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Bizleri bu kitabi hazirlamamiza sebep olan
basta ebeveynlerimize, hocalanimiza,
emegi gecen biylklere ve biitiin diger
ogreticilere birer Fatiha ile....

ital bitkiler ve bitkilerle tedavi
§ biitin inanc kitaplannda,
kiiltiirlerde yazili ve yazili

olmayan kaynaklarda bahse konu

olmus ve binlerce yillik zengin bir

tarihi gecmise sahiptir. Bize diigen

bu zenginligi glnimiz insaniyla
paylasarak, insanimizin

istifadesine sunmaktir
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er insanin ilk ve en birinci vazifesi, kendini kegfedip
tan!mam ve bu sayede aydinlanan mahiyet ade-
sesiyle doniip Rabbine yonelmesidir. Kendi mahiyetini

tamyip bilmeyen ve Yice Yaraticisiyla minasebet kura-

mayan bahtsizlar,
bﬂmm

sirtlannda nasil bir hazine tagidiklanni=g =
hamallar gibi bu danyadan gecer giderler.
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DUNYADA EN BUY(K izzET_P
SEREF; ALEMLERI YOKTAN
YARATIP INSANIN EMRINE

VEREN ALLAH'A(CC) HAKKIYLA

& KUL OLMAKTIR.

_ e

- :
AT topraktan cikan ayni su ile sulanan |'n{!jl'l.-'L‘|E'l" Wi
sebzeler inanimaz bir cegitlilige sahiptir. Meyvelerin v
sebzelerin lezzetler, kokulan ve tatlan
disliniildiginde akla bayle bir gesttliligin “nasi orfayd
Gkt sorusu gelecektir. Ayni topraktan, aym suyu ve
mineralleri kullanarak, farkl: tatlan, kokulan yizyd-
lardir hig tafirmadan, birbirlerine kanstirmadan tut-
turanlar, elbette Uzdmlerin, karpuzlarn, kavunlann
. kendileri degildir, Slphesiz bu benzersiz lezzet,
BOrandg ve tat onlara “Sam Yice bir Yarato™ tarafin-
dan verilmektedir.

.



ﬂegull OMUYLICURAF Y gam emeT|ise
dirisinin 4. kitabayla yine sazlere
yiz. Kitabsmazrda bugtne kadar
hichir Trkce kaynakta bulun
mayan bitkiler dinyas e Hgils
Mﬁl Vi bn—.'g:.‘q_'rll:l SO LTy
beraber yine sizlerle paylagacafiz

KOZMIK BILIM ISIGINDA §IFALI
BITKILER kitabwmizsn gireg
bilimdnde sizherle genis bir kon-
jokilr iginde bitkilerin diinden
bugine gecirdifi slregler ve
dinya Grerindeki uygulama alan-
lanini ve bugin gelinen noktay:
kagmik bir h&h‘.’hﬂ hitdn Eercek-
lpiie W!'E‘iﬂ!‘k knﬂu‘:,lu sixlprle
paylagmak istedik

ESKIMEZ METODLAR

Draha sonra insan wieudundaki

organdanmiza bir bakegla kadim ve

eskimer kitaplardan glndmdize
organlanmizin fonksiyaniann,
dzelliklerini ve onlara bakarak
hastaliklan belirleme gibi dzellik
leri ilk defa bu kitapta gére-
cesiniz. Mesela mizacinizdan
neticeler cikaracak, nabzmmin
ﬁ-!'l;trek kendinize teghis koya-
bilme metotiann, idranmnedaki
Gzelliklerle de sizlere ne mesg jlar

GIRIS

A b [il]

l,lg"lll'rlq_ I Duniana oendl e ye
bir ufuk acip, ulg ddgar nid
gelighrecekiiniz

Insanan saghk durumunu degrgnres
sebepler, safhkh kalmak igin a
nacak tegberier antatilresmn i

Kadim v Ssknmer Kilaplardak

mEtotipnn efErmnden sOF edeecek
PRETATII, :j:r'L||".||'l gl "5 ippll =gk}
yEmes yemenin, kan akdomg
hacamatn nasd yapeldigndan
tutun da kdtd gibi bilinen kuos-
makla bize venlen mesajlan
hayrette okuyacaksniz

Saglikh beslenmeden de ksaca
Bahsedilecek ve
deda bir tez ortaya konularak ber
kY yagayacakisrig

Ve

.':.Inl':,li_' de ik

Bu arada yine lkler Ggrenecediniz
“Sagbkh Beslenme " kitabimizn
da “Yagam Enerjisi® dizisinin 5
kitabr olarak hizmetinize ey
ramanda sunulacagy mijdesini
YErmek stens

Almanya‘'da yapdan bir bilimsel laba-
ratuar calismasinda bedenimiz
hastalandiran, asit olusturan ve
olugturmayan bitkileri iste olarak
ik defa size sunacagiz. Bu listede
bitkinin asit tutucy dzellipi ne
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kadar goksa mukus atio degen de

© kadar Gnemlidir. Burada da
EOrlidOgl gibi sebzelerden tur-
pun, ispanagin, yesil cayin, may-
danozun neden annding dzellik
tagichBim da lk defa 8grenecefis
Bu listede bitkilerin pozitif ve negatif
yirdelik oranlan size verilerek
bitkilerin ne kadar asit, mulkus
oblugturdugunu veya asitler: ethisiz
hale getirdiflini gorebileceksiniz
GUNLUK KALORILER

Aynca kullandifimaz besinlerin gin-
Ik kullanimilan ile ne kadar kalori
Eldl,llmlllﬂ tablosunu da sizler Iin
hazrladik. Buradan da ginlik
kalos tketiminizi takip aderek
saghkl beslenebieceksmiz

Saghkl yagamda kozmik bilimden
de bahsedilerek bedenlerimizin
beden organlarmizin aktif, pasif
gakgma saatleri sizler igin bir tablo
halinde verilmig ve kozmik beslen-
menin Snemi uzun aragirmalar
sonucy ortaya Qikanlan calgmalar
ana baghklar haknde hizmetinize
sunulmisg odup bu liste sizin kalan
dumriindiz i saglrkl ve mutiu yaga-
mana rehber olacak niteliktedir

bvsan neslinin kurtuluyuna sebeg ola-
bilecek ve bedenimnizin
2/30n{n sulara kaph olmasindan
aldhfpmiz mesajla sulann kozmik
boyutu ve kaplica, kir sularinin
insan Gzerindekl tesirlen de btk

~ lerle kombinasyonu da iglenmistir

Kitabsmarin ana konusu olan A'dan

~ Z'ye Bitkiler DUnyas’'nda dahas
ok dlkemizde bilinen

uretifmeyen ¢ok dnemii
listeye alinmig ve yine ilk defy
bunlarmn Tirkiye'deki muagit bi.
kiler agiklanmgtr
Tirk insanein Cin“deki bir bilks
-cull.lnm.ls.m:;manum mt:hﬁ*
If:}digindn Yaralicwmin adil ﬂ
hikmiiyle insanimiz kin o bitkine
mutiaka bu topraklirda da sayet
INSaANMMIEIN b h"ﬂ'-':l"l' |hﬁ?m
bulunaca@y ve yetigacepi
Ie ilk defa muadil bitkiler de
imcelenméigti, Mesela Aloe Vera
yenme San Sabir, Ginteng yerne
Acdamotu, Yer elmasi gibi bifidler
ek posternilebilir
Listedeki bitkiler verilirken kolay
tarinmas: igin kisa bitki biyograti
leri verilmig, dnerilen hastabidag
kullamm gekli ve dozu en gok ik
lanidan pratik ve uygulima slan
bulmius, denenmig-micerep
kaydnda sizhere sunulmugj, aync
bitkingn yiln ellkisd |'.'Il|.J|:l M
da genls olarak kaydedilmigit
SICAK-SOGUK BITKILERIN MASA
Diger kitaplarda olmayan bitkiles®
eskimez kadim kitaplarda besr
bilefigi gt sacak, S'IJE-I-Ii'i eyl k.
nemii bitki alup ﬂﬁﬂ‘lldﬂ"ﬂ
manaya geidigi de ik orid
k.1g,--c1'l;3:.'-||lr£ni5tirg.k}-rltl bu tibbl :
aramatik bitkilerin
hangi hastalikclasa qare M -
kullarim gekl uygulamah v
Brnekleriyle kitapta ye
BITKILERIN GRUPLANDIRI
CHenyuciuilanmiz bﬂlﬁ““"#
dan yine ilk defa bitidler graP"
landinlarak; taneli bitkilerin.



dendir, {

BITKILERIN TERIMLERI

Yine Gnemi bir B&IOm olarak hrli:lfe:r
diinyasindaki terimleri, deyirnleri,
iullanilan ifadederi sizin igin ksaca

intiyao duyduk. Mesela
serbest radikal, antioksidan vs,
Bundan bagka bitkilerde bedeni-
miize faydah olmas: igin igindeki
etkin maddeler, mineralleri, vi-
taminberi bitki hﬁlﬁmn:dd-r_- S
imiz gibi merak edenbene

E‘fmﬁ; yaradiklanm daha
genig bir ekilde bize her konter-
anmmizda defalarca soruldufu ve
halkemuzmn bilgilenmesi icin genig
yer verdik.

Yine #k defa enzim, vitamin ve

minaredler almarken bunlann

hangi bitki, sebze ve meyveden

ne miktarda ve oranda elde

edilme mefotlamda bircok kirler

halinde sizin icin Gzel olarak hazir-

ladik. Hedefimiz bunlan buglnki
yaygn hali kapsil veya drop
olarak bunu alamayankara da bir
yol agmak ve fayda safilamaktr.
“Sizin en haywhniz insanlara en
faydah olaminzdir™ hikmi

brewers yeast-bira mayas giti.
Enzimlerin Tarkge kargliklan

olmadifi igin donyada bilinen ve
taninan orijinal a:ﬂm_-t?rla

yazdmiglardir. Bazi bilim adamlan
bu tesimleri dlkemizde kuflande

ve hallamizca anlagimadi igin
anlagimas: ve sadece bilgl vermek

icin bu enzimler konubmugtur

Saghk agsindan bitkiler digmda kul-

lanidan proteinier, I:arhc:rnl'ﬂdfat-
lar, yaglar haklunda da kisa bil giber
veriimig olup, yine saghk agsndan
en gok kullandan gidJIardan_b[Iicl
olmamasina ragmen et, et urun-
leri, siit, siit @rinler, yumurta ve
bal hakkinda da garpicy ve bugine
kadar hic agklanmayan biigiler
weril=rmigtin.

SEBZELER VE MEYVELER
Bitkiler dinyasindan aromatik ve

tibbi bitkiler diginda en gok kui-
landifnirmiz sebzeler ve meyveler
hakkinda kitabimizda ayn bis
b&lim acimig, kullandigmz
biitlin sebzeler ve meyvelerin
dzelfiklert, ihtiva ettifi etkin mad-
delert, en ok hangi hastaliklara
kars kulanddiidan ve kullanm
sekillert de ayn ayn metotfarfa
yeme, igme, demleme veya kiir
seklinde olacafy detayh olarak en
cok kullanian ve denenmis-
miicerrep sekliyle duymadigin
metotlarla ve formdlierle hizme-
tinize sunuimustur

HASTALIKLAR VE SiFA
Kitabimizin ana balmlesinden biri

olan hastaliklar ve sifalan
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; baliminde dinyada ve Gikemizde KOBIK burada bir mijde okt vy

bilinen hastalilar tek tek ele alin- rek Tlrkiye'de ilk defa kgt
migg, hastahifin bilimsel apklamasi tabletleri en iyi ve istanen siat
yaninda, anlagdir semptomian, hizmetherinize sunup, fayda s
kdinat eczanesindan bu hastalikla bilmek amacayla binlere dioke
Hgili kullandmas: dnerilen bitkiler orman arazi kiralayarak orsas
kisa agikdamalarmyla verildigi gibi tanma baglamig, bugline kady
hastalifin ¢dzlimi icin pratik Kastamonu, Yozgat, Tokat,
bitkisel formilerde alternatifli ve Antalya, Burdur pilot bilge
pratik uygulamas ve harrlanma segilmig ve buralara bir milyon
gekilleriyle hizmetinize sunulmus- adete yakin bitki ve afac dled)
b iretEme baglamighr,

KOZMIK BITKISEL KARISIM TAVSIYELER VE TESEKKOR
DESTEK HAZIR URUNLER Tiirkiye'de bu kapsamda bir bite

Son béllimde bitkiler dinyasindan hazirlamirken tabi ki el vaa
KOBIK tarafindan insanliga hizmet fazialklanmiz ofabilecektic By
amach olarak gok uzun arastr- husustaki dneri ve beldiflstdn
malar sonunda yukandaki bilgiler infoEmaranki.com adnesine e
minderacabnda eskimez metot- ki baskilarda yaymlamak (e
lar mpinda, Radyestezi ile ve bekliyoruz. Bize bu kitabm S
gagmazin teknolojilertyle birlikte tanmasinga katksdan bulunan iy
hazwlanan formiflerden olugturu- nakcada ghsterdigimiz esedem
lxn ve Thrdye'de ik defa yerli sahiplerine v fd}'lmh
bithi, yerli Gretim, yer) istihdam sahada dlkemize ve dimya insss
ve yerli ig gloh kullandarak Tirk lifana béyle eserler
grda kodeksine uygun ve igin burada tegekkr edec hain
Mk::.ﬁ}bi’}'&n ethkisi bulun- varsa helal etmelerini Bty
mayan ni ruhsath COSMIC *ilim Misiaman‘m yitirm
bitidsel kaniim besin destek e i bz
Grtinleri hakkinda teferruath ve gibi yapmiyor, krtaburruzdan K
genis bilgi sizlere sunulmustur, nak gosterilerek istifade ecieblé
Bunu m-ﬂﬁdiﬂi amac da cegini burada bir kere daha Dél
insanlanmizin bitkileri tamamen etmek istiyonuz.
bilmemeleri ve istifade yedlanns

daha da kolaylagtirmak icindir




KOZMIK BiLIM I§I1G

Degerl Kozmik Biling suurundaki
akuyuculan!

