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‘Az1 karar cogu zarar’
Mide Barsak Hastaliklari ve Bitkisel Tedaviler

Huzursuz barsak sendromunun yani irritabl barsak sendromu (IBS) dedigimiz
hastaligin kabizlik veya ishal agirlikli gruplari vardir. Kabizlik fazla olanlar
bol su icmeli ve lifli besinler almalidir. Ayrica eksersize dikkat
etmelidir.Cevap yoksa ila¢ alinmalidir. Siskinlik, gaz ve agri ile giden tirinde
nane, rezene cayl ve papatya cayi iyi gelir. Nane yagi kapsulu de glinde lc defa
kullanilabilir.

IBS’'nin bir de ishal 6n planda olan tiri vardir. Bu durumda laktozsuz diyet
denenmelidir. Clnkd bircok vakada laktoz intoleransi séz konusudur. 15 gin sit
ve sit dridnlerinden uzak durulur. Sonra probiyotikler; kefir, yogurt denenir.
Ishal coksa kapsiil formu da kullanilir. Birde gluten entoropatisi akla
gelmelidir. Bir sire ekmek, un ve unlu gidalar kesilip glutensiz diyet ile durum
kontrol edilir. Bir iki hafta da sonuc¢ alinmasi beklenir.

Kisaca mide ve barsak hastaliklarinda size dokunan rahatsizlik veren
yiyeceklerden uzak durmalisiniz. Ornedin gaz ve siskinlik gibi sikayetleriniz
varsa basta kuru baklagiller olmak lizere uzak durmalisiniz.
Sunu da belirtelim ki sikayetlerinizde oncelikle hekiminize danismalisiniz. Bu
tavsiyelerimizi hekiminizin tedavisine destek olarak degerlendirebilirsiniz.
Yani yillarca gecmeyen hastalik ve hafif sikayetlerinizde deneyebilirsiniz.
1.Kekik: (Thymus vulgaris ,origanum,majorana)
lamiaceae (Ballilbabagiller familyasi)-lamiales —Magnolipsida( Iki cenekliler
sinifi)- , magnoliophyta ( Kapali tohumlular bdlimi)

Ballibabagiller tirleri: (mercan késk, yarpuz, nane, kekik, adacayi, lavanta,
biberiye, feslegen, melisa, reyhan, ballibaba, kestere, zufaotu)
Antibakteryel, antikanser, antitussif, antiviral, Sedatiftir.

Icerdigi ucucu yaglar:

1. Yuzde 3 timol , kavrakrol, simol borneal,pinen,.
2. Tanen
3. Glikozidler
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Sekil 1 Kekik
Timol ve fenolden 25 defa gii¢li antiseptiktir. Dogal timol diisiik dozlarda iyi
bir sekrolitiktir. (Balgam soktiriici), akcigerlerde mukus atilmasini saglar,
antiseptik etkisiyle mikrobun siiratle vicuttan atilimini gercgeklestirmek
sagaltimi saglar. Sentetik timol ise toksiktir, tedavi edici etki kesinlikle
gbstermez. Okslrik kesicidir; bronsit ve siniizitte iyidir. Hazmi kolaylastirir.
Tansiyon ylksekligi olan kisiler dikkatli kullanmalidair.

Glnesi ve sicagi sever. Toprak sicakliginin fazla oldugu kayalik ve daglik
bolgelerde cogalir. Cayirlar, orman kiyilarinda tarlalarda yetisir.

Kekik yemeklere 6zellikle et yemeklerine konulur.

Gay1i vardir. (Kaynatilmaz) 2-4 gr ginde kullanilair.

2.Maydanoz (Commun Parsley)

Aromatik yag; fenolik maddeler; flavonitler,kumarinler . Mineraller: 0Ozellikle
bor, demir. Vitaminler: A, B ve C icerir.

Tibbi etki: Anti o6dem, antibakteryel, antiromatizmal, antispazmodik, adet
dizenleyici, mide barsak sistemini uyarir, rahatlatir. Maydanozun istah acici
etkisi vardirAgiz kokusunu o6nler. Anne sitini artirir, sindirimi kolaylastirir.
Maydanoz kaynatilip limon ve cam baliyla tatlandirilip 1lik olarak sabahlari ag
karna icilirse zayiflamaya yardimci olur. 10 ginden fazla kullanmayiniz. Saclari
ve vicudu kuvvetlendirir.

Her tirlid yemege cesni olarak konur. Salatalarda ihmal edilmemelidir.

Fazla kullanilirsa bobrek tasi yapabilir. Baska bir degisle bobrek tasi olanlar
dikkatli kullanmalidair.

3.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 tlra
vardir. Anavatani Akdeniz sahilleridir. 80 cm kadar biylr, az cok tiyld cok
y1llik kirmizimsi gdvdeli bitki. Yapraklari kullanilir. Cok yillik otsu



bitkidir. 1 metreye kadar blylr.

Salatalara koku vermek ig¢in kullanilir. Tibbi cay 4-6 gr ginde aromatik yaglar
ve tanen ic¢irir. Sindirime yardim eder. Gaz gidericidir. Taze yapraklari
salatalara konur. Nane-limon kaynatilmasi her derde deva olarak goralar.

Sicak suya konularak cayi icilir. Demlige bir avu¢ taze nane konularak ve seker
atarak 3-5 dakika dinlendirip sunulmaktadir. Sekersizde tercih edilebilir. Tibbi
cay demleme 4-6 gr ginde.

Soguk su icine birkac yaprak atilip icilir. Ferahlaticidir.

Oksiirik soguk alginligil ve ylksek atesi tedavi etmek icin eskiden beri
kullanilir.

Genellikle aksam yemekten sonra i¢meyi tercih edilir. Bilinen bir yan tesiri
yoktur. Safra kesesi taslarinin tedavisi ve kandida enfeksiyonlarinin tedavisi
icin destek olur.

20-25 derecede 1-2 hafta kurutulur yemeklere katilmak veya cay olarak
kullanilzir.

Tiirk cayinin da hazim kolaylastirici oldugunu hatirlatmakta fayda var. Cayi
siitlii cay olarak bile icilebilecegini hatirlamakta fayda var. Yemekle beraber
icilen cayin demiri bagladigini hatirlatalim. Yine de kahvalti ile icilecek veya
yemek sonrasinda icilecek bir-iki bardak cayin uyarici etkisinden
faydalanilabilir. Mide bosalimini hizlandirir.

Saglikli giinler dilerim.



