Tibbi ve Aromatik Bitkiler -1

DR. HUSEYIN BUDAK

‘Az1 karar cogu zarar'’

Ekinizyanin bagisiklik gig¢lendirici etkisi vardir. Gingobilobanin zihin
gliclendirici etkisi bilinmektedir. Tarihte bilinen ilk bitkisel terkiplerden
biri sogut kabugu, salix alba’dan elde edilen asetil salisik asittir yani meshur
kan sulandirici.

Koronavirus salgini gibi enfeksiyonlar gésterdi ki viucut direnci c¢ok odnemlidir.
Bunu saglamak icin dogal irinlerden binlerce yildir yararlanilmaktadir.
Mutfagimizda bulunan baharatlar bunun gdstergesidir. Baharatlar yalnizca damak
tadi icin degildir. Bircogunun immin sistemimizi diizenlemekte onemli roli
vardir. Su da unutulmamalidir; hormesis denilen bir sistem gindemimizdedir. Cogu
tibbi bitkinin azi karar cou zarardir. Ornedin zerdecal’in azi antioksidandir.
Fakat ylksek dozda kullanilinca karsinojen etki yapar. Bunun yaninda kanser
vakalarinda tedavidecok ylksek dozda kullanilmaktadir. Kekik deki timol de ayni
etkiyi yapar. Disuk dozu proliferasyon yapar, ylksek dozda ise hiicre 6lumu
yapar, c¢ok yuksek dozda ise kanser tedavisinde kullanilir. Onun ic¢in baharat
seklinde kullanilmasi yani dedelerimiz ve ninelerimizin yaptigi dogrudur.
Safran, papatya, rezene, sarimsak, tarcin, zencefil, zerdecal, karabiber,
lavanta, gil gibi bircok tibbi bitki ve aromatik bitki vardir.

Bunlarin Uretimi ve saklanmasinda 6nem verecegimiz husus nemli kalmamalidir.
Rutubet gibi sagliksiz durumlarda aflatoksin denilen kanserojen olabilen
maddeler olusabilmektedir.

Sahip olacaginiz kiicik bahcenizde veya balkonunuzda yetistireceginiz bu tibbi
bitkilerle organik urinler (retebilirsiniz. Hos kokulari, guzel gérintileri ve
bitki yetistirme ile adeta terapi olabilirsiniz.

Tibbi Bitkilerde yapilabilecek usuller:

1.Herbal caylar, demleme: 80 derecede 10 dakika bekletilip suzip icilir. 100 ml
suya 2 gr kadar.

2.Haslama-Dekoksiyon: Kalin dokular da kullanilir. Kok vs.

3.Maserasyon; Soguk suda bir kac dakika bekletilir. Kediotu, valerian.. gibi
sicakla bozulan bitkilerde uygulanir.

4.Misilaj: Ebegimeci, meyan kokl, okse otu soguk suda eritilir, buzdolabinda
bekletilir.

1. CAY (Camellia Sinensis)

Tein etken maddesidir. Kafein benzeri etki yapar. Siyah, yesil ve beyaz cay
vardir. Tein yaninda, tanin, teofilin, klorofil, K vitamini icgerir .

Ginde bes fincan kadar faydalidir. Antioksidandir. Katasin koliferol
antioksidandir. Etkisini artirmak ic¢in bal ilave edilebilir. Vicuttaki serbest
radikalleri atar ve yaslanma karsiti etki yapar, uyaricidir. Kansere karsi
koruyucudur.

Sicak ve sekersiz ic¢ilen cay ile yemek borusu kanseri arasinda iliski
distinilmistir. Cayin bir miktar sogumasi beklenmelidir. Cay icilmesi zindelik
verir. Zihinsel ve bedensel performansi artirir. Rahatlatici, gevsetici stres
faktérlerinden arindirici etkisi vardir. Yemekten bir saat gibi bir sire sonra
Onerilir. Bu durumda hazmi kolaylastir. Yemekle beraber icilmesi durumunda
besinlerdeki demiri baglayip demir emilimini azaltir. Demir eksikligi
dolayisiyla kansizliga yol acabilir. Yesil cayin yemeklerden sonra bir bardak
icilmesi kolesterolil diusirir. Yaglarin yakilmasini kolaylastir. Zayiflama
diyetlerinde bu 6zelliginden dolayi yer alir. Icerdigi fliorir ile dis
cirimelerinin engeller. Cay uyaricidir. Geceleri icimsi durumunda uykusuzluga
yol acabilir. Ayni zamanda idrar soktiricli etkisi de vardir. Sinir tezkin edici
etkisi vardir. Yeni demlenip icilirse sakinlestirici etkisi vardir. Cay istahi
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acar. Cok fazlasi ve bayati zararlidir.