Bugline kadar sizlere, i
ve Bilingle Yagam Enerjisi
obmalkda yine
aym seriden
=pipktalaria
Tedavi™ we
“pasajla
Tedavi™ kita-
plammizia
taneggrmghiniz
an -EI,'|'-CIII' 5P
ferin teveccihi
il bu kita-
plarln'.l." onlarca
bas ki :.-'-:1;«:|er
yiiz binlerce kit
tarafindan ahndi,
okundy we ingal-
lah istifade edil-
di. Bize gelen
mail telefon ve
faks bilgiterinden
milletimizin Kozmik Biling'e
erigmede gideres artan bir ivime
kazandif ve bu blyGmenin her
gecen gin daha da katlanarak ve
hizla artbifine biz de migahede
etmekteyiz

Kozmik Bilim ve Biling Kuliibi-

Kurumu(KOBIK) alarak sizlere bu

mesajlan ulagtirabilmek gokta
kolay cimadi

2y iginde dinyada ve Tlrkiye'de
“Hmin zekat” nivetivie temen-
nasiz 250'ye yakin konferans,
yanh medyada yiizlerce haber,
Eorontill medyada ise 100°0n
uzerinde canh yayna katlarak

“Kormik Bilim
bagta

Kormik Bilim Iir_i_m!fn_.frfﬂ-ﬁ‘ E_r':.i:_fftr_ ﬁ

INDA AONEMLI HATIRLATMALAR

woBlK fikirleri anlatimaya
cahigildi. Bugin hem Tihrkiye'de
hem de Avrupa'da hilhassa Tlrk
soydaglanmizin yagadig! .:'k-rlrm.n_:,'a_
Hollanda, Beigikd,
Framsa, Avusturya,
lswicre, Danimarks
basta olmak Uzers
Avrupa'nin hemen
hemen ner
gehrinde birkag
konferanslar venl
erek onlarla tanig

Y ok 11
&, gOrug

derthenmi
imkir b
Yine T L Iy
hasta dofu v
;;.I'l:'\-'.l
1L
KD
L
NG
:
Omegin, Aan
b « Dargecit
bélge ok "
ransta yaxgiage JULH
3.5 saat sinevizyomn i K
Terans cikeatie imem
SONLNCGA MEMuUrn e Erml e [ek
dile getirmelen bizi bu bdlpelers

konferans vermeye tesvik etmistir
Ay teveccihi: B n_ur; de 2
Sivas'ta 4, Van'da 2, Tatvan'da
Gaziantep'te 3, Sanhurfa'da 5
Kahramanmaras'ta 5 ve bilhassa
Adiyaman'in neredeyse biitin
ilcelerinde konferans vermemiz ve
bu gehirlerin counun tekrar kon-
ferans talep etmelen Kozmik

1P
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- Bim'e ne kadar ihtiyag olduguna
~ veanlablanlann Gnemine isaret
‘etmektedir. Burada Bab bél-
gelerinin her ne kadar fstanbul,
Bursa, fzmir gibi sehirlerde 50'ye
yakin konferans vermemize rag-
men Babi bélgesinin Dogu kadar
konuya duyarl oldugung séyleye-
meyiz. Bunun sebeplerinin yap-
hﬂ:nuzw&ﬁnmalarda Bal incaninin
refah dazeyinin yoksekligiyle
umursamazlik icinde oldufiu, ancak
hastalik son noktaya Eeldifinde
sagik konulann Gnemsedifi yani
gund birkik yagadig gergeBidir
Esas olan her ginimiz saghkl ve
hastalanmadan yagamak ve buny
da yapabilmek icin Yaratic'nin
bize il tafimats olan "Oku,
aragbr® hikmiing fera etmek, “ya
okuyan, ya okutan al, ya
dinleyen ya dinleten of besincisi
asla olma® hitkmani kendimize
$ar edinmektir,
Biitan bunlar yapiirken bélge
insanmin yirek sedni de sizinle
paylagmak isterim ve ilgiliferine
ithaf ederiz_ |

I':Pl'lhfjrms yaptifirmiz bitin Eoniilig

£elizen teknolojiden v v
araghrmalardan istifade agde
kitap miinderecaty VE Sizten el
yofiun talep dzerine :
meye niyet ettik. Ve hag u L
daha vakti gelmedi dive,., aa
gunlerde tikemizde hactabl .
hizla arts ghstermes, b s
terdeki kuyruklara yenderinn
exlenmesi bizi bu kitab birga
ance glkarmaya ve insankismely
saflikh beslenme Gizers bilgieri
mizi, bitkilerin koruyuey, Gnlakl
ve tedavi edici Gzelligni de dan
paylasmaya zorladi,
Biz yiltardw her konugmalanmedii
konferanslanmizda bitkileds S8
Borigierimizi dile geliryondasn
birkag aydir birkag safduyulil
ddamlanmiz ve araghrmacias
nihayet (lkemizde bu kantlan
yiksek sesle dile getimeye
baglamiglar ve halkin istifadess
sunmaya devam efmekeditet _
Tirk insanmen tamamen fag hages
hisi ve hasta oddugfiu bir
bu seslerin bilimsel noktads arks
masini ve (niversitelerimizn v
devlet yetkililerimizin bu se€
kulak verenek Hgill kanun, rbﬂ'
melik ve dersliklerin {niversbés
lerde ders programlannin Kers
masine waktinin gelip §
kanaatindeyir, o
Saglik, insan hayat igin en Gnemi®
Gzerinde titizlikde durulmasl
gereken e ihmale gelmeme!
lazem gelen bir komudur.
Ortodoks tibbinin buging tﬁ!
engin tecriibe ve araj e
dan istifade ederek teknc®
geligimiyle birlikte bu sahadd



insanhgin i icin yapHlabile-
cek gok gﬁgﬁm g:ﬂ;,mﬂr safilana-
bl

iinyas: bunun bir @rnedl
ﬂﬂ; fmk Bah, Avrupa ve Uzal:_
Dogu'da kullamian gelignis batin
metotlar dlkemizdeki bOtn deviet
Gniversite ve diger !-:umhsglarda
aynen hayata gecirllmelidir
Burada birtalam kaygi ve
gerekgelerle geg kalnmass Tirk
insanir biraz daha hastane
kapilanna ve kimyasal ilaglara
mahkiim edecek ve hasta haﬂs-
tane ve ilag kisir dongilsanun
icinde birakacakir.

a hilkiimet saglik, tanm ve ilgil
diger bakanhklar ile dniversiteler
ortak bir koordinasyon kurarak
dainya drneklerindeki uygula-
malan hemen dlkemize adapte
etmedidirier.

Zaten Avrupa Birligi'ne girme
srecinde olan dlkemizin uyum
programian paketlerinde bu
dizenlemeler meveut olup
porildifl gibi gok yavas iler-
lemekte, bu da bizim kaygimiz
artirmaktadr.

Burada en blyilk vazife devle-
timizin yaminda gonilld kuru-
luslanmiza, medyarmiza ve bil-
hassa Oniversitelerimize diigmek-
te olup suiistimale agk olan
saghk konusunun mutlaka hekim
ve uzman kontroliinde diizen-
lenmesi ve en kisa zamanda
Avrupa'da ornekleri oldugu gibi
bitkisel tedavi uzmanhk baliim-
leri agilarak hayati Gnem tasiyan
bitkiler diinyas ehillerine teslim
edilmelidir.

mmm alr Bitkfler

nASIL BIR HiT.ﬁ:: i
nusunda yap i

Emﬂ:;u:?-uada Tarkiye'de buglne
wadar 100'in Gzerinde kitap
yazildifs, bunlann pﬁk gofunun
diger kitaplann degigik versiyant
eskimez kitaplann terclimeleri,
bazlanmnsa dig kaynakh ve igine
sulistimale agik ﬁktrli-e[indefl:lerr:
edildigi eserlerin tercumes:
oldupy, birkag tanesinin is€
akademik kaynakh ve araghrmalar
ihtiva eden ve Oniversitelerde ders
kitabs olarak okutulan kitaplar
oldufu tespit edilmighir

Bu gahsmalan maalesef dinya lite-
ratiirdiyle karglagtinid:ginda bkt~
ler sahasmda eskimez kitaplarda
pek cok araghrma ve kaynak kitabs
bulunmasina ragmen Cumhuriyet
Dénemi'nden ginimiize kadar
birkag tercime diginda highir cahg-
ma yapilmamugtr

Hans'n, Jony'nin yazdifi tercume
kitaplar ve caligmalar dipnda
fazlaca bir aragtirma bu sahada
maalesef yapiimamighr

Ulkemizde milyarlarca dolar saghk
harcamalan gideri de gelinen bu
aci sonucun neticesidir,

Bitkilerle tedavi biitun inang kKitap-
lannda, kiiltGrierde yanh ve yaznh
olmayan kaynaklarda bahse konu
clmusg ve binlerce yillik zengin bir
tarihi gecmise sahiptir. Bize digen
bu zenginlifi giindmaz insanryla
paylagarak, insanimizin istiface-
sine sunmaktir.

Bunu yaparken bu sahada onlarca
kitap oldugunu ve bunlann
biz elinizdeki bu mﬁﬂmm

=
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bugiindin tibbim degil eskimez
yani kadim tip metotlanni da
diinden bugtine tarayarak bilimin
g altinda ve 50 yillhk hayatr-
muzdaki cahsma ve tecriibeleri-
mizi de ortaya koyup mecz
ederek sizinle yani dostlanmuzla
paylagmaya karar verdik.

Ginkl dinle bugind banstiran ve

bulugturan bir eser ortaya koy-
mamiz gelecek nesiller icin bir
blim hazinesinin kaynafin olustu
racakhr.

DIGER KITAPLARDAN FARKI
Elmizdeki kitap icin, eski Orta Asya

kiiltdr ve Tirk taresinden baslayip
Istarn medeniyeti ve Tibik-i
Nebevi'yi de igine alarak Selcukiy
ve Osmanh dBnemlerinde yazimis
kadim ve eskimez asnn tip kitap-
lanndan kaynak clarak istifade
edilmistir. Bu kaynakdar siginda;

Eitabmn by hale gelmiesinde |.0 Toton

Eksperleri Yiksek Okulu'nda
baglayan tanmla alakam, istanbul
Universitesi'ndeki diinya tistan
tanm sanayi ve politikalan mastr
tezim ve ABD Kentucky Unives-
sitesi'ndeki bitkilerle ilgili doktora
tstl cabgmalanm ve yine devlet
Bireviyle 1991 ydinda ABD Tanm
Bakanhg'ndaki calismalanm ne.
ticesinde gordGEom Gen
Teknolojileri caksmalan ile ABD do
barim i we tthn ciftlik-
lerinde yaptigim aragtrmalarda
bizim dinyaca meghur 3 cmiik
famir kokuly tatingngn yering 1
metreye yakin boydaki Huecured,

4 mr w tithnberinin

WE,

-4

tatinlenin kullan B
beni bu sahada :
merme Gnemli bir e b
Ingn gedecedi icin bir kurk

recetesi olabilecek calg
baglangior olmustur,

TEHLIKELI CALISMALAR
Batkiler Gzerinde yapsdan calsmaie
oitirdigim kurslar da birzat
vasadifim ve porddfim olnly
neticesinde aym uygulamaben
irenide asnin sifa regetelerinin ok
bilecedi bitin bitkilerds oyl
nabilir olacag tehlikesiyle kends
bu szhada yoiunlagbrarak gl
malar ve aragtrmalar bagkathms
1293 wilinda Rusya'da TC &S
dan eski adiyla 35R1'de kongmi
ilgili aragtrmalar yapmak eSS
vermek (zere ghreviendiiidm!
yil diye baslayep 15 pla rdﬂ 4 Z:
bu girevimde Bab tarafndanon
meyen pek gok teknokojien, g
ve stratejik aragtrmalan ve yieeS
basta bitkiler clmak dzens REAE
lar, insanlar ve ekoloji Goerndds
yapilan deneysel ve hbii Ezee
malara sahit oldurm. Doju'ds =
Rordiklerm Eatu'dahhliﬂ g
degildi. Ayr sekilde Rusydda s
bitkslerin genberi fiperinde II'-‘-‘
genetik caligmalann wb"‘"" ]
yapaldigin ve bu ]’W i
amacmn aynen Ba Ak
ayni cidugy; dayanakh tobum
leri, cevre, ekolnji ve MRS
karg dayanikh ve werimi fomEr
yetigtiriimeyi amaglandrd €55
getirilmigtic

Bnemll konuda apiklama Y3PC
istiyorum; glinkd geteces”
kurtudug regetesi olaDEecss
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baglayan transgenetik

1% Rusya kapah bir toplum
olduu iin pek haber alinams-
masina ragmen soguk iklime kary
halken en gok tikettigi NSEMr.
patates ve lahana dzeninde
M yapddif bilinmekteyd!.
BO'l yillarda ilk bitks hm:lekgufu
jisinde genetifi degigtirilmig drun

n baslabimeg ve nihayet
1996 yihnda su yilizine gkmig ~
Flavr Savr™ adi verilen domates
gretilmig savunmast yapilirken de
diggerlerine gére daha uzun raf
&mrine sahip oldufu ve besin
deferinin farkhid gibi konular &n
planda tutulmagtur,

Domatesi transgenetik misie, pamuk
ve patates takip etmig olup; 2007
yiinda dinyada bagta ABD,
Kanada, Arjantin, Brezilya, Gin,
Hindistan, Avustralya ve lspanya
gibi toplam 25 Gike 120 milyon
hektar alanda transgenetik Grin
arettifind acsklamishir

Bu gibi konulara tepkiler yine bu igin
bayraktarlifim yapan ABD'den
gelmis, transgenetik domateste
bubunan bir bakteri ylzOnden
100'lerce kiginin hastaneye
kaldinlmas: ve bu kigilerin genetik
yapdannin bozulup bozul-
madifinin arastnlmas ABD
kamuoyunda genig yer bulmug ve
transgenatik tohurmlann kulland-
masryla dretilen bitkilerin

katalogda toplanarak, liste halinde
ye devietlere ve halka dl.t'_il'llll.ll-
maktadir.

Oikemizde ise transgenetik tohum=

lanin insan sagh@im tehdit ettigi,
basta Dmﬂlmalm sebebiyle
kanser, alerji, antibiyotife :
dayamikhilik, bebeklerde cinsiyet
sorunlan ve umum manada da
baggikhik sistemini olumsuz et-
kiledigi yetkililer ve Gniversiteler
tarafindan agklanmighir,

Transgenetik tohumlann mevzuat ve

denetim eksikligi yaninda, bu
tohumlann incelenecefi laboratu-
arlar Tirkiyve'de bitki, doku
kditird yatmméan altinda cahg-
malara baglames olup, bu labora-
tuarlar ziraat fakiltelerinde ve
tanm bakankf aragtrma enstitd-
lerinde bulunmaktadir
Laboratuarlarda maalesef son
derece basit bir teknoboji gerek-
tren “patates tohumiu@iu™ ihti-
yac bile karsilznamamaktadir. Bu
transgenetik tohumiar ihtiyacn
karglanmasi igin bagta Israil olmak
dzere yurtdrgndan getirildii ve
gimriklerden rahatca gectigi
iftgilerimizin de daha gok verim
ve gelir kaygmsiyla bu tohumlan
diginmeden kullandid ve bunun

wi2; Eiderek arthiy bir gergektir.
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Dinyada ve Tirkiye'de halen Bitiin bu tartismalar :
domates, patates, misir ve zeminde kurulacak mtl“; &
pamugun yaninda simdide muz, biyogivenlik kurumungg

gilek, kiraz, ananas, biber,
ahududu ve kavun ve karpuzda
transgenetik cahigmalann hiz
aldify, bu tohumlann Tarkiye'ye
glrmesi halinde, dreme yetenegi
ahnmug, transgenetik tohumlaria
her yil milyonlarca dolarllk
yeniden tohum alinmasi gereke-
cegl, dogrudan ciftcimizi et-
kileyecefi gibi bunlardan
gretilen yan sanayinin de etk-
Henerek misir ve soyadan
uretilen sivi yag ve tirevlerinin
un nigasta ve hemen hemen her
kensantre Griinde kullandan
Blkoz, sakaroz, friktor ihtiva
eden gidalan da etkileyecei,
dolaymiyla gelecegimiz olan
basta cocuklanmiz olmakla en
gok tiketilen bunlardan Gretilen
Erdalar arasinda yer alan biskivi
kraker, kaplamal cerezler, pu-

bagkanlik statlisiinde &
devlet ricalinin by i 8 i
kaginilmaz bir gercektiv
once yapilanmass gereken by
kurumun ideolojik, ekonom
kigisel tercihlerin agir bagngp
hikdmetler dis bir bagima '
kurulus clarak hizmet vermeg
gerekmektedir. Yoksa davis
tarafindan kurulan bir kon
A'dan Z'ye insan hayatels Sl
olmas: ve cok bdyik bir mall
potansiyele sahip olmas s
biyle, bu sartlar olugmad
bagrmsiz olarak hizmel
muamkiin olmayacakti.
Tirkiye bu yil itibariyle 300m
dolarlik bir bitkisel tohum
pazarinin yaklagik 1,3 Ted
digindan ithal etmektedic

