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Bitkisel ¢caylar her zamankinden daha fazla giinliik hayatimiza girmis
durumda. Eskiden sadece aktarlar 1nabilen ve genellikle zahmetli
islemler sonrasi hazirlanabilen bitkisel ¢caylar CEgsli$ BRI EETERSE T EE

bir sekilde satiliyor. Bitkisel ¢ay

dendiginde akhmiza asir1 kullanilmasi halinde ciddi sorunlara yol acabilecegi
hi¢ gelmiyor, zira bitkileri her zaman ilaglardan daha masum goériiyoruz.
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Gnimuzde tamamlayici ve alternatif tedavilere duyulan ilgi, kitle iletisim mani ve sekli, depolama yontemi, bitkinin pestisid,
araclarinin da destegiyle her gecen gun artiyor. Bitkisel Grtinler, “Bitkiler zarar- zehirli ot, agir metal veya ilaglarla kontaminasyonu-

Il olamaz, yalnizca tedavi eder”, “Bitkiler dogal, sentetikten daha iyidir’, “Bitkiler, nu etkiliyor. Bunun igin, bitkisel tGrtinlerin yetistiril-
kesinlikle hastaliklari tedavi etmek icin yaratilmistir” gibi basliklarla tanitiliyor ve mesinden tUketimine kadar belli standartlar gelisti-
kullanimi tegvik ediliyor. Bunun yaninda Dinya Saglik Orgitt, diinya nifusunun rilmeli ve Urtinlerin toksik maddelerle kontaminas-

yaklasik olarak ytizde 80'inin kullandig ilaglarin bitkisel kaynakli oldugunu belirtiyor. yonu mutlaka énlenmeli.

Tedavi edilemeyen bir saglik sorunu olan hastalar; hipertansiyon, uykusuzluk, kas Bitki caylar; soguk alginhigl, hazimsizlik, kabiz-
kramplari gibi bazi semptomlar gidermek icin “dogal” careler olarak dustindtkleri bitkisel lik, ishal, yorgunluk ve uykusuzluk gibi sikayetleri gi-
drtnleri kullaniyor. Dolayisiyla aktarlarda ve marketlerde satilan caylarin gtnlik yasam- dermeye yonelik, bitkilerin belirli kisimlarinin bel-
da yerini almasiyla bitki caylarinin énemi her gecen giin artiyor. Ancak topluma sunulan li kurallarla hazirlanmasina dayanan karisimlar ola-
bitkisel Grdnlerin glvenilir olmasi sart. Bitkilerin kalitesi, yetistiriime yéntemi, toplama za- rak tanimlaniyor. Bitkisel cay tiketim miktarinin, ka-
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Bunlar Biliyor
musunuz?

Bazi farmakolojik ajanlar igeren bitki
caylarinin, siit cocuklar: ve kiigiik
¢ocuklar igin giivenilirligi konusunda
yeterli bilimsel arastirma bulunmuyor.
Ornegin siklikla énerilen papatya ¢ayi,
yesil ¢cay gibi bitki ¢gaylarinin da demir
emilimini azaltic1 etkisi var.
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Kantaron

risiminin ve tketme sikhiginin bir uzman tarafindan
dnerilmesi gerekir. Kaynatilan ya da demlenen bitki
caylarinin iki saat igcinde tiketilmesi énemli ¢ctinku
uzun sure bekletilen bitki caylari, iceriklerinde bak-
teri Ureterek, yarardan ¢ok zarar verebilir.

KANTARON CAYI: Kantaron, icerdigi hiperisin
maddesinden dolayr orta siddetteki depresyona
karsi faydali. Ozellikle menopozda gérilen bitkinlik,
endise ve sikintilari giderici olarak kullanilir. Bitki ta-
sidigi biyoflavonitler ve hiperforinden dolayi yatisti-
rici, sakinlestirici 6zellige sahip.

ANASON CAYI: Mide ve bagirsak gazlarini giderir,
hazmi kolaylastinr. Adet kanamalarinin diizenli ol-
masini sagdlar. Anne sutlnU artirir. Sakinlestirici et-
kisiyle sinirleri yatistirir, uykusuzlugu 6nler. Kan do-
lasimin duzenli olmasini saglar ve migren agrilari-
ni hafifletir.

IHLAMUR CAYI: Kan dolasimini dizenleyen ihla-
mur ciceginin yatstiricr 6zelligi vardir. Okstrikler-
de bagisiklik sistemini gliclendirerek, grip ve soguk
alginligina karsi koruyucu 6zelligiyle taninir. Gogus
yumusatici, rahatlatici, balgam soktlrtct ve terleti-

Mehtap Ersin BAYRAK
Beslenme ve Diyetetik Uzman
Ozel TOBB ETU Hastanesi

Ihlamur: Rezene Melisa
ci etkilere sahiptir. Ihlamurun 6dem ¢&zUcU etkisi oldugundan, bébrekleri yormadan, vi-
cutta biriken ddemi indirir.

LIMON CAYI: A, B, C ve D vitaminlerini ihtiva eder. Soguk alginliginda, mide bulantisi ve
hazimsizlik sikayetlerinde rahatlikla kullanilabilir. Tansiyonu disrdr, sinir sistemini yatistirir.,

MELISA CAYI: Yapraklar sakinlestirici, gaz soktlriici, terletici ve antiseptik etkilere sa-
hiptir. Huzursuzluk ve sikintilari giderir. Bas dénmesi ve kulak ¢inlamasi gibi sikayetleri
azaltir. Hazimsizlik, bas agrisi ve migrende de faydalidir.

PAPATYA CAYI: Bogaz, solunum yolu, mide ve bagirsak iltihap ve agrilarini gidermede
faydali olup, icimi son derece yumusak bir caydir. Bebeklerde ve kicuk cocuklarda gaz
soktlrtcu olarak kullanilr.

REZENE CAYI: Mide ve bagirsak hareketlerini artirir. Ugucu yagi, diz kaslarda meydana
gelen spazmlari giderici olarak kullanilir. Brons mukozasi Gzerindeki salgilari artirmada ve
iltihap gidermede etkilidir. Gaz soktlrlcl ve stt artiricidir.

VESIL CAY: Yesil cay icerisindeki katesinler sayesinde bagisiklik sistemini gliclendirir, di-
renci artirr. Sakinlestirici etkisiyle sinirleri yatistirir.

ZENCEFIL-IHLAMUR CAVI: Nefes darligy, astim, bronsit ve soguk alginligina iyi gelir. Gev-
setici, sakinlestirici ve terleticidir.

NANE CAYI: Mide-badirsak spazmini azaltir, gaz soktirlr, hazimsizliga, bulantiya iyi ge-
lir. Migren, uykusuzluk ve bas donmesine faydasi olabilir. Nefes almayi kolaylastiricr etki-
sinedeniyle astim, grip, bronsit ve dksurik igin yararlidir. Heyecan ve korkuyu yatistirir, si-
nirleri gevsetir. Ancak nanenin, cay gibi kaynatilarak siklikla tiketilmesi durumunda ge-
beligin gelisimini olumsuz etkiledigi bilinmektedir.
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