni anda bulu-
nur. Her insanin yilda bir veya iki defa yapacag: 1sirgan otu kurl viicudu ve
bazi organlarini arindirmig ayni zamanda birgok rahatsiziga kargi da koruma
saglamis olur. Yilda bir veya iki defa yapilacak on bes giinlik kirlerin nasil uy-
gulanacagi asagida belirtilmigtir.

Isirganin pankreas bezini uyarici etkisi oldudu genel olarak bilinen bir
6zelligidir. Bu 6zelliginden dolay! kan sekerini diigiiriicii ve dengeleyici etkisi
de vardir. Pankreasi uyarmasi demek, insulin hormonunun daha ¢ok salgilan-
mas! anlamina gelir.

Insulin hormonu, pankreas tarafindan yeterli diizeyde salgilanabiliyorsa
kan sekeri de yeterince (normal sinirlan igerisinde) kontrol altinda tutulabili-
yor demektir. Bazi seker hastalari, 1sirganin kan sekerlerini dusiirmekte veya
dengelemekte hicbir etkisinin olmadigini sdylemiglerdi. Béylesi bir durum beni,
isirgani tekrar tekrar baga dénerek arastirmaya ydneltmisti.

Bu ayricalidin nedenini bulmam gerekiyordu. Neden bazi seker hastalarin-
da etkili olmuyordu? Bu ayricaligin kaynagi neydi? Her zaman s&ylerim, hasta-
Ik yoktur hasta vardir.

Hicbir insanin metabolizmasi, bir bagka insanin metabolizmasiyla ayni de-
dildir. Detaya inildigi zaman her insanin metabolizmas farkliliklar gdsterir. Yani,
farkli caligir. Bu nedenle i1sirganin her seker hastasinin kan sekerini ayni oran-
da disliremeyecegi sonucu da dogaldir. Kisaca, her seker hastasi igin isirgan
etkili olmayabilir.
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>>> ISIRGANIN YAPRAKLARINDA VE SAPLARINDA
BULUNAN TEMEL ETKIN MADDELER

Hypotensive Tansiyon diistiritct
Immunostimulant Baggiklik sistemini giiclendirici
Spermigenic Sperm artirict
Vulnerary Yara iyilegtirici
Antiobesity Sigmanlamaya kars:
Laxative Miishil
Antimigrene Migrene karg:
Antibacterial Bakterilere karst
Antiseptic Antiseptik
Analgesic Agrn kesici

Cancer preventive Kanser dnleyici
Antitumor Tamore kargt
Antiacne Sivilcelere karst

Antiasthmatic

Astima karst

Antifatigue

Yorgunluga kars:

Antihepatotoxic

Karaciger arindirict

Antihypercholesterolemic

Kolesterol diigiiriicti

Anticancer Kansere kars
Hypoglycemic Kan gekerini diigiirtici
Antioxidant Antioksidan
Antiprostatic Prostat rahatsizliklarina karg:
Hepatoprotective Karacigeri koruyucu
Antieczemic Egzamaya karst
Antianemic Kansizhiga kars:
Vasodilator Damar genigletici
Antidepressant Depresyona karsi
Diuretic [drar séltiirticti
Antiviral Viriislere kargt
Antiinflammatory Enfeksiyonlara kargt
Antiaging Yaglanmaya kargt
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Bu durum modern tibbin tedavi yontemlerinde de aynidir. Tipki interferon
tedavisinin her hepatit hastasinda etkili olmamasi gibi, bir hastaya uygulanan
tedavi bir baska hastada hig cevap vermeyebilir. Glinimiizde interferon te-
davisinin basari orani ancak %25 civarindadir. Oyleyse, i1sirgan da her seker
hastasinda etkili olmayabilir. Tam bu noktada isirganin bazi gseker hastalarinda
metabolizma farkliliklarindan dolay: etkili olamayacag: kararini vererek arastir-
malarimi sonlandiracaktim ki, isirganin ¢evre sartlarina ne denli bagh oldugunu
son bir defa degerlendirdikten sonra karar vermem gerektigi sonucuna vardim.
Ciinki 1sirganin tedavideki gizemliligi (sirlar) topradina, iklim sartlanina ve dog-
rudan aldigi giines 15131 miktarina siki sikiya baglhidir.