Tiirkiye bu ithal politikas

dingler, bitkisel yaglar, seker-
lemeler, cikalata ve gofretier,
hanr ¢orbalar, ve san yillarmn
geng annelerce en cok itibar
edilen hazir mamalann yaminda
transgenetik Gretilen musir ye
s0yayl yem sanayisinde kully-
narak beslenilen hayvansal ot
tavuk ve giftlik baliklannmn da
etki alanlanna girmektedic
Bﬁimr_lmnlz diginda ok Snemii bir
p.amu;m transgenetix

YE yan sanayide

yerine Tirk dzel seks
térdind destekleyip
lilkemizdeki nadir bult
nan her tirli Tark bt
kisinin tohum, gen KE
naklarin korumaya
alarak diretilmesine §%
kalinmadan, *'flr ;ﬁw
ecmede f, i  ve
Ea;?':ﬂmsrz bir deviet o
olmamin bifinciyle 3
tedbir alarak destek
vermelidir. !




giTKi DUNYASI VE SAGLIKLI BESLENME
HAKKINDA ONEMLI BASLIKLAR

Son 70-80 yikdr hayabmiza garen Tiirkxy £, z 4 r r » v
sadece kirmyasal terkiplerden SCX VT I
olugan Haclardan medet umarak kadar If ; B
g gibi biyuyen hastaldk gegit- yetidliler 5 mete
lerini we oranianm yok etmey dramadiffl e
bekdemek yerine, binlerce yildir erinde etkistyle bu neqy g
insanhin gifa buldugu eskimez torunian sadece Kim

e

metotiarla birdikte gelisen
teknodojinin ipd albnda HGng
ORTODOKS TIBBININ deneywm elinde flag

ve engin tecribelerinden de isti- k ppilar ST

fade ederek igbirligi ile Integratif- Tarkiye binlerce yidik tababet kiltir
Bitinsel Tip metotianm da kulla- birikimiyle caresiz degidir. Yetert
narak gozim yollan aramanin istenien irade ortaya konula-

vaktinin geldigini hatta geg bilsin, O zaman care ¢olctur
kalindsfim paylagarak sizlere yeni TR P ; : g
bir ufuk acmak isthrornuz. LA <

KORUYUCU HEKIMLIK P R

Meobustdan bagiayarak, lise ve dmiver- koyabiecek birikime sahiy
sitede mutlaka Snleyit, kornuou Cedlu EURIn igaretsain, LMy ama:
ekl v ':..lﬁl i ECIBOTIE nae dar DU FLIME ;
Eeili dersler zorunly odorbulmabdin insanhfa vaphy ve hichir zarar ve
Tip fakilltelerine dinyadaki emsalleri yan et ve bafmbilegi almayan
E:l;u hitkisel fedavi de ilgili b5l0m- dofiru i-c_li'a!'.lf:ﬂ.g:u:_!: cifa viren
ber ve yan bilirm dallan gec bitlaler dinyanidir

kalmadan lurulmaliche MELEZ-HIBRIT
ILAC TUKETIMI DOLSUZ TOHUMLAR

P.w;:pad:-u? I:iﬁng.ri Dlkelen kendi dacin Bitkilerden; meyve ve sebzelerin geni
1 t st
i Oretmektedir. oy Gegrtiriimig-melez-hibrit-ebter-

&
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tek kudlanamiik
diinya literatdrindeki adiyia dbis-
posable tohumlardan dretilenter
kullanmayiniz. israrfa dogal
tohumlardan dretilen bitkileri ter-
cih ediniz. Bu gibi tohumbardan
Oretilen bitkiler sifac olamayaca
gibi bafrikhk sistemine hichir
katkisi clmayan antioksidan mi-
neral ve vitamin ihtiva etmekte,
buda bugdn hizla artan kanser
hastalikianm tetildemektedic

I¥i NIYETLERLE ORTAYA CIKAN BU
GIBl CAL LARIN BILIMSEL
OLARAK INSANA VE DOGAYA
TESIR VE GERI DONUSOMLER|,
SONUCLARI MUTLAKA
ARASTIRILMALIDIR!

Topragin biyolojik yapisin bozdufu
v sondaki kulamimlar igin deje-
neTasyona ugratman yvaninda bu
tohumlardan gkan bitkilerden
ugan palenlerin son zamanlarda
:;:mﬁ:ll‘mih hastailklara sebep

Ugu, Toraya tesic ederek gevre
ekolojik dengeyi etkiled;gi
o By edifi dikkate

Son wﬂa mmﬁ;k stk we
yayin ilern

mucizevi iksir “bak" ﬁmmg:anum
Glimi acaba bu hibrit tohumilar-
dan Gretilen bitkilerin polen-
lerinden mi kaynaklanmaktad.

Dizha bunun gibi yine Glkemizde
yetigen suly bitkiler: kavun,
karpuz, domates, salatakk gibi
antialerjik, sofutucy bitkler
ofduklan halde tam aksine kendi.
lesi allerjen duruma gelmiglerdie,
Biitin by tiketilmesiyle

alle digindlmefidir i

Dogum oranlannin sop
azalmas ve kisithk pre
hibrit tohumlann
i!raj:r:ﬂmrm‘m W,
ardan thketerek dél veeme
mimkin midir? e
acil olarak araghnimahdg ¢

KOBIK ORGANIK ARAZLER]

Kobik, bibin bu ﬂ;umjumhj
ortadan kaldirmak ve hallss .
organik clmayan arazilerye -
nibrit-ddlsdz tohumiardan
uretilen bitkiler yerine fasl
bugine kadar ekilmeyen bek
geli organik arazilerde biflie
m uretmekte ve insanhjn
hizmetine sunmaktadic

Bu, asnmizmn ghelmsiz prok

en basgnda yer alan bir dunmée
Bu duruma deviet ve sajdanli s
-.I"rtl;lil:"'l rmblaka o aimak, FH‘
rutsillerimizd koourmak kiR
Anadolumuzun tabil armie e
tohumian tamamen yok olmade
mikdahale edilmesdir
Bitkileri tohumlanm segtikben sl
ekilecek ararinin mdnbE v
olmasi, tohumu ekecek kignm
durumu, sajhig diizgan olmak
yani ekimi, dikimd, biydime =
hasadi. kurtmasmdan bise ;
en son mam(il haideki igecs ¥
droglanna kagar }'-HPMI‘ =
ISLERIN SEVGIYLE VE ISTEVEEES
YAPILMASI cok dne :
Gelisen teknolofik d:rﬂuhg:
Kirlian fotograf

kamera ve bip rezonans SEEE5
de goruntilemeleriyle ot
qkmhiwlc.mﬂ“.-
bu Islerde bitidlerin



icidir, Sebre wzd -
meyvelerinizi tketmeden
gindmiz gevre Ve toprak kirldig-
ni (nitrat fazlahg ve pokesin wsl,
yetigtimme asamasinda tatbik
edilen hormion ve antibiyotik v3
katllann zararlann mikimuma
indirmek icin elma, dzlm, liman
cirkelerinden birine kangtnimig
sicaga yalon ik suda bir kag daki-
lea tutulmasim Gneririz.
IRME
flerden hazirlanan yiyecek ve
icecekler tedavi edici kirler digin-
da kesinlikle fazla pigirilmeden,
tikinnda ve sulan dékilmeden
glinlik olarak taketilmelidir.
Mimkinse sulan icilerek, yemek
haricinde ginlik tiketilmelidir.
Meyve ve meyve hogaflannda da
aym metot gecerfidir.
EYVE - SEBZE SULARI
hgkanlk haline getirdigimiz ve sikca
kullandifimmz portakal, greyfurt,
elma, vigne, kayisi, erik gibi
meyve sulann mevsiminde gigden
sikarak igmedi, kansantre halde
kullanmamalryz. Bunlan tike-
tirken en fazla klonuza ghre ice-
cefiniz miktar 1-2 bardak
olmaldir.
kama portakal, greyfurt gibi asitfi
meyve sulan icilmemeli,
mimkiinse yemek aralannda
uygun miktarda thketilir, Kir
uygulamalan bunun haricindedir.

zeytinyafy e
Kor uy g
yudum yudum igilen MEYVE sulan
bununia kanih':uﬂ'ﬂ""" :
HE0N YEMELR?

E:Eda ki BFln ve agnlerinizde hes
zaman bir cegit geda tiketiniz.
Amein; bir 630n lahana, bir
agln makarna gibi...

Kanuni Sultan SOleyman ve Yavuz
Syltan Sefim gibi cihan
padigahlannn herkesten oK
imikintanmn olmasma ra_grru.‘nr
hayatlan anlathrken en ONEmY
azellilderinin baginda her gun il
&fhn ve bir gegit ye mek yedikle-
rine ibretle sahit oluruz. “Olmaya
devlet cihanda bir nefes sinhat
gibi™ stzlnan aghmindan bunu
mu anlamaliyiz acaba?

MEVSIMLERDE NE YIYELIM?

€alatalanmz mutiaka mevsimiik
sehze ve meyvelenden SECHEE
Yani kigin domates, salatahk, yesi-
hiber kullanmaymiz. Yazinda kighk
epbzeleri kullanmayiniz. Tarkiye
lgin havug ve lahanayyuvariax,
suni lzhana) bu lashik sebzeler

icinde posterebiliriz. Bu sebzeler
yasadifimz iklime gdre degrgim
ghstermaktedir.

Yenilebilecek et yemek threrindan
dnce salata yiyiniz ki, bitkilerdeki
temizleyici ozellikle etten gelebile-
':'Eg{ Iafaﬂann ﬁl‘ﬂ:lng EH!-H“'

Bitkileri ve caylanm kiir uygulamasi
haricinde DEVAMLI VE PESPESE
tiiketmeyiniz.

Beyaz ekmek tiketmeyiniz. GOK
GCABUK ACIKIRSINIZ. Tabi
mayayla Gretilmig tabi bufday
unundan ekmegi diier ganlerde

., kepek, yulaf, cavdar, misic gibi
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veya gekirdek ekmek gibi ekmek
cesitlerini minavebeli olarak t0ke.
tiniz. Actkmadifinz géreceksiniz.
KAHVE VE CAYA DIKKATI

Siyah gay radyasyonsuz olarak
yemeklerden bir saat Snce veya
bir saat sonra igebilirsiniz. Ancak
yesil cai icebifin, haila posasivla
birlikte tiketmenizi dneririz {yesil
cayn igindeki Kategin ethen mad.
desinin demlemeyle suya % 15.25
oraninda gectizi, daha tyi aktioksi-
dan etki gostermesi sebebivle vesil
Ayl posasiyla veya sikrghinimig
tablet olarak tiketimesini &nesir:
Her trld bitki cayimi aromatik ve
wgucy yaglar ihtiva eden bitkile
harig, agiriya kacmamakla Elnde
2-3 bardak hil’-l-!a:_; damla limon
damiatarak igebilirsinig

Bitin bitki caylanman tatlandmnirken
bal, hurma, kury tkziim, siyah
kuru kayws, tabil pestil, dut s,
k lErsiniz. Suni seker ve
tatlandirc tiketmeyiniz,
Her giin 2 ¥eya 3 kischik fincan
dbvhlmig Tirk kahvesini kahwvalts
quggh YEmegi sonras ve
aegamistl (ikindi cays yerine) -
biférsiniz. (Her hangi bir kronik
rahatszhfinz, kalp kolesterol
:aihnmﬂgl:::_ alerji sorununuz ve
tiligo ra tsizhgsmz meveut degil
VE SAGLIKLIYSANIZ ) i
Vitamin, mineral, enzim ve besin

destek dranlerini suni, kimyevi,

wﬂrﬂﬂuﬁhﬁhﬂer
m .'n'r: 'l,:lhfelﬂnrz_

et g M belli yaglarda
Aerken ve gec yaglarda), tolare
'ﬁ" nemekte. bedende alinan by

Bitkilerle tabi yoldan o ﬁﬂw ]

i metaler sebebi cpns

yaparak toksin ve kifluar

bilmektedir .
KANSERE SEBEP Mi3

Kanser diye teshis konulin e
bazilaninda yapdan laborahr
analizlerinde. olugan
safra ve bobrek faglaranes by e
beple clustuguy UZetinde plelde:
afirhk kazanmaktade By by
desteklen [amamen ve dofrs
tabii olarak kaynafindan yan®
BitErRErden-sebe ve meyelnde
almaya gayret postermelyie,

Mesela hepimizin aligkanhk
getirdifi ve bilhassa goc
kullandf C vitaminler v
kullandmlan kalsiyumun falil
lamirmi vicutta kireglenmelent™
bdbrek, prostat we safrads SRS
malara sebep olabilecegi ghe
dniine alnarak bu gibi witame
mineral ve enzimbhes havs,
brokali, lahana, maydanos gie
bitkilerden almaliye. Hurﬂl_'#.
anemli bir detay) agiklamak SRS
rum; suni olarak aldsgimiz WSS
ve minerallerden sadece 0 OIS
yani kalsivumu veya vitassm
Bileirifen miktarda alin.

=,

afmak |i'r1:-:rigim:;l:ﬁ=._ﬂ o
beraber onun bedene FIMESTE
fazla veya eksik olabilecek V& 8
onun tolaresime yardama (SRS
cek farkh Gzellikte vitammn, T80
ral ve engimleri de berabet -
iste bu Greliginden dokayt MEU
mim, mineral v enzimierimial 8
kilerden saflamaly



BESINLER] KARISTIRMAYINI

vukanida anlablantann gerekgess
olarak, yenilen ofinlerde karbon-
hidrat, protein, geker ve differ
engimierin birbinne kangarak, hem
aldifnz besinlerin yan etiisinden
korunmaniza, hem de gidatann
tarn olarak alinmasina ve metabo-
lizmarun bozuimamasina kayg 4o
planda tutubmaktadir.

OGONLERIN VAKTI

Akgam, glines battiktan sonra son
dginanlzi yiyebilir iki saat sonra
cay, tath ve meyve dahil hichir
prda almayiniz. Clnkl bu saatten
sonra safra kesesi saati baglamak-
tader. Kitabimizda ghsterilen
Beden Organlan Aktif Caligma
Saatlerini dikkatle inceleyip ona
gére bir beslenme, dinlenme ve
hayat tarz modeli gefigtiriniz.