GCay yapilmasi demleme seklinde olmalidir. Kaynamis su demlige alinmali ve Ustiline
cay ilave edilmeli cayi 5-10 dakika demlenip cokmesi beklenmelidir.
2.KUSBURNU: (Rosa Canina L. Yaban Giilii)

Ulkemizde yaygin kullanimi olan bir bitki meyvesidir. Cay olarak icildigi gibi
marmeladi da yapilir. Yiksek miktarda ¢ vitamini icerir. Kolesterol azaltici,
bagisiklik sistemi gliclendirici ve zindelestirici etkiler yapar. Kabizlik
hemoroit basur ve kansizlik tedavilerinde etkilidir. C vitamini demir emilimini
artirir. 1-2 metre yiksekliginde bir agactir. Yapraklari 5-7 yaprakciktair.
Cicekleri 2-3 cm capina yalinkat olup pembe ve beyaz renktedir. Dallarinda ki
dikenler cengel seklinde kiriktir. Meyvesi oval biylikligi nohut veya iri zeytin
tanesi kardir; yesilsen baslayan rengi zamanla sararir, turunculasir,
kirmizilasir ve nihayet koyu kirmizi olur. Ve yumusar. Kurumasi cabuktur.
Bilesimi baslica 6nemi icerdigi C ve P vitaminlerinden kaynaklanmakta birlikle
karoten B1l, B2 ve K vitaminleri icerir. Ayrica mineral maddeler bakimindan da
degerli bir kaynak olan kusburnu potasyum ve fosfordan cok zengindir. 100 gr da
950-1000 mg, C vitamini, 1100 mg P vitamini ve karoten 3,8 mg bulunmustur.
Antidiareik, antiromatizmal etkileri gorulmektedir. Kusburnu da bulunan
galaktopeptidler antienflamatuar ve antitimér etki gésterir. Romatizmal
hastaliklarla birlikte astim, prdriasis, Crohn hastaliginda karsi yardimcidair.
Glinde 2 defa 2,5 gr kusburnu tozu osteoartritte 1dkosit aktivitesi dislirmekte
hasarli dokuda iltihaplanmayi, agriyi ve sertligi azaltmaktadir.

2.NANE: (Hors mint, mentha (mentol) piperata var. Crispa, )

icerik: Ucan yag; kafur, Tanen, rezin

Eter ve tanenden zengin aromatik yaglar iceren tibbi bitkidir. 25-30 tiru
vardir. Anavatani Akdeniz sahilleridir. 80 cm kadar buylr, az cok tuyliu cok
y1llik kirmizimsi govdeli bitki. Yapraklari kullanilir. Cok yillik otsu
bitkidir. 1 metreye kadar blyilr. Salatalara koku vermek icin kullanilir. Tibbi
cay 4-6 gr ginde aromatik yaglar ve tanen icirir. Sindirime yardim eder. Gaz
gidericidir. Taze yapraklari salatalara konur. Nane limon kaynatilmasi her derde
deva olarak gorilir.

Sicak suya konularak cayi icilir. Soguk su icine birkac yaprak atilip icilir.
Ferahlaticidir. Oksiiriik soguk alginligi ve ylksek atesi tedavi etmek icin
eskiden beri kullanilir. Genellikle aksam yemekten sonra igmeyi tercih edilir.
Tibbi cay demleme 4-6 gr ginde. Bilinen bir yan tesiri yoktur. Safra kesesi
taslarinin tedavisi ve kandida enfeksiyonlarinin tedavisi ic¢in destek olur.
iklim ve toprak istedi; iklime toleransi yiiksektir.

Ilik ve rutubetli iklimlerden hoslanir.

Sicak ve kurak kosullarda icerdigi eterik yaglarlarin miktari artar.

Ortalana gelisme sicakligi 12-15 derecededir.

Yari golgeli ve serin bdlgede iyi gelisir.

Siddetli 1isiktan hoslanmaz.

Toprak istegi : kumlu, killi ve tinli topraklari sever , PH. 5.0-7,5

Rutubeti sevdiginden sulama iyi gelir. Temmuz ve Agustos’ta acarlar

Kuru nane icin slrginler bicimden sonra 20-25 derecede 1-2 hafta kurutulur.
Cok yilliktir. 5-6 yil yasar.

100 gr nanede

Kalori 65 kcal

Protein 4.0gr

Yag.1.3 gr

Kh.7.9 gr

Ca.200 mgr

Fe.8 mgr



B1..0.13

B2..0.26

B6...1.0

C vitamini .35

A vitamini ....14000 dlnite

Ucucu yag; Tanen, menthol

1300 m ye kadar ylksekte su kenarlari veya ici nemli yamaclar, sulak alanlar.
Gunesli yerleri sizek ve nemli topraklari sever. Soguk ve dona dayaniklidir.
Saglikli giinler dilerim. Maske, mesafe ve temizlik kurallarina dikkat edelim.