Isirgandan fayda gormemis seker hastalaryla gérismemin higbir anlami
yoktu. Ciinkii bu hastalar 1sirgani aktarlardan satin altyorlardi. Aktarlar da top-
layicilardan. Aktar, satin aldigi i1sirganin hangi yéreden ve hangi mevsimde
toplandigini nereden bilebilirdi ki? Isirganin kaynagini arastirarak harekete
gecmek yolu kapanmisgti. Bu sartlar altinda tek bir yol kaliyordu, 1sirgani tekrar
arastirmam ve incelemem gerekiyordu. Once, mevsime bagli isirgani aragtir-
makla ise basladim. Hayatimda hi¢ bu kadar sansli olmamistim. Daha ilk kara-
rimda, beni dodru sonuca ulastiracak soruyu sorabilmigtim.

Sonbahardan kiga gecis ddnemindeki ayda toplanan isirgan etkin maddeler
bakimindan g¢ok ayricalikliydi. Seker hastalari igin bu aylarda toplanan isirgan
en dogru olaniydi. Bu galismamda neden bazi seker hastalarinin 1sirgandan
faydalanamadiklarini ortaya koyabilmigtim. Bunun bilimsel nedenlerini agagida
“seker hastalari ve 1sirgan” baslidiyla agiklamak istiyorum.

Degerli okuyucu, Isirgan &ylesine bir nimettir ki, onu amaca uygun olarak
yetistirmek bizim elimizdedir. Isirganin etkin madde spektrumunu gevre kosul-
larina asin derecede bagl olarak degistirmesi bir dezavantaj degil aksine gok
biiyiik ve énemli bir avantajdir. Clnkl gevre kosullarini kontrol ederek ve di-
ledigimiz sekilde ona hilkkmederek etkin madde spektrumunun denetlenmesi
bizim elimizde.

Seker hastalan ve i1sirgan

Sonbahar mevsiminin sonlarina ve kig aylarinin ilk dénemlerine dogru yeti-
sen 1sirganin ayricalig vardir. Ozellikle bu bir aylik dénemde toplanan isirganin
(Urtica dioica) “rhizome™arinda, yapraklarinda ve yaprak saplarinda isolectin
ad verilen kompleks bir karigim (grup) olusmaktadir. Heterojen yapili bu grup
glycoprotein 6zelligi tasimaktadir ve bu glycoproteinlerin kimyasal yapilari bir-
birlerinden tamamen farkhdir. Kimyasal yapilarindaki bu farkliiklar aminoasit
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dizilislerinden kaynaklanmaktadir. Kimyasal yapilari gok farkli olmasina rag-
men, hepsinin biyokimyasal olarak etkisi aynidir. Bu ortak yonleri de farkl se-
ker molekillerini tanimalar ve tanidiklan bu seker molekullerini de kendilerine
baglamalaridir. Seker hastalarinin kaninda ylkselmesi istenmeyen sekerin ad)
glikozdur (kan sekeri). iste, s6z konusu aylarda toplanan i1sirganin kiirti dogru
uygulandiginda kan sekerini baglayarak, kandaki sekerin diigtirilmesinde etkin
rol oynayabilmektedir. Degerli okuyucu, bu ¢calismamda isirganin kan sekerinin
dusdrilmesinde iki farkh etkisinin oldugunu gérdim.

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

Kisaca, 1sirganin ayni anda iki farkh etkisi olmaktadir. Bir taraftan pankreasi
uyararak kan gekerinin kontroliinii destekliyor. Diger taraftan da kanda bulunan
glikozu kendisine baglayarak, glikozun duslistini sagliyor. Bazi seker hastala-
nnin pankreasi az galigmaktadir, yeterli oranda insulin hormonu salgilayama-
maktadir. Isirgan bu tip seker hastalarinin pankreasini uyararak kan gekerleri-
nin digsmesine yardimci olmaktadir.

DIKKAT !

B Hipoglisemi hastalarinin (kan sekeri diigtk olanlar veya ani kan gekeri
disiisl yasayanlar) hekimlerine danismadan kesinlikle 1sirgan kiriini
uygulamamalarini, 1sirgan gorbasi veya salatasini tilkketmemelerini dneririm.

B RADYOTERAPI VEYA KEMOTERAPI ALMIS HASTALAR

Radyoterapi (RT) ve/veya kemoterapi (KT) alan hastalarda panzitopeni gok sik
gorilen bir tablodur. Panzitopeni, kandaki alyuvarlarin (eritrozit), akyuvarlarin
(I5kosit) azalmasi ve kansizligin (anemi) gelismesidir. Panzitopeniye diigen
hastanin badisikiik sistemi zayiflamis demektir. RT ve KT alan hastalarin
gogunda trombozit (platelet) seviyesi de dismektedir. Trombozit seviyesinin
daha da diismesine neden oldugundan isirganin bu hastalarda kullaniimamasi
gerekir. Unutmayiniz, trombozit seviyesinin diisiikiigu i¢ kanama veya dis
kanama riskiyle dogru orantilidir. Peki, isirgan hig 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 Gzerindeki tiylerde alerjiye ve yanma-
ya neden olan bilesikler (kimyasallar) formik asit, histamin, seretonin, acet-
hylcolin, 5- hydroxy tryptamine ve diger baz: iritantlardir. (tahris ediciler)
Dalama 6zelligi pisirildikten veya kurutulduktan sonra kaybolur. Isirgan otunun
geng (taze) olanlar hem besleyicidir hem de yemekleri daha lezzetlidir.