Kitabimazin sonunda verdigimiz,
hangi bitkinin hangi bitkiyle kul-
lanilabilecegini gosteren " Kozmik
Beslenme Tablosu® nu dikkatli

famamen U
siz yeni bir dinyayd dofsaydniz
zaten ekstradan ne un ne geker
e de tuz kulanacakbimiz. Kisaca
buntann bir aligrantik oldu furiu
fnemle habiriatmak: isinforue

Burada 3 beyaz izerinde Gnemie
durmamizin sebebi. bu piinki
hastaliklann sebeplerinin hepsinde
bu suni 3 beyann gok biylk Dir
pay eldufu gergegidi

SUYUN ONEMI

cabahlan kalkbgimzda bir bardak vk
su fgmenizi, mimidnse tare
sikilmitg limon suyuyla kanjtiraras
igmenizi Gneririz. sular kil
lanihirken kiordan armderdmig
olmasi gerekir, Klor serbest
radikaller] artterabilecefi gibi ksoriu
suyla yikanmak ve ardindan
glneglenmek ultraviole wmlar
sebebiyle ciltte tahriglere sebep
olabilic. Halk dilinde alalik denilen
Vitiligo'ya sebep olabilir

SU ICMEK SAGLIKTIR

Ghn boyunca yemeklerden bir mid-

det Gnce ve bir saat sonra en az

birer bardak su igmenizi, yat-

madan Grice bir bardak ilk suya 1

gorba kagif tabii elma sirkes

kangbirarak icmek metabolizman-
zin yenilenmesi ve tanzimlen-

mesinde bayik rol aynayacaktr,
TABII SUTLERI TOKETIN

‘Kozmik Bilim buginiin dretim sekil

-
e J
'y
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sitiin sadece hayvan ve insanlarm
yavrulan igin tabii ofmak sartryla
tiketilebilecegini Gnermekte, geni
bozulmamig hayvanlardan sagimis
siterin ise ancak yaf, yogurt,
peynir, kefir ve difer st Oniin-
berinde kulanimasim dnermekte-
dir, Buglin Gretilen tabii st mik-
tamyta thketilen sit Grinleri mik-
tan arasinda qok biyGk farkiar
odugundan, dolaysiyla sitten
yagilmig mamdlferin it mi site
E'&dE'_EE'r bir madde mi Veya Lil
tozu, w5 mi oldufu arashnlarak
toketiimalidir

KOBIK bitin bu sartlan gz sniine
alarak yaptigamiz aragtirmalann
carpect sonuglan kargsinda
sizlere bu konuda sadece dojal
yolla yetistiriimis inek, manda,
koyun ve kegiden sagilan ve
kaynatilarak yapidmus peynir,
yogurt ve yaglan, dogal yolla
yetistirilmis kecl sitinden
yapilmig peynir, kefiri ve don-
durmalan &nermektedir,

LIMON MUCiZESi

Limaon Yarabo'min mucize bir mey-
vasidw, Yediginir her geye basta
tathlar ofmak Gzere, etferinize ve
sebzelerinize limon sikarak onlann

Igtiginiz her bardak suya dy by

ASTROLOJIK TAKVIM
Yukanda siraladifmiz bk

Biton inang kitaplannda yer alas

elumsuz etkilerinden &
bilirsiniz. e

damla olmak Gzere limon siky-
bilirsiniz,

vaninda mutlaka aii'ml-p]ﬂ: hmt
ta dinyamn her yerinde UyEL:
anian bedeni temizleme-anneg.
detoks programlann yaparsk
metabodizmanman, kalin
karaciger ve safra kesemiz i
mizieyerek bitkiderden azsmi
seviyede istifade ederek sapkih
yagama gecebifinz,

b hidkmi hatidatmak istiyone
hastalikdarimizin da sebepherinde
BU NGkEme Lymamamiz
gordimekie, her ne kadas
konunun uemantan E_l:de 23
afin defil 7-8 6F0n yiyin dessle
de, bizler Kozmik Biling'te olans
LY aun yani Wopra Der e v th.l'_ﬁt
direticilenin srlerne kulak vee
erek “Ackmadan yemeyin, oy
madan yemekten el gekin®
kuralina uymaya galesahm. Buné
yaparken de yukanda sir slad g
kalde we metotlara wyahm

L
OiﬂmlP Ggretilecek seyler, insamin mahilyetini,
kdinatin silann kesfe matif olmalichr. Benlik
sirlanina igik tutmayan, mekindaki karaniik noktalan ve
tikanikliklan agip aydinlatmayan ifim, ilim degildir




1. BOLUM

DUNDEN BUGUNE vUCUDUMUZLA
iLGiLi GEREKLI BiLGILER

Iil “GOKLERDE OLANLARI, YERDE Dmmp.m
: HEPSIMI SIZE MUSAHHAR KILMISTIR."
(Casiye 13)

“yERYUZONDE NE VARSA HEPSINI SIZIN ICIN
YARATAN O'DUR."

(Bakara 22}

LR R

Pey-gmb-er Efendimiz(sav) sahabenin sordugiu, “Ey Allah'in Resul'd,
tedavi olahm mi?” sorusuna, “Ey Allah"in kullan, tedavi olunuz. ;
Siphesiz ki Allah, her hastah@in sifasim da yaratrghie " diye . :
cevap vermistir. :

- {Ebu Davud)

i Bir Hadis-i §eriflerinde Peygamberimiz (sav) buyururiar ki: :

: “Aziz ve Celil olan Allah, dermamm vermedigi :

; highir hastalif yaratmamustir, =

; B Rl e i Wi el e e S RREEE R .,.,!lm. BESEHE B G R *
4 i

»
"
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Insan, Allah'in(cc) en giizel yaratilis
sirnna mazhar olarak yaratilan bir
mahluktur. Bunun icin insamin kendini

tanimasi en Gnemli meselelerin
baginda gelir. Zaten bu, insanin
Rabbine giden yollarin en
biyiklerindendir. Bunun icin
“Nefsini bilen Rabbini bilir”
i buyurulmustur. A

] - M~

&




vUCUDUMUZ

insanlar hastakandify zaman sihhat
hulmak icin elinden geldigince
caba gistermelidir Bitdn inang
kitaplarmda safhgimiz kﬂrum_.ikia
ilgili gok sayida tavsiye ve emirier
bulunmaktadir. Vocudumuzda bir
rahatsizlic bag gsterdifiinde, tm
imkinlanmazla tedavisine galiy-
mamiz gerekir

~gifa Allah'tan gelir” emsin| unut
madan, gerekli tim kaidelere
wymalnyz, Doktor, verilen ilagkar,
bitkiler bunlann hepsi iyilegmemiz
icin bize ylice Yarabo tarafindan
verilen sebeplerdir,

TIBBIN TANIMI

Safilskh ber bedenin sahgm nasi|
koruyacafini, kayboldugunda ise
onu nasil normale dondarecegim
bildiren sanata “tp” denir. Tip,
insanofiunun saghia ve hastalia
ait balgileri Grenmesine yardima
olur. Sshhatli olan kimselerin
safilifini korumak, hasta olanlan
shhate kavugturmak, bip ilmi
sayesinde perceklesir, Bu alanda
cok saynda kitaplar yazdmishr,
Saglifsm korumak ve hastalk
halinde sifa bulmak icin ¢aba

LA iLGILI GEREKLI BILGILER

gistermek bir insanlik gﬁfe-_-.rdar
Cinirmiz tedaviy emrebmigh,
Vieudumuz bizlere bir emanetur
ve bu emaneti korumak perekin

AHLAT NEDIR?

[can vicudunda varkfs kabul edien

kan, balgam, safra ve sevda gioi
uncurlara eskimez kitaplarda
“shidt" denir. Vicudun sagiik ve
hastalif bu dort unsura baghdir
Bu unsurlas, vicutta normal bir
sekilde bulundufunda insan
saglikh olur; biri diferinden fazia
olursa da saghk bozulup, vucuiia
hastabik meydana gelir. Bu cort
aklibn tammmilann ve bunlardan
meydana gelen hastahkdan 0y
ciralayabiliriz:

i

(Sicak-soduk, kuru-rutubetli gidalsr

Cieak ve kury bir Yapirn Nacs

huyar ve karpuz gibl suly
grdalardir. Sofuk ve rulubelli bir
yapmun dac bal, rencefil, susam,
mivsir gili kurw ve sicak grdalardir
Sicak ve rutubelli yapmnm ilac
kuru ve sofuk olan ekgl nar, ekgi
meyvelerdiv. Kuru ve sofuk olan
yapinmn Hacy, sicak ve rutubetli kan
yapict grdalarder.)




Rengi kazil, tadh tath, kokusu hog
olan, sicak ve rutubetli bir svidir,
Pis kanin kokusu kdli, rengi de
bulamktir. Dogas kuru ve sofuk
olan bitdn pdalar kanmn ilacedir,
insan vileudundaki yeri
karaciferdir

Hava unsurundan meydana gelir

Tesiri

Vieuda kan hikim oldugunda; sid-
deth bag agns, tembellik, viicutta
ve bagta aficlik ve sersemlik artar
Beniz, dil ve gozierde kizankhklar
bag ghsterir, vicutta gbanfar ve
sivilceter ortaya cikar ve shrekl
burun akintisi meydana gelir

Sebepler

Bu haller, strekli yagh, tath ve kan
yapeci gedalann yenilmesiyle
ortayd cilkar

Sifas

Bu tip rahatsizhibdar viicutta hisi
oldufu zaman, dzelikle eksi nar,
ekgl meyve sulan ve sickeli vajilar
yenilmelidir. Adi gecen mdalanin
bir milddet alinmasi, kamin nor-
male dénmesini saflar

BALGAM

Yapis sofuk ve rutubet) AN unsuy,
_ can meydana gelir. insan
B viscudundaki yeri akeigerlerdir,
- Vibcudy k bir cofunlugunda
L -}Ig unda; uykuda
k bag gsterir, idrann rengi

rlagw ve beniz sarane,

aBitan e bagam

sebepleri

Uyku halinin artmasinin asdedss
sersemlik ortaya ckar ,
hazsmsizlik, unutkankk. mide
zafiyeli ve afiz kiokusu gibj
hastaliklar meydana gefir.

Sifas

Bal, zencefil, karabiber, deve s
susam, misir gibi dogas gk
kufu alan bitin gdakir, balses
dan meydana gelen hastakieg’
gifa olur. Bu gidalardan yeled
kadar alinirsa, hastabidar yokd

SAFRA
Vikcuttaki yeri safra kesesi olas
saframin yapsi, sicak ve ot

Ales unsurundan meydans geic

Tesirl

Bedene safra hikim oldugunda
ghrlerde ve vicutta sararmaiar
cdur, afiza sirekli ag bir tat gt
agiz ve damak srekli kurt

Sebepler

Idrarn sararmasingn archndan, b
g, !i:.-'|-:|.|5|.|.z'|uk, naber yik-
selmesi v serin yerlerde Duss
isteEi ortaya oikar Viubs e
ber alugur inganmin il;.irrdt H B
bir huzursuziule belirtist bip #=¢
terir, |

sifas: .

Seker, arpa suyu-ekmegl, '"1"‘"
karpuz gibd gidalardan ﬁH 'rt-'.
bir kagy siekli taketildiginde: -

safra normile diner :



Kitabu'l-Miintehab firt-Tib'da.

EWEUDA meydana gelen safranin 'Eﬂdf“ns"' Ih:;ﬂﬁnﬁgﬁﬁlv
hin kandan,
. | safrandan alur” gek-

dofas kuru v sofukiur ve sarih@
linde ahlat anlatan ok gizel

- Tesiri
| wicutta bubunduBu yer dalakbir. bir tamimlama yﬂplll'lll.ﬂll.
Sevda: kamin yanmasmdan, mer Kisaca sicak bitkiler beden! isitmaya,
cimele, s, SIgIT i, p-alhc-a.l'l Wi 'Stlgl'.lk hithiler Sﬂgutl'l‘la}'ﬂ.- kuru
puzl fasulyenin gok fazia bitkiler rutubetli bedenlere, rutu-
taketiimesinde, vicudu etidsi 2l betli bitkilerse bedeni kurutmaya
ma ahr. nalik bir mesaj vererek haya-
Sebepleri timiza pratlk ybn vermeye
Bedene sevda hikim olduBunda, yardima olurlar
viicutta durgunluk, uykusuzluk, Biitdn bitkilerde bu ozellikler
kamin ve benzin koyulagmasi gib! yazilarak ilk defa bir eskimez
sikdyetlerin yan sira gok su igrmek, metodla bitkiler simiflandinlmig
mide agrs:, vesvese, srekli sikin- ve bu konuda ilk Torkge isimler-
b, kot riyalar ghrmek Ve le yazilarak, gelecek aragtirma-
digince borvkiugu ortaya gikar. eilara kaynak olugturulmusgtur.
ifasi sizde her bitkiden bu metotla

Sicak ve rutubedli gdalann ahnmass, istifade edebilirsiniz.

seydadan meydana gelen rahat
cizhidan ortadan kaldanr.

L
Insanlar. bitkileri, meyve ve sebzeleri tiketerek
hayatlanim siirdiirebilecek enerjiyi elde ederler.

Bu nimetlerin insan igin ozel olarak tasarlandig

ga:‘lrﬂrrnekt\edlr. Ceévremize, yediklerimize bakarak
qﬁqunellm: Batdn bu nimetler acaba kendiliginden mi
insanlann hizmetine girmistir? Daglinen akil sahipleri

icin bunda nice ibretler sakh degil mi?

=
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VUCUDUMUZU TANIYALIM

ORGAN

Organizma icinde dzel ghrevler olan

vlcudun aygpitianna “organ” adi
verilir. Bir knam organlar yasa-
mamez ve Grememizi saglayan
temel organlardi. Ovganlanmiz,
saglekhs kalmamiza yarayan gok
sayida glvevi yerine getirirer.

KALP

insanin yasamasn saflayan temel
organlardan biridir. Kalp, insanin
hayat glchnin baglangcidr,

BEYIN
Beyin, his ve hareket gicinin kay-

nagdie. Insan beyninin tam organ-

lar igin hareket yetkisi, karar
verme istilradhhd, hissetme, aci
duyma, &zleme gibi iradesel k-
numlarda devreye girerek, bedeni
yonetimde tutmak beynin en
Gnemii gorevierindendir. Yumusak
we beyaz renklidir

KARACIGER

Vicudun Beslenme gliclinin kay-

naudic, Yagamak icin gerekli olan

SINIR
Temel organlardan biri olan beynin

Birinci gift; beynin iki boghufunun
linci giftz beyin igindeld BiNE

Deiind gift: bu giftte ok

& 1

bircok kimyasal olay karacigens
meydana geldir 1

YUMURTALIK
insanodiunun dremesini safilac
Yumeertalk da insano@lunmn
yasarmim devam ettirmesini
saplayan organkar arasindd :f'ﬂ'*-.

Meslimizin devanm bu organlanme

syesinde gerceklesin

hizmetinde ¢aligan organiar s
lerdir, Hissin ve hareketin g
sinirler sayesinde t0m organias
yayilir, Sinirler iki kisma aynie; b
kisrru beyinden, bir kmﬂﬁl"‘?
ten gikar. Beyinden gikan
-;iﬂ tir:

vanlarndan baglayp, iki goee
ufagir. Ghzdn nurd 0
FEGer

arkasindan baglar, iki goee yoI=
Szlerin hareketini safiar
ve gozleri &

sinir badunar, Bazr M_ f



gine
pacdlndl 0L B8 in e dogu
yol ahe.

i - jgitme siniri olan sinkrler-
den biri, kulagn delifine BIret,
i.;ind: _h,la.}ullr. Digeri EEii-dEﬁ
baglar, Ggtinci giftin bazi kissmiari-
na ulagp, pradan alt geney
hareket ettiren yass kastara ulagir

- gnse cukurundadir. ABag
dakina benzer. Burada GgincD cift-
ten ve yeding giftten birkag sinirle
kuvwetienic

Kafa cifterinden banlan; dil dibinde-
i keaslara daner, bazltan dirsekbeki
yass kastara ulagir, bazilan da
bayun kginden gegerek birkag
dalla bofazdaki adalelere dafiir
Gégse inen bir takim sinirler de
cok sayda baldk olujturur.
Olusan béliklerden bir kism,
yukan dofiru donerek boyun
kaslanna ulagpr, Bir Risri e
kalpte, gdsin ig ylzindeki zarda
yayilir. Ayna sinirler mide agzina
we kanna vanr. [ki babrege ulagan
sinir, omurilikten gilan sinirfere
keangar,

Yeding gift: bu ciftteki sinirler
genelde ditdeki kaslara, ok az bir
balimii de boynun i yizindeki
kaslara yayihr.

OMURILIKTEN BASLAYAN

SINIRLER .

20 cifttir, Bunlardan i boyun
E:g:lmlmr!dm.“‘ﬂ ghigse karg
olan omurganin bogumiarnn
baglar; 5 gift bel bogumlannda, 4
gift de kuyruk sokumy bogum:
fannda biter.

Birinel gift: Omurilikten gikan _sinir-
lerden biri sa§ tarafa. digeri de sal
tarafa gider, Boyun hqgulmlann-
dan gikan giftierden birisl, boynun
fist bogumunsdaki delskten glkap,
bastaki kaslara dagihr, Bu delik dar
oldugy iin oradan gegen sinir
cifti kiigliktur,

ikinci cift; birinc bofumia ikind
bofum arasindaki hosluktan qikar,
bag derisine ulagip ona dokunma
hissind verir. Oradan gozlerdeki ve
yanaklardali kaslara iilasger

Kaslarda his ve hareketi saglar

Ogiineh gift; ikinci bojjumia dgincd
bogum arasindan i Kisim alarak
gikar. Bir kesma bagin denising ve

boyun ardindaki kaslara his ve
hareket verir. Bir kisim da kulak-
lamn cevresindeki kathara yayilir.

Dérddnci cift; Ggined bogumia
dardiinch bofum arasindan
gkarak, boynun, bagin ve hetin
stindeki kaslara his ve hareket
verir

Besinci gift; ddrdincd ve begnd
bofumlar arasindan cikan sinirler
blylik ve kilglk olmak Uzere iki
krsma aynile. Kiighgd yukandan
asafi inerek, dirsefe vanr.

Blydgh de kendi arasina iki kisma
aynilir. Birisi bel bofumlan Gstin-
deki kaslardan bagin ve boynun ig
ylzindeki kaslara kadar uzamir,




=

‘bazm parcalanyla birlegir
Mm#ft beginci bofum arasmdan

Yedind cift; altina bogumia yedin
bogum arasindan biter. Birtin
sinirler birbirleriyle adeta
kenetlenir.

Kuyruk sokumundan gkan dért ¢ift
sinirin bir Gifti sol baldwa ulagarak,
oradaki sinirlerle kangr. Baldira
gelen difter bar cift sinkr de anal
bﬂgﬁlﬂﬁ ve mesanedeld kaskara
yayshr.

ATAR VE TOPLAR
DAMARLAR

Kalbin hizmetinde cabcan atardama;-
lar, hayat gicin( kalpten alp
bitin organlara dajitie
Toplardamarlar ise, beslenme
sonucu ortaya gikan besleyici
maddelen karacifer vasitasiyla
tim organlara tag,

BOBREK

Temel organlar kalp, beyin yve
karaciere hizmet eden organlar
arasindadir, Bébrek, kandaki kisli
maddeleri idrar yoluyla vicuttan
almamiza yarar. Kanmmiz filtre
edip, kirli kani temizler,

5 litre sty icinde
gibi en fazla 4 litre

* Prof. Dr. Abmset Maranti / Elwsas Maranks
‘Digeri de belden gikan altings giftin

BAGIRSAK

Bagwsaklar, sindirimimizi sagiyy
onemli organlanmezdic Yandan |
araghirmalara gére, Muayens
edilen kalin baﬁlﬂ-lklann]d.':ﬁ'
607 ile ylzde 70'inde kurtlae
yillardir birikmig digky abidarey
rastianmistie. Bafirsakdannje
duvartan, eski ve sertfegma
kabuklanyla kaplanrmrgl.ﬁ *
Glntimdzde saghids kabul edien
insaniann ¢ofu, cocukiufmdn
bu vana sirekli olarak Gzerinde
birkag kilo hi dican abilmameg
digriyla yasamaktadie Bu duns
da, olandann ginde bir ke i b
bogaltim yapmalannin highie
ciermi yekitur

DALAK

Eskimig kirrmizi kan hicreferind
ortadan kaldirarak, yend kimoe
kan hiicreleri olugmasin saglac

AKCIGER
Vilcut hicrelesinin artik maddes cus
karbondioksiti viicuttan atmiyd
yarayan ve yasam igin & o
gereksinim ofan oksijeni Vs
alan organmmizdir

KEMIK VE KIKIRDAKLAR
Kemik, kalsiyum ve fosfattan okt
sirekli gelisen ber yapidit
Vicudun kalsiyumunun yiade =
99°u kemiklerde yer aRMatsE
Kikirdak da, vocudumuzdiki PE5
ok organin fonksiyoniaf FER
getirebilmesi igin fari bir yapF
sahip olan esnek,

dokudur, Bu doku, farkins



an Bremii batimd olan

o hareket kazanding,

sklemlerimizin soruns.iz galg-
magini saglar, burnumuza, kulak-
lanmiza esneklik ve gekil verir,

Kemiklerin, hareketi saflayan ve
saplamayan kernikier cimak Ozere
birbirleriyle ik trkl haflantilarn
vardir. Insan bedeninde 248 tane
kemik vardr. Bunlar, kafatasinda,
sakaklarda, ait ve fist genede,
ellerde, ayaklarda, koprichklerde,
phOfiste, kaburgalarda, kuyruk
coreumunda ve kasikta bulunir.

EKLEM

fskelet sistemini clugluran kemikler
arasnda, baglanty saglayan bir-
legrme yerine “eklem” ads verilir
fii gesit eklem varde, Bunlardan
biri kafataginda bulunan gizli
ekfernler, difieri de el kal gibi
eirekli hareket icinde olan eklem-
lerdir.

i

KAS
Viicudun ve i organiann hareke!

etmesini saglayan dokulara “kas”
denir. Kaslar, sinir ve etten olugur.
#aslarin bir kst kontrolli
hareketleri saglar. viscudumuzda
529 {ane kas vardir Kaslann
vicudumuzdaki dagihimi artalama
olarak gu sekildedir: Gozlerde 24,
asaf qenede 12, yozde 9, bagha
ve boyunda 23, dilde 9, bogaz ve
girtlakta 32, iki omuzda 14, iki
uzuvda 26, her kolda 19, gopUste
109, belde 48, digten BOESE kadar
#, hayalarda 4, mesanede 1,
srkeklik organmda 4, kalgada 4,
her butta 13, her baldirda 10, ik
ayakta 56 ve iki ayak parmak-
larmda 22

DERI

Organlarn digina kaplayan bir &rtii-

diir. Derimin dig, icinden daha
kealredr

* Hekimlerin ve feylesoflarin dstad), dahi-i meghur

i ibn-i Sina, bir s6ziinde soyle demistir:
'lim-i Tibb" iki satirla topluyorum. S6zin guzelligi
kisaligindadir. Yedigin vakit az ye. Yedikten sonra
dﬁrtwheg_saat kadar daha yeme. Sifa, hazimdadr.
Yani, kolayca hazmedecegin miktan ye. :
Nefse ve mideye en agir ve yorucu hal, yemek |
ustine yemek yemektir."
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ESKIMEZ TIPTA TESHIS VE SiFa

MiZAC

Mizag, bir insanin huyunu, fitratin,
tabiatmw, binyesini gésteren bir
niteliktir. Sicakhk (hararet),
sogukluk (birudet), nemlilik
{rutubet), kuruluk (yubuset) gibi
zit niteliklerin birbirleriyle kaynas-
masindan meydana gelir

NABIZ

Mabiz, kalbin bir dakika iginde kar
kere kasidifin, vani kalbin hizini
yansibr, Rubun kaplannin bir
hareketidir. Nabzin her atigi kasi-
ma ve gevieme olarak iki hareket-
ten olugmugtur. Kalp her kasil-
masiyla bir miktar kani atardamar-
lar icine firlate ve damarlarn
esneyebilme dzelliginden dolay:
atardamarlarda buna bagl bir
genigleme olur ve ardindan ecki
durumuna dénmek ister. Bu
genigleme, damarlanin yizeysel
seyrettfi el bitel, dirsek ici, kasik,
pakak, ayak bilefi gibd yerlerde
naber dalgas olarak hissedilir
Nabuzlar, durumfanna géee 10
tisrcle incelenebilir.

1 = Nabzin; uzun nabe, ksa nabg.
newmmal nabiz, enli nabiz, dar nabg,
dar #e enli arasnda olan nabiz.
ylksek nabuz, algak nabe, yiiksek
nabyz e alcak nabiz arasndaki
naknz olmak Grene 9 4000 kasilma
gejitherin bimemiz gerekir,

2 - Mabza bakanin parmaklannda

hissediimesine gire nabiz

: + kuvwetli, zayil ve mute-

dil nabez. (Mutedil nabiz, ikisi

arasindaki normal durumg
denir.)

3 = Hareketin zamaning Eiee nghg
abeglin; cabuk, gec ve muts
nakhiz, 1

4 = Damarlann kivammen ni
gore nabiz atiglan; sert,
yumugak ve mutedil nabg,

5 = Mabzn sikinet zamaning pére
abiglare; kisa, uzun ve mutsd
nabiz

6 = Damarlann boglufu ve dol
lufuna gore nabiz atwlan: dol
bos ve mutedil nabz. ]

! = Dokunmakla damann
tespit (g gekilde olur, Kana g
lifina, sofukiufuna ve misd

dlLFUmiL

8 - Nabiz hareketinin derecesinn
tayini; nabzin hareketsizhk

zamani, hareketin zamane g8
oldufunda nabzm olglsd dofn
olur. )

9 - Mabzin denklilii ve farkhijt

fore nabiz

10- Nabiz hareketini befli bir o

da koruyup, o gekilde deva
elmesi, !
Bu nabiz tirlerine bakilarak
taya teghis konulabilic

IDRAR

Babrek tarafindan szilen KBCE
kirli maddelerden olugan $¥E
“idrar™ denir. Sindim KEE
yar sira Gnemi bir DoaliteEs
da idrar kanakdir. idrann, S5



- dedisi.

. Hekimler idrann rengine bakmaya
aneen verither. Her renk viscuttak
ir hastalik ya da saghgn belirti-
sidir, Idrarda geker ya da protein
bulgusuna rastlandifinda l:_hfl"lﬂm.
habrek ya da diyabet teghisiyle

3

idrarn kivami 3 sekilde olur. Ince,
yofun ve ikisi arasindaki normal
durum olan, mutedil durum.
ince idrar; bobrek zayifligna,
sevdaya, ok su igmeye zarh
maddenin idrar yolunda harcan-
digina isaret gosterir. Idrar
yogunlugu; insan wiicudunda
varhg kabul edilen kan, balgam.
safra ve sevda gibi dort unsurun
jemi olan “ahlat™in gokluguna
delalet eder.

idkearin kokusu 4 sekilde olur. Kokusu
22 olan idrar mizag sofukluffuna
ve vicut sisnin zayiflifina delalet
eder. Ekgl kokulu idrar, vicut
wsinin etkisiyle degigin, hog kokulu
idrar, kan fazlahinin isaretidir. Pis
kokulu idrar ise, idrar yollarnda
tas oldugunu belirtir,

idrar tortusu, sudan segilebilen, Gnce
idranin Ostindeyken dibe gike-
bilen yofun bir cevherdir,

UYKU

Uyku, kendimizi iyi hissetmemiz igin
gerekli ve hayati olan bir sevdir.
Simn tam gozdlemeyen uyku;
bedenin digni sofwtur, igini witir,
yemefi hazmettirie, Uykusuziuk ise
bunun tam tersidir,

Mﬁ ‘

ppacdest tuyla varkg hayal
av
Haf::laq'rlezu;:;eﬁi beyinde tutuimast
ve saklanmaside. Bu kuwvetin yerl
beynin arkasindaki bolimdir

RUH

Ruhlar, ahtitin gozle goriimeyEn
cisimleridir. Bizleri yagatan bir
enerjl kaynagdir,

Kendi arasinda 3'e aynhr

Tabii ruh: karacigerde bulunur,
wiicudumuzdaki hareketsiz damar-
lar iginde gezer.

Hayvani ruh; kaipte bilunur, viou-
dumuzdaki hareketli damarlann
Iginde gezer

Mefsani rub ise, beyinde yerlegmigir,
vicudumuzdaki sinirler iginde
dodagir

SICAK - SOGUK -
RUTUBETLI VE KURU
BiTKI VE BESINLER

insan viicudundaki en sicak geyler
ruh ve kalpfir. Ruhun bulundufiu
yer kalptir. Oradan tim vilcuda
yayilir

insan vilcudundaki sofuk olan seyler,
balgam, kemik, tallar, lokirdaldar,
bevin, yag ve simdkior

Rutubetii olanlar, balgam, yag, Hik,

beyin, akciger, dalak, bobrek ve

olan geyler, lollar ve kemilderdir.




ESKIMEZ METOTLAR ISIGINDA KOZMiK

BAKISLA HASTALIK VE SAGLIGIN TANIMI

K'::'E-"I."”."i. I:'i|: LAY 'f|_|‘| D&l pEnCere
ACArAK insana, sad |
bakarsak

Ingin bedeninin ddzgdn calismasin
“saghk™, calismasimn normalde
Warkihk glstermesine di
"hastalik” dendr. Hastalik ve
saghk kavramban kGligidere
bagkdir. Ornefin: bir teplulugun
copunda bafirsak parariti varsa,
DU durum hastaliklan sayimaya
bilir. Pek gok insan bir yerinden
pdvetel olmadigi zaman kendisin
saghkh kabul ede

Safhk; yalnizea hasta veya sakat
oimamak degil; bedenen, ruken
ve sosyal yonlerden tam bir iyilik
halidis. Insanm cevresindeki ve
wigisel olumsuziuklanmn foplam
etkiterinin fnsan vicudunda vl
actiklan sistern borukluklanna da
“hastabk"” diyebilisiz

Vieudumuzun yaradiligta mikemmel

olarak kurulmug bulunan ahengin-

dekd aksakik, hastabikhr. Her
hastakk. bir tkanikikter, By

- nedenle hastalik befirtilen, vicud-

un belirli bir yerinde birlkmis olan

MUXUsUn meydana getirdigi
<xniklgm saretidie. Mukugen en
fizla birikim yaphi bdlgeler, dil
e v tlim sindirirm kanahdi
Yicugumuzda en fazla fkanma
bagwrsaklarda meydana ol

Bagirsaklanmizda ortalama olarak
en ar % kelo o Sikrya .J}:irna_u‘m;
digkr Bulunur. Bu da kan
ao ASITITIEIN we (urm vioul 525
temimidzin zehdrlenmesine neden
aiirak  bizleni hasta yapar Her
hasta insan, az ya da qok mukust
tikanimis bir of gan rimaclir.

Insan vicudunun Hkm boru $Ehemi,
aretlikie mkroskobik Ell:l!rUHJEl
kilcal borular, yanhs beslenme
somucy kronik olarak hicanmige
Bu dumam, hic temizlenmeyen b
coba borusunun Kurumun beneet
CUnkl probein ve karbonhidrat
iceren besinlerden geriye kakn
atik maddeler zamania kab hae
gelerek vilcutta hkenmalan
neden ol




istedigimiz tedavi yontemi,

yenilenme, genel bir
temizliktir. Bu tedavi kisiye 4::3;1:
once yagamadif makemmel £
u.g!fk’rkaundm Fakat bu saghga
birkag ginllk annma program-
laryta ulasamayiz. Hayatimaz
boyunca yasantmsza dikkat
etmeliyiz.

Hastalikta Teshis

Doktorlar hastali@n teshisine, tedavi-
den daha fazla dnem verir,
Belirlenen raporlar, belititer ve
uzmanhk bilgileriyie hastahga
teghis koyan hekimler, tedav igin
wygun yola bagvururlar. Ashinda
hastahjan adinmn gok fazla Snemi
yoktur, Gut hastalif ya da
sindirim bozuklufu hastalifina
yakalarmeg birl, ayni yontemierle
tedavi edilebilirn. Onembi olan has-
tanm durumu ve yasam gicinin
ne dhcide etkilendigidir

Vicuda uygulanan kisa bir onugla, en
kesin teghis konulabilir. Orug
srasinda hasta kendini ne kadar
kdtis hissederse, vicudundaki zor-
lanma o derece biiyik demektir,

- ietide mukus ve in!-ﬁiﬂll.!hlzlrhﬂ-
iy ded . Kalp garpinbist
mig dHﬂlH:' Ip s g
bir yerinde ftihap olugumuny gis-
terir, Iyl bir doktor, wicudun i
beédgelerinde alugan tikanmayl, o
bélgede hissedilen hafif bir agny-
la, rintgen ignlanna ggr-ek
kalmadan teghis edebilir

Hastaliklan teghis etmenin &n

kolay ve givenilir yolu, 2-3 gin
orug tutmaktir, Orug srasinda
dilin yizeyindeki tabaka, viicudun
ic gorindmidn acikca yansitacak,
hastanm agiz kokusu da bozul-
marnin ne digiide eldugunu tespit
edecektir. Bir orug kirlnin
baslangianda, metabolizmansn
herhangi bir yerinde agn s0z
konusuysa, O agTyan yer Hn
zayif noktanzdir. Orug sirasnda
hasta kendini ne kadar zayif
hissediyorsa, vicudundaki ylk de
o kadar biylktir,

Bazi Natiiristierin Hastahiga
Yaklagimlan

Natirizm, tiptan daha ilen bir aga-
madir. Bu Gfretiye gore hastabik-
lar, dogrudan bedensel durumia
ilgilidir. Natlirizm, hastalidann
termei unsuru olan yabano mad-
delerin nedenini, Wrind ve bilegi-
mani yeterli gormez.

Dr. Lahman govle divordu: "Hasta-
hiklanin sebebi, karbondioksit ve
gazlardir”

Fakat Dr. Lahman bu gazlann,




e
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(Mukusunu sirekli gaz alustur-
dugu asama) bilmiyordu. Dr,
laeger soyle diyordu: “Hastalk
kéti bir kokudur."

Daoga, bedensel yilamen ne derece
lherledifine dair, kétd koku sekfinde
bir Bulguya izaret etmektedin
Ingiltere'den Dr. Haigh, “anti-Grik
asit diyetini® gelistemisti, Dr
Haigh, hastalkdann gogunun drik
asitten kaynaldandif digince-
sindeydi ki gercekten de hasta
bedende mukusun yan sira drik
asit de dnemli bir paya sahipti
Matirizm, bu semptomatik bulgu
dretisini Snemle dikkate alvken
sadece tek bir hastalin var olduiu
Bercegini ghe ardh etmektedir

iKaynak: Prof, Dr. Armold Ehesl, Dig
Fchleimireie Hellkos!, Sifah Besinler ve
Mukitier $ifa Dvyetl, im Yaytar
2001 Istanbul - &1

insanoglunun Yasam
Evreleri

Insanlar sirdlrdiideri hayatlan
boyunca déet evreden Eegerler
Birincisi; insamn bedeninin, kuvve-
tinin vie glzellifinin sdrekli arthif
“genclik dénemi”dir, By yasn
sonu 20 yayina kadardir Scakik
v nemiilik binyeye hikim olur

Iineisi; “olgunhuk ve dgrenme dénce-
mil"dir. Viicut bu yagta kemale
B, l:igunlugunu korur, Bu yazgin
sonu 36 yasa kadardw. Sicaldik ve
kunuluk bedene hikim olur,

- Uglincis; “yaghhk dénemi®dir gy

yagta insan kendisini gelistiremes,

Hava, mevsimier, riizgir, daglarye

Hastalik ve Sagllfjl Meydana
er

Hastalik ve sajilik; maddi, fail, s

Dérdlineii evre ise; *ibtiyarkgys
Bu dinemde eksiklikler ortyy,
gikar. Bu yasin sony Ovmirtin
sonuna kadardir. insang
déneminde vilcudunds Sofuklye
ve nemlifik hikim olur

Insanin Saghk Durumuny
Degistiren Sebepler

denizler, yaban yerlerdeki
degigiklikler, yiyecek ve icecek.
ler insan saghgmi etkileyen

sebeplerdendir. Bedenl kugatan
hava, kalbimizin rahatlamasng
ve ruhumuzun degigmesine
neden olur. Mevsimlerin illkbe-
har, yaz, sonbahar ve kiy olarak
cegitlilik gostermesi; rizginn,
kuzey, dofu, bati ve giney yie
lerinden esmesi saghgims
degismesine sebeptir. Dag v
deniz havasimn farkh olmas &
saghgmmiz olumlu ya da olum:
suz yande etkileyebifir

Getiren Sebep

Larmigm I.]_'!,l|-:| olrriik e it
farkli sebepten meydana gelt
Kan, safra, balgam ve sevdd f2
"maddi sebepler”, birind
plerdir. ikingi sanif fail
viyecek ve igecekderden
gelir. Hava ve iginde buhl"myﬂ:
yabanc buharlar, dumanlas, EEF
bunlarin viewtta lnplal‘l"‘i"":ﬂ
iklimler, sehitier, oturulacik
erkeklik, digifik gibi

hastalifa tesir eden fal

lerdiv, Bir organin boyutlanmif



’ almasi gibi
SO o lknierin -1

haslerdir.
lkelerde yagayan insanlann
binyest oldukga kuyvetlidir.
gutubeth bblgeberin nsanlan
genelde gigman, derileri inge olur
ve geng yagta dilider. Buna raf-
men, gazel ve ciltleri yurmugak
olur. Yuksek yerlerde bulanan
insanlar kuvvetli ve sihhatli aldur,
beylan uzun olur, Kuru yerlerde
wubunan insanlar kuru ve zayf
olurtar. Derileri gatlar, dimaglan
cabuk kurur. Cok kuru yerin aha-
lisi qok ategll, kederi ve gamln_r:iur
Daghik ve taghk yerlerin ahalisi
kuvvetli, kibirli ve bozuk ahlaklsdir
En Gnermli kronik hastahk sebeplers;
fiziksel egrersiz eksikligi, ylksek
kan basing, yiksek kolesterol, 5i3-
manhk, sigara ve alkol kullanimi,
hiddet ve korku, yiksek ateg, agn
sinir ve stres, beng tohumu kul-
lanmak, kann sofufiuna temas
etmek; asn ag kalmak, agin tok
kalmalk, ter yollannin ivice tutul-
mass, ok hareket etmek ve agin
hareketsiz kalmaktir,
Vicudumuzu etkisi altina alan
hastaliklar, baz belirtilerle ken-
disini gdsterir. Omefin; kilolu bir
bedende olusan yaglanmalar en
biylk hastalik belirtisidir. Boyle
bir knsanin viicudunda sicaklik
etkili olur. Bu da hararetienmelere
sebebiyet verir
Vilcudun gok kilh olmas, tenin
renginin kara, kirmazi, san gibi

klerden olugmas hasta bir
-:dm“ belirtisidir. Yoz rengl
kermizi ise kalp hastaliging. S70
ise karaciger ya da safra kes
hastahgina, kara ise dalak
hastaliina igarettir.

Eskimez Metotlarla
Hastaliklan Tedavi Yollan

Hastaliklann tedavisi, idag kullanmak
veya elle midahaleyle saglanir
Bunu siyle agiklayabiliriz: lagia
olan tedavi, bedenin icinden ve
digindan olur. Wiseudun iginden
yapilan tedaviler, kusmayi
kolaylagtiran otlar veya kabizhf
sajlayan tutucu otlarla gergek-
legir. Bedenin digindan olan
tedavilerse, hedenden gikani tutan
kan tutucu otlar veya mizac
degistiren su banyolan, merhem-
ler, yakilaria yapilabilir. Kink sar-
mak, kan almak, gz kapagim
kesmek gibi tedavi yollan, elie
yapilan tedavilerdir 1

Hastay ilagla tedavi eden heldm,
hastaligin cinsi, sebebl, gucy ve
zayiflifn, shhatin mizacy, hastahfin
mikzaci, hastanm yagi, Rastann
itiyatian, yasadifr sehrin havas,
ruzgdrann zararh oldugu zaman-
lar ve hava durumu gibi etkentere
dilckat etmelidir. llacn dzeflikber,
etii derecesi ya hastahin Szelik-
lerinden ve derecelerinden ya
bedenin mizacindan ya da
yasanilan sehrin &zellikderinden
anlagdmaya caligiler

Gok sicak tabiattaki hastalik, sofuk
tabiath otla tedavi edildigi gibi
sicak mizagh kigide hararet olus-
tufiu zaman mizacim biraz sofut-

A




mak gerekir. Sofuk mizach kisive
soguk hikim olursa mizacin sit-
mak gerekir.

Vibeudun iginden yapilan tedavilerden
biri ofan kusma yantemini,
hastahiin baglangiemda uygularmak
dofru dedildic. Uyguny, kusturucy
otian hastabin sonuna dojrnu kul-
lanmak veya hastahjm gikclinden
anlaplimaya ¢aliaimassdi Zira hasta
kuvvetliyss lassturmay gedktinmek
dofru degildir

Zayfsa gheilind besinlerle kazanmaya
galgimalidir. Kusturmay ks giin-
lerinde &gle vakt, yaz glinlerinde
seher vakt Yaphrmak uygundur

Eskimez Metotlarla llacin
Vilcuda Hangi Yénden
Verileceginin Tespiti

Vikcutta hastakk bag gasterdijinde,
hasta organa en yakin yerden
tedaviye cabgile. Mesela; yukan
bajarsaklardaki "mehhec®
hastahFsnda ilac afrdan vermek,
agafy bagirsaklarda rahatsizik
oldugunda ise dac agagedan lav-
man yoluyla vermek gerekir
Uygun llacs secme yolu, hastahigin
muhtevasina ve zayiflifna
bakarak agklanmaya caligiir
Hastakk afar veya hafif oldufun.

_ da, ona gdre ilag vermek gerekir

Organlann tedavisinde kullamlacak

ilaglar, organin mizacindan,

'

#HMMMIMMH

- sonra yaphinhr,

bu sayede hastamn mi
safihkh haldeki n'|i:a4:.|r::|m'lIII
dindirmek mimkin Sen
v geviek mizach olan kiifers j
tedavisinde, sert ilaclar kuffandy
Bobrekler gibi siki ve sertiglan
crganiann bedavisinge i :
ilaclar tercih edilir Te

Kan Aldirmak

LOK yiyip cok icenlern wida en azbe
Kere kan aldirmalan, stk apenda
ok f-!}'d:.!!dll Kzn -u‘-'-"l'lilj"-i €1 Uy
darmartar kol damarlandie Hastabl
kafada ise, kifal darmartan ankp kin
ambibr, Hastalk vicudun aap
“rsEmiannda ise, baselik daman
agilipy, kan akifihr. Kanin goklufunds
veya bozuklugunda mutiaka kn
aldmimalder, Kan aldirmak, gemg
¥a da gesecek thm hastakdana mam
our. Adeti kegden kadinfar, renkien
qok kirmaz olanlar ve sarab olinl
ilkbaharda kan aldwmalan gersiat
Kani az olanlardan, gebelerden, 1
yagindan kicikerden ve 70 yape
tlan biylklerden kan aldmak o

defifde, Kan abndician anck be
saal sonra yemek yenir,

Hacamat

Bir hastahgin tedavisi igin den
altindan kan alma iglermine
denilir. Organin gevresindeki
kam topladigindan, kan i
almadan daha zayf etkisi vardt

Baldirlann hacamati, bedenin
baska yererinden yapifan hadt -
matlardan daha ku E.
Hacamat kameri aylann oria
da, gitnegin dog
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hadh i aetotian !Iﬂ!l‘ldﬂ
ﬂwﬁ;ﬂ Agnlara ve bas agnsina
kargy; bag, omuz, bujrun_damat-
lan, kalca ve ayagm astinden

hacamat yaphinf.

' Abduflah bin Abbas'tan (RA) rivayet

edilen hadisi gerifierinde buyururar
ki: “U geyde gifa vardir: Bal gerbet
imek, hacamat aleti B kan aldir-
mak, atege daglamak. Fakat ben
frmmetimi bagka gare bulunmadikca
atesle daglarnaktan men ederim.”
{Buhari Tecri-i sarih: 1921)

Kusmak

kusturucy otlarla yapdan kusma, cok
agarmekten dolayl Slime yol aga-
bileceginden riskli bir tedavi
yoludur. Fakat esith yemekleric
saflanan kusma, mideyl ve e
ye yaln organlan temizier. Bir kiji
ishal ettiriimek isteniyorsa;
miishilden Gnce bajirsaklan
yumusatic nesneler verilir, hareket
ettirllic. Ofdrmeyi ortadan kaldira-
cak ayva, nane gibi otfar kokdatilir
Hasta agn ishal olursa piring,
patates gibi tutucu gdalar kul-
Eamihr. Vicutta, kokulu ishal bas
gostermigse, en iyi care lavman
yapmaktw, Lavman, kann ve
bagirsaktaki hastaliga sebep veren
kan, safra ve sevdadan
her birini (hiltlan) begattr.

Kanin Bilesimi ve Olusumu
Insan vilcudundaki kan olugumu,
sorunlanyla yalondan g
E@hﬁlﬂﬂ' Wy&mlu Zarar
asith, saglksiz kan dolayi-

olurken, baz besinler de
yilegmemizi ve sapekdi Fl:lnlnl'l.ri'ldv
munu saglar. Kanin hilegiminde
ahyuvarlar ve akyuvarlar bulunur.

Kusursuz bir kan igin gerexii odan en

w1k

snemli olan madde, protein ya da
mineralier dejgdir.

insan kani igin gerekli olan asi

madde. karbonhidratn en geligmig
cekli olan ve kimyasal olarak
“glikoz" veya “friiktoz” diye
adlandinlan sekerdis. Bu eker,
olgun meyvelerde, calata ve
sebrelerde bulunur. Patoloji bilims
hastalik sirasnda kanin bilegl-
minde bulunan akyuvarlann
copaldiygmi ieri strerken, fizyodofi
bifimi de akyuvariann sindirim
esnasinda vicutta cofialdidanns
ye bunlann protein afirlikh besin-
lerden iler geldigini belirtiyor

Fizyokojik kimya ve mineral teorisinin

kurpcusu Hensel, “Yagam™ adh
kitabanda su ifadetere yer vernor
*Demir kanmizda kimyasal olwrak
gizlidir, Kanmmizda bulunan pro-
tein, seker ve demir okstion
olusan bir bilegiktir ancak ne geker
ne de demir, normal kimyasal
testlerle saptanamadig kgin fark
edilmiyor. Testin tam anfamiyia
yapiabiimesi igin Gnoe kan pro-
teinin yanmas: gerekir, "

Kanda bulunan fazla asit, bir

hastahk belirtisidir. Buna Eﬂ"ﬂ.
karma beslenen bir insamin
midesini her gin et, karbonhidrat
e e doldurdufunu,
stelik hepsini aymi 5Elnlerde
takettigini varsayarsak, kaninda
fazla aside rastlanmasina hi sag-
mamak gerekir.
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It Olmanin
cilmez Kurallar

Sajfhkh olmak; mda, uyku ve
riyazetten yani hareketten gecer.
Sihhatlerini korumak isteyenler,
yiyecekleri midalara cok dikkat
etmelidirter,

Aclik hissetmeden dnce yemek
yenmemelidir. Kis mevsim-
lerinde 1sitic, yaz mevsimlerinde
ise tabiati sofuk gpidalar yen-
meelidir.

Crdalann cinsine bakmali, miktarna
dikkat etmeli, pismesine dnem
vermedidir

Zayif bnyeli ve ihtlyac olan
kimse-ler, cok besleyici gidalar
yemelidirler. Yemekten sonra
gok su igmemelidir. Higbir vakit
mide tam doluncaya kadar
yememelidir. Yemegin hazim

A e
. e
e Eppa 5

Inﬂnm uyumasi ya da uyanikhig illa gozlerinin agk
ya da kapal olmasina baglanmamalidir. Gozd agik
olup da génlii uyuyan bir siirii insan vardir. Aslinds
hakiki gérme mahallj kalptir. :
da diyebilecegimiz basiret sayesinde insan, llahi
tecellilerle nurlanip Zat-i Uluhiyet'in tinsiyeti
ziyastyla siirmelenmis bir idrake sahip olur. Bu idrak
lle de o; delil ve sahide ihtiyac duymadan
syanin perde arkasi sirlanyla havlet olur.

LY

olunmasi igin ise yemekderde
sonra biraz hareket edilmeg
sarttir,

Uyku, nefsin kuvwetini rahatlaf v
cevherini gogalh Saglam bir
binyeye sahip olabifmek ign
zamaninda yatmak, Tdmanids
kalkmalk ve yeter kadas
lazmdir. Uyku derin olursa [
olur. Glndizien uyumak ve ¢
=armina yatmak iyi degildr

Giliresmek, ata binmek, korgrmak,
sigramak ve jimnastik gibi
riyazetlerin yapilmas: gerekic
Baylelikle beden yumusar, nify
bet vilcudu terk eder.

Rivazeti terk etmek, hayat terk
etmek gibidir. Riyazetten sonr
vicudu yaglamak ve ovmak iz

dalidir

“Kalp goziniin agikligl



5. BOLUM

SAGLIKLI
BESLENME
FORMULLERI

“0, gbkten su indirendir. Bununla her
seyin bitkisini bitirdik, ondan bir yesilli
akardik, ondan birbiri dstiine bindirimis
taneler tiretiyoruz. Ve hurma agacimn

tomurcuundan da yere sarkmg salkimiar, -
birbirine benzeyen ve benzemeyen-
(zimierden, zeytinden ve nardan bahceler
(kilnyoruz.) Meyvesine, drin verdiginde

ve olgunluga eristifinde bir bakiverin
Sliphesiz inanacak bir toplutuk icin
bunda gercekten ayetler vardir

il o

(Kur'an-1 Kerim - En'am - 99)




g et 0 Abmet aranti Enas arant

birisi bitkiler diinyasidir. Bitkiler asrin

gozumsiz problemlerine recete olabilir. Bu
kitap konu itibariyle sadece bitkilere yénelik
olmadigindan, burada baz nemli bashklara
dikkatinizi cekerek hayatiniza ve yasam ener-
jinize katk: yapabilirsiniz.

Kﬂzmih yasamin en onemli faktorlerinden




SAGLIKLI BESLENMENIN FORMULLERI

Baslenme ile hastalik arasindaki Bag,
tp ghz ards etmemelidir
geslenmek, gerekli en temel

ihtrpalanmizdan birddir. Dbnyann

her yetinde yapilan aragtirmalar,
k5t beslenmeyle hastalikdar
arasinda bir iligki oldugunu lamit-
lar. Insan viicudundaki ig kirlihgin
digisd, ok fazladi. Bu kirfdliklerin
en biydk nedeni, rafine hale
getinfmis ve kimyasal maddelerle
yapaylastnimeg besin maddeleri
yani konsantre drinlerdir

Yapilan otopsilerde, damariardaki
tkanidikdar ve bagirsaklara yer
begmig eski digki kalinbilan ig kirli
lifimize en iyl Genekdir

Bagirsaklardaki kokulu gaz birikimi

ve agiz kokusu ise bu kirlifigin
batka bir isaretidir.

Dogru beslenme, mukus ve protein
icermeyen besin maddelerinden
olugmahdr. Hastalklann asi
nedeni yanhs beslenmedir, Ancak
dofiru beslenmeyle tedavi safla-
nabilir. Viejeteryankk, meyve ve
kabuklu yemis diyeti, sayisiz
beslenme kdirleri ve oruc tedavi-
berde faydal olur.

DoBanin en bdyik sifa arac olan
orug, bilingsizee kullandmas:

nedeniyle cofu insana gergex
sifasini verememighir. bu r'.l.-!'Jr.nIn'
orucun tim aynntlamyla balinrmess
byl Gniem bager

Viicudun mukus, kalsiyum, fosfat
gibi agirhk yapicr atik _mad-
deleriyle tkanmasina izin
verirsek, yuksek tansiyondan
dolay: kalbin, kan dolagiminin
diizenli sirkilasyonunu sagla-
makta zorlanacagim da goze
almamiz gerekir, Gindmizde
hastaliksiz ve mukussur bir
insana rastlayamazsimiz,

Ragnar Berg'in Listesi
Clnldk besinher icamse bulunan
rararh asstlen Wilmak ve elsasiz
imikiin
oldugu kadar minefal icerikll we
asit olusturmayan besinler gereki

hale getirmiek icin mi

Eger et, wumurta, siit ve karbon-
hidrath besinler tiketiyor, ayn
zamanda da saghkl kalmak -
yorsaniz meyve ve karbonhidrat
icermeyen sebzelen de thket-
MEMZ uygundur

Besinlerin pozitif ozellikler, bol suyla
kuvvetli pisirme srasinda degisime
ugrar. Besinin tim faydalan ve

3
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degerli mineraller suyla birlikie ullanmmasdy =

yok olabilir. Dr. Lahmann'in Eﬂ,k --‘j- AR N
Almanya“daki sanatoryumunda, ‘;E;:I istesindekj POTI yp e
besin maddeleriyle ilgili arastir- bﬁm!dm Uzl
malann yapildig ozel laboratuarda ol o 201 a5k g
gbrev yapan Ragnar Berg'in liste- hali : IFE"”“ Ve asilien ety
si, asit olugturmayan besinleri en tir Getiren alkali minerafeffy
glzel sekilde aktaran listelerin ' % ]
baginda gelmektedir. Berg'in fis- Bir besinin asit tutuey gnigy
tesinde su ifadelere yer verilivor vadar coksa, ks sty '
"Saghkly besinleri zehirii fafe f:nn F‘?-.';f‘“ i?m' meje
déndgtiiren cesitli yantem/e SCISFCIEN Crgun sial g
i O ks sk, ool
meyvelerin kikirtl isleme tab; vesi, yegil cay, maydanar, med
tutulmass, bozulmasin nfemet o ey velerden ik
amaciyla konserve gidalara rLITU UZUM ve Zeytin vinkds
natriumbenzoat veya salisilii anndincs azellided

asit eklenmesi. (Her ikisi de Bu gidalarla farkh bir hayata
SUCli zehirlerdir.) En tehlikeli baslayabilir, saglikh yajam e
metot ise siifiirik asit buhariom Jinizi artirabilirsiniz. S

GMNER BERG'IN BESIN TABLO
{Olumlu)

:m’— Pozitif Asit Tutucy Negatif Asit Olusbing

10.25
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Olﬁ toprak kendileri icin bir ayettir. Biz onu dirilttik,
ondan taneler gikarttik, baylelikle ondan
yemektedirler, Hiz, arada hurmalklardan ve Gzom
baglanndan bahceler kildsk ve iclerinde pinarlar fighartti

Qnun I:lFI;iI'ﬂE‘r’il'ldE‘n ve kendi ellerinin yﬂpt!krﬂ.f”'d‘tﬂ
yemeleri igin... Yine de sikretmiyorlar mi?
(Yasin Suresi, 33-35)

B R =




FEEFF?’

it it sindo s 08t g

SAGLIKLI BIR HAYATA GECi§ DIYET!

Hagtakk yapio besinlerden, gifa verid
pesiniere dojru yavas bir pesiie
gergeklegen bir diyettir

Vicut igin en saiksiz aligkanhk,

sahahlan yapilan agyr kah-
yaltilardir. Sabakin erken saat-

lerinde kab bir geyler

taze mlolmig meyve suyu igilme-
Jicfir, Burada Brvemii olan, Gglen
ag karrina yenmesidir.
Sapik agmndan &n dogru olan,
ande iki defadan fazla Ggun
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BESINLERIN KALORI DEGERLERI

SRR

Ginembl saydan bir diger kural da,
yemek cesitinin uyumiu ve az
almassdir.

vemek yerken asla bagka geyler
iclimemelidir. Eger cay VEya
kahve ahgkanhfiniz varss,
yemekten dnce veyd sonra bir
midddet beklenip kilir.

e kadar ook s almrs, yenilen hasan-
lerin sivdirim O genecs I AT

Aldigemiz besinlerin kalorilerini bi-
lerek ve ihtiyag eldugu miktarda
almalryiz-

...........................................................

KALORI
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SAGLIKLI YASAMIN DIGER BOYUTLARI
religiniz Yogunlagma, encrji akigrann cen-
B e k%rarl::s-rlf;rm- gelemek igin doga :.:-_ml-_--_.;.la_e .
zaman yapilan sike diyet i
da ya da orug glnlerinden daha Ly -,:¢kalarna ici FMITIE
olumlu sonuglar alabilmek icin bir uy II;IJ‘E:I.IT'?-I.".-!'
ggzersiz, banyo, masaj gibi Uykunuz dizenll -|:|1rrr:|.|ldllr.. _Er ken
bedensel hareketler yapimahdir yatin ve ertesi sabah kigisel
En dogal egzersiz, ylriyls, ylzme bakim Igin erken kalkin, .
ve dansti, Sarks sdylemek de Vicudunuzun balammi dofru esice
dojal bir nefes egzersizidir. GORGs yaptiginz siirece, hig -h.-}kl.-lmz
leafesimizin hareket etrmesini | E;I-gmu daha lyiye gidecexty
saflar. Sagliginiz ve bedensel zindeliginiz
Daghk bir balgede yiriyls yap- icin egzersizleri dar ve havasiz
mak, nefes alig verigimizi dogal bir mekinda yapmamaya &zen
olarak hizlandinr. Nefes ok iyi gosterin.
ﬂﬁ;ﬂ:‘ :i;dl::ui:;:inﬁﬁ Pencere dnlinde yaptijiniz her
i I 5
St e L L
B PanA G :II': afzmizdan verin
Yagamamz igin aldifimez hava, ! =
Hndmlgd:h: a?mﬂidir. Bu 5¢- Yaptiginz her hareketi izleyebilme-
beple dogru nefes alip vermeliyiz. niz igin kargimizda bir ayna bulun-
' durmaniz mimik ve mizansent-zi
Glinlik spor yapma aligkanhgr: kas
ahengini, gerilmeyi geligtirmek, de gozleme igin gok iyl olur..
kan dolas dengell hayat Iste size pratik bir ka hareketle
dolagimini ve dengeli haya _
glch akigin tegvik etmek igin saghkli bir yagam deneyin. Fark
yardimer olabilir. : P edeceksiniz...

A
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3. BOLUM

DUNDEN BUGUNE
BEDENI KORUMANIN
KOZMiK BOYUTLARI

Bitdin nimetler gibi saglfin kiymet de, elden ¢kmadikca

bilinermemektedir. Insamin bu y&nini iyl hilen Hazret
Muhammedisav), is isten gecmeden insanlan oyte uyarrmighir:
*Bes sey gelmeden dnce beg geyin kiym etini biliniz: 1) Hastahk
gelmeden dnee sihhatin, 2) Yaghlik gelmeden dnce gencligm, 1) :
Fakirlik gelmeden dnce zenginlifin, 4) Meggulyet gelmeden énce bos
vaktin, 5) Olim gelmeden nce dinya hayatinin.
Istdm'a gbre beden, insana verilmig bir emdnettir. Bu nedenle
hastalik aninda tedavi yollan aranmalidir; ¢iinkid Islam inancinda gifas
olmayan bir hastalik yoktur. Peygamberimiz (sav} sOyle buyurur
yiice Allahic.c); yarathi her derdin sifasimi da yaratmighe.” Tedavi
olup olmama konusunda fikrini soran insanlaria peygambenimiz
arasinda gecen su konugmaya dikkat edelim: Bir grup insan gelip
peygamberimize; " Tedavi olahm mi?" diye sorarlar. Peygamberimiz:
“Evet, tedavi olunuz. Giinki Allahicc), sifasini vermedigi higbir
hastalik yaratmamigtir. $ifasi olmayan tek hastalik ihtiyarikbr”
cevabini vermigtir,
2 (Buhari, Hadis No: 291)

-




ORGANLARIN AKTIF VAKTI VE ONEMI

Bedenimizdeki her orgamn 24 saat
icinde aktif calisma ve kendilerini
yenileme vakitler vardir, Bu vy
kitlerde o organlan rahat Barak.
mazsak, iglerini yapamaziar
Mesela; gece vakitler organlann

aktif saatinde uyumak. yemek
Yemelk, televiryon seyrelmel gid
®araciger ve safra kesesinin
1N calimamasing sebeplic
i Biblin insanlarda

E ---u--n......--.",H,,,._..u.....--r-- E

-
S R O R o sLCL L LR oy

Mesane 1597 §
Babrek 1785
Perikard (kalp kas) 1921
Bedenin itimas 2123
Safra Keses 23000
Karaciger .m-ﬂ!ﬁﬁ i
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BITKILERLE KOZMIK BESLENMENIN ONEMI

Kormilk yagamin en onemi fakchisr-
larinden birisi bitkiler dinyasidir.
Ritkiler asnn goramsiiz problem-
lerine reete olabilir. Bu kitap
konu itibariyle sadece bitkilere
:ﬂjnrlih plmadiindan, burada
ban Snemill baghklara dikkatinizi
gekerek hayatinza ve yagam
enerfinize kath: yapabilirsiniz

Bitkilerle ilgili 6zel bilgiler
© Son zamanlarda gok duyulan
“aloe vera - yan

fArSamr

bitkri mutlaka enstitu seviyeRnaGe

aragtenimalidir
@ Uzak dofunun “ginseng” inin
kirlenen hafizalann, unutkaniik

ve bellek temizlemenin ifacs ola-

bilecedi arastinlmalidir,

© Papatyagillerin bag rahatsizhklan
ve chzllemeyen yanm basg ve
migren gibi hastaliklara sifa ola-
bifecefi hakikati ortaya cikanl
maluder,

& Ghndmizin en gok konugulan
kilo problemleri, kan yaglan ve
bithassa kolesterol rahatsizhk-
laninin, turunggiller ve bilthassa

greyfurtla tedavisi inc elen-

melidir.
s Huil sk

y Fancefilln mucize t@davist DUl

-'\...

|:.'

' §a ]

kendinden gecme ve pek GOk
rahatsizhklara sifa oldugu Delr
tHimelidir.

Chzamsiz gut hastalklannda
kereviz ve kiraz sapamin
mucizeligi aragtinlmalidir. Nane
kekik gibi keskin kakulu bitk
lerin yaglanmin direkt olarak
bedendeki agrn merkezienine
etki edecegi bitin Uzak Dogu
tedavilerinde kullamibdig)
unutulmamalidsr

Giinde: bir elma yemek sazu

Turunggiflerin ve bilhassa tropikal
bélgede dretilen fekoyayanin
seker hastalanmin devas
oldugunu biliyor muydunuz?
Incir yemiek, kilung ve romatiz-
madan r_'.'||!1|':.'{'|t-'_' l:'_l|.'."..!:|.'l i kalbe
incelik, mideye rahatlik vermeyi
sagplar. Kabizhin Gnler

& Reyvhan ve su alimirsa kann ve

mesane yikamr, bunlann cok
ozelliklerl vardir.
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© Hiyan tuzla, cevizi tatl fle yiyiniz.
Beyninizi uyanr.

© Patlican yumusatihp yenirse
beden illetleri izale olur,

@ Topragin zehri olan dogal ak man-
tann suyu yiize sifadir. Bedene
grdadir. Enerji dzellikleri. tabir
edilemeyecek kadar coktur. Her
gin yiyin,

& Her gin sabah icilen sofan suyu
sizin direng kaynaginizdr.

e isirgan koki, $api, yapragi, gicefi,
meyvesi ve tohumuenun sifasindan
ibret alin. Tibbin chzemedipi
hastabklara sifad

& Cevizi yesil kabuguyla marmelit
halde yerseniz, tiroide sifa, cin-
sel hayata kathidir,

@ Kz kuru Gziimin qekirde gi
bagta kanser olmak Gzere ghziim-
sz hastabiklara sifadir

@ Keten tohumu, yulaf, cavdar,
bugday vs. gibi taneli tohum-
lann bedenin tam $ifas icin
isitilarak cimlendirilip yenmesi
her hastaligin devasidir.

© Fasulyeyi, baklayr kabuguyla
yiyen de geker hastah basta
oimak (zere bitin hastaliklar
Gikar,

2 Ginbmaz psikolojik bozukluk-
laninda sakinlestirici alarak
“valerian"in mutlaka insanligin

hizmetine sunulmas gerekir.

@ Asin baharat tiketim zararfy
qi'n-x_aidc.u. beraber. normal dazlarda
zencefil, zerdecal, kekik, biberiye,
feslegen, targn, derecty, tlue ¥
mhhnlnm“mm!hﬁ;h k'"'.h’b’*r.
Lt 2 sapd gibi baharatlan

tlketmelidi .

Wy

Saghikl Yagam icin Ozel ils .

# Tiikibriklerini asl jseaf g
Mimkiinse Yutunuz, Smesies
etki eder, ghcingzg arthny,

ruhumuzun ve bedenimizin w

tim yeri olduguny diigingngy

® Bas ve ayak dengesini sabigen
Bagnizin arkassn dk Tuitun, B

seye devamb yogunl .

<ullanim ve yofuniasma disge
enerji sisteminizi bloke edar

® Baginiz serin, ayafine seakg E

mak, bedini mutedil tutmakée

#* Kalp ve zihin iIi;J:iniﬂ'rd:m

Tutkulanmzn esr oimaymg,

aklimz kalbinize bl osun.

® Seviniz, sevdifiniz seylere

sanfiniz, Her seyin apnsmdin

kagip, thmli ofun. Keskin sresn
kuplne zarar verdiging unutma)

# Bobreklerinizi ek kate alin,

sofufa, strese ve cinseflige

yenilmeyin. Babrek saglina 8
dékilmesine olumsuz etk sde

® Cinsel iggidilerinizi dengelertss

niz, yogunlagmaniz artabiic Az :

konugup az disinn, Gegmig s

getecek hakkinda e o s

Enerjileriniz bioke olabilic

* Bugiind yagaymn, hﬂmﬂ '

ve herkese yardwm edic bl

ofun .

* Keder, silunti, dfke orga o

rehirler. Muthuluk bunun B
hiridir. :
# Daima gozlerinizi gOIdO,

kalbinizi sevgiyle -3



# Bedenimiz :
yapmay! algkanik halne

# Cok yemek yememeli, yedifimiz
zaman edebinde yemeliyiz
Uyku saatierimize dikkat etrmel,
mevsim degisikhiklerini dikkate
almalyz

# Dolu mideyle asla yatafa giril-
memelidir.

# Her gin mutiaka 20 jle 40 dakika
arasmda egzersiz yapmay!
alrskeanhi haline getirmelidic

# Aksamdan sonra gok g&¢
saatlerde yemekler yenmemelidir.

# Ganlok stresleri asla ertesi gine
tapimamalidir.

# lyi bir uyku dizenine sahip
olrmahdir.

& Cildi belli araliklarla, susamyag,
aloe vera gibi nemiendiricilerle
beslemelidic.

# Yagam boyunca yeterince giineg
weg alnmalwdir.

# Sajhkh ve didzenli bir cinsel hayat
sirdrilmelidir.

L E karmina banyoya girimeme-

# rHammiar adet gunlerinde cinsel
iligkide bulunmamabdr

& Ag derecede tokken cinsel
iligkide bulunuimamalidsr

@ Kendinize zaman ayrmal, besin
destegi almah ve diizenil olarak
egzersiz yapi

& Kahvalts 07-09 saatleri arasnda,
aEle yemeli 12-14, akgam
yemegi gan batemunda yenmelidir.
Sabah midenin aktiflegtii vakit
normal yenilmeli, Sfle en kzgin
an afr yenmeli, akgam ise pasif-
lesmeden dolay hafif yernmelidir

# Her giin bir cegit yemek yemek,
bir hafta bir daha onu yeme-
mek bedeni korumamn yoludur.

Saghkh beslenmek icin Gzel
bilgiler

v Bal ve bal Grinerinin DUtUn
hastaliklarda ana madde olarak
fullanibmasinin zarurilifi bir kere
daha dile getirimelidir

¥ Danyamanin Gcte ikisinin sularia
kapl oldufu, denizierimizdek
bahidarin aym oranda hastalidan
da tedavi ettifi, bahk Grinlerinin
ve yaglanmn insan saghg
tedavisinde n plana pkanimas
gereddidir.

¥ Yiyecek ve igecekler bedenin
ilacdir. Maddesiyle ve suretiyle
etki eder.

¥ Bir 6gUnde mesela embriyolu bug-

day elomegi, koyun efi, kiimes hay-

wvankan ile hafif tathlar, kil bok-

malaria cok gifneyerek ve meyve-




_ *_an Or. Alimet Maranki / Etwas Maran
ferden incir vee kury (zlimle yenerak ringle patates, patatesls s
ideal beslenme saglanabifir beraberce yenmez. mﬂ.:!
¥ Yaz ginlerinde sofuk yivecekler, ¥ Baharatlaria, kekik,

kig ginlerinde sicak besinfer akn-
malidir. Yemek zaman: kisa tuty-
larak dgdn aralanndaki zaman di.
imieri agimal, hazim kargma-
rrlicfar,

¥ Eksi ylyecekler her zaman yonirse
Dedene zararly, ihtiyarlatic yzuy-
lan kurutucudur. Tedavi edici
olarak kullanidabifis,
¥ Tath yemekler mideyi rahatiaty,
bedeni sitir, safray tahrik ader
(Devaml yenmemel sarinyla )
¥ Tuzhy gidalar bedeni kurutur safra
yapar, gehveti arttinr, uzuy ve
kuwvetlere zarar verir
¥ Tathyla eksi birbirinin panzehiridi
« lki Ofln yemek ruha hafifiik ye
sshhat verir. Sefaate sebeptir
¥ Hastaliklann copu tokluktandr,
Bundan korunan kimse Smrting
afiyetle gecirie. Balekiy yodurdu
beraber yemek bedene Earardr.
“Bazen clizam ve folg giby
midzmin hastalklann sebebidic -
denmiglir,
¥ Yogurtla ek, Pilavla sirke, siitlac
erine nar veya Gzim de mideye
zararhdir ve yenmemelidic
“Yenirse bunlann iac, skmekie
kure Gzim yemek ofup, buny
Yapan hayat boyu doktorg miiih-
tag olmaz” denmiglir.
¥ SOt @idalar beraberce yen:
: - (50t, peynir, bor, kagar)
fﬁ:ﬁaﬂm {az pgmig VeyE tare) et
beraber iyi bir besingir. Etie yogurt
birbirini tamamiar
: ?ﬁm sittle et, meyve il ot pi-

¥ Biitiin yemeklerin en iyisl %

danoz, dereaty, :e:;mﬁﬁ, :
leri ssleyin, sifadi
Yemeg severak, g i
yerek dikkatlice ve basky et
meggul olmadan, kon i
televizyon seyretmeden Virelm,
Fark fark ediniz L
¥ Her zaman VaZgecmeyeceding
tare meyve, sebze, daniz ik
subl, baklhvat, kuru!ukm.q.h-.ﬁ'.
mamig yemiglere yagam g
maksimum dizeyde Liahie |
ralkarmnize kuvvetlendidp koams
Galirsinig
Haftada bir giin yemek yeme
sadlece sikilmg taze meywe fup
"'hl
¥ Kizartmayla beslenmeyin
¥ Tuz ve geker yerine dogal fal-
landinalarla beslenin
¥ Ackmadan asla yemeyin
¥ Yemek yerken mimbings s
ekmegi yahut kepekii bujday
umuyla kargik arpa ekmegi pyss
¥ Embriyonsuz beyar skmek
&h;l::i:l::l: yﬂ,p.:lb?mw'
¥ Devamh et yemek kalbi kaane
41 gin hig yagh ve st ye
de intan dogasin defisting
¥ Yemegin lezzetind bulscak w
ag odun. Mimkdnse ek ﬁ'ﬁg
yemekle yetinin, Cisim shhal ¥
sirura, kalp hayat ve huzu
kavigsun ’
« Yemeggin algiist midenin G 2
ni yemek, Ggte birini su, G588
ise havaya ayrmakbr, i

v




; e kalpte incelik has|
ﬂmﬂ | mercimek
qorbast Ve 5u kabagandan yapilan
heriadir, Bunu yiyenin 3040
adam lkuvwetinde bulunacag) ve

ipadetine sebep olabileced
siyhenmigtic

/ Mevsiminde taze meyve, degilse
tabi yolla kurutulmugunu yiyin.

/ pdbarek bali sabahleyin ag kamr-
na yiyen, icen, her hastalidan gfa
buur:

/ Karbonhidrath yiyecekleri,
sehoeleri kaynatmadan veya
kaynayan suyunu dakmeden,
tilannda dldirerek ylyiniz ki
beden enerjiniz artsin. Aksi
takdirde bedenin yedifiniz po-
salardan alacag bir gey, besin
yokiur.

¥ Mdmkin oldufunca hormonsuz
ve dogal gidalarla beslenilmelidir.

¢  Mevsim digi yiyecekler, kirmizi
et, suni yemle beslenen kimes
hayvanlan, beyaz un ve beyaz
seker grdalanindan mumkin
oldugunca uzak durulmalidir.

+ Balbk, yofurt, sit, yumurta gibi
gidalar birlikte tiketilmemelidir

¢ Bol miktarda ilik su igmelidir.

Mucize Kaynag Suyla igili
Ozel Bilgiler

# Su, bir igecek olup gorevi, besin-
beri yumugatmak, pisirmek ve

grdalann dar yollardan gegirilmesi-

ni safilamaktr,

@ Sulann en yumugag nehir suyu
olup giddetli kayalann ve taglann
zerinde akan en makbulhdor.

Magara ve kuyu sulan sert

L

sulardir. Boruda bekleyen suyu
deil, akan suyu igmek gifakidir.

@ Suyun yemeklerden 2-3 sat
5uu?nra 1.|?I{I:1.ra énce igilmesi faydalidsr.
istahn olmayanlar, sicakkanhlar
yemek senuna dofiru yudum
yudum su igebilir

& Su; ag karmina, terliyken, cima
attikten, hamamdan gkip mishil
ictikten sonra ve meyve Grering
icilmemelidir. Bifhassa sofuk su
icmek zararhdir,

& Suyu GOCUBUn meme emmesi gibl
ermerek g nefeste KM, her
nefeste ¢ yudumdan cok
icilmemelidir

& Suyu ayakta icmek hatah ve
tehlikelidir

< Suyu severek O'nun o
isteyerek igersek kozmik ayutu
degigir. Kozmik 5u obur

& Bitdn meyveler, ham ar igleri tek
bagina yenmesl, yam erli
beraber asia yen 1efi, yemek

lerden dnce veya SO0 yen-

ereedichir. Kahvalty g

Anti-Aging beslenmede
dikkat edilmesi
gerekenlere de uymalyiz

& Hicrelerin, serbest radikallerin
zararh etkilerinden korunmasi:
icin her giin sebze vé meyve
tiketmelidir,

® Konserve besinler de@il. taze
veya kurutulmug olanlar tercih
dedrmekidir.

® Sebzeler mimkin oldufunca
veya az pigmis olarak tllgltmme?i?i'

ve taze sebzelerin sahip

1, ufu antioksidant &zellik,




* Prot. De. Almwet Maranki / Etinas Marants

i yok olur. Az pigirme
m:ﬁn emilimini ue:a arturr,
® Margarin lar yerine hayvanij
yaﬁaMmﬁH, zeytinyag,
kanela yagi, soya Yag gibi sy
yaglar tercih edilmelidir
® Kuru fasulye, nohut, bakia,
bezelye, mercimek, yesil fasul.
Y&, soya ve yulafta bol miktards
bulunan saponinler, antioksidant
etki gostererek hicrelerdeki
DNA mutasyonlaning onleyerek
antikanserojen etkj gosterir. Bu
yuzden Kuru baklagiller sikhkia
tercih edilmelidir.

® Zeytinyaf en iyi antioksidant
yagdw. Bol E vitarnini Igernmes
nedeniyle genclik safflar ve
hastalklardan uzak tutar
®  Avokado, kati kolesterali
diigii-rerek, kalp hastal@ risking
azalter,
® Demir, kirmizi kan hiicrelerimizde
oksljen tagyan hemeglobin ve
kaslarmizdaki myoglobin protein.
berinin yapisinda yer alr. En cok
Bulundugu besinler CIger, yumurta
sans, kimmin etler, nohut, mer.
cimek, baiik, itirdye, yes
yaprakh sebze VE GENI
$TIRILMEYEN yosun
SPIRILUANA DIR. Eksiklifinde,
kanszlik ve bagiskhk sisteminde
bozubiuklar elugur, Ancak demir

hiicrelerinin erken vads i
vaglanmasing neden olyr gy v
den demir Preperatian dejgey
kontroliinde alinmalidye
® Beyaz unly Erdalar,
pnng, patates ve tim i
gdalann, gltsemnik indeks it
Bu da erken yaglinmays sehep
olur. Beyaz piring yerine, pocy %
bakimmedan Iengin esmer piric
veya bulgur pilaw tergh adimas
FUny unutmamahyiz; hang tedel
yontemini uygularsak uyguls-
yalir, kiginin fyi olacagim b -
si, kullanacag maddeyi sevmed
Ve onun kendisi icin bir gifs kay
nag olacagina inanmasi gk
onemlidir. Bedenimizin clegerinl
cok iyi bilmeli ve kendimize
bakmak icin hasta olmay bebl |
memeliyiz.

Amacimiz sadece yasamak defi