Kuyruk sokumunda kil dénmesi (kist dermoid sakral)

Kuyruk sokumunda zaman zaman beliren gibanlara, halk arasinda kil dén-
mesi denmektedir. Tip dilindeyse kist dermoid sakral olarak adlandiriimakta-
dirlar. Kuyruk sokumunda bulunan kil kokleri oturma veya giydiginiz kiyafetin
siirtmesi gibi etkenlerle ice dogru déner ve kil deri altina dogru biyimeye bag-
lar. Deri altinda zamanla olugan kil yumagi bu bolgede kistik bir yap! olusturur.
iste bu bélgenin iltihaplanmasi cerahatli bir gibanin ortaya ¢ikmasina neden
olur. Kendiliginden ya da yardimla patladigi zaman icindeki cerahat bosalir, an-
cak kistik yap! ve kil yumagi igeride kaldigi i¢in olay tekrar tekrar ortaya ¢ikabilir.
Boyle durumlarda i1sirgan lapasi mikemmel bir yardimcidir. (bakinmiz: Kir 3)

Kil ddnmesi sikayeti olan Cankirili bir hasta, kitabimdaki isirgan kirtnd uy-
guladiktan sonra bakiniz ne anlatiyor: “Hocam, yillardir kuyruk sokumumdaki
kil dénmesine bagh iltihaplanmadan ve agridan gektigimi bir Allah, bir de ben
bilirim. Ne zaman ki, kitabinizi okudum ve oradaki 1sirgan lapasini uyguladim,
o zaman sifa buldum. Her uygulayisimda topak topak siyah kil yumaklar ¢ikir.
O kadar ¢ok ¢ikt1 ki, hayret ettim. Size minnefttarim, yillardir ¢ektigim bu dertten
kurtuldum.”

Degerli okuyucu, isirgan lapasi kirinii kullanip bagarili sonug almis o kadar
¢ok insan var ki tahmin edemezsiniz. Kiiglk bir kil dSnmesi insanin tim yagam
kalitesini olumsuz etkileyebilir. insan ne rahat oturabilir, ne de sizisi diner. Bu
durum bazen 6ylesine rahatsiz edicidir ki, kisiyi ¢calisamaz hale getirebilir. Bir
difer ¢6zim ameliyatsa da tekrar niksetme ihtimalinden dolay! bazen o da
¢oziim olmayabilir. Bu konuda mutlaka bir hekime danigmakta fayda vardir.

Zirai ilag olarak i1sirgan

Isirgan ayni zamanda zirai ilag olarak da kullanilabilir. Taze 1sirganin yap-
raklarini ve saplarini 24 saat suyun icerisinde bekletirseniz igerdigi formik asit
suya gecer. Formik asit, zirai ilag sektdriinde organik pestizid olarak bilinmekte
ve kullaniimaktadir. Bu suyu maytlara (mite) ve yaprak bitlerine (aphids) karsi
basariyla kullanabilirsiniz.
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Romatizma agrilari

Romatizma agrilarinin oldugu bolgeye uygulayacaginiz isirgan lapasi agri
kesici ve tedavi edicidir. Bu 6zelliginden yararlanmak icin haftada iki-Gg defa
uygulanmasi gerekir. Kiirin uygulama sekli Kir 4'de verilmigtir. Bu kard uy-
gularken taze 1sirgani kullanmak daha etkilidir. Eger kurutulmus 1sirgan kulla-
nacaksaniz aktarlardan satin alirken en azindan o yihin Griind olmasina, kok
kisimlarini icermedidine ve gigek agmis olmamasina dikkat ediniz.

Bazi hastaliklarda 1sirganin sadece giceklerinin kullaniimasi veya da gigek
actiktan sonra toplanmis olmas! sarti da vardir. Ancak burada durum farkhdr.
Eger satin alacaginiz 1sirgan ayni zamanda giceklerini de igeriyorsa, o 1sirgani
satin almayiniz. Ciinki 1sirganin bu uygulamada gigcek agmadan 6nce toplan-
mi$ olmas! gerekir.

Romatizmaya ve arthiritise karsi 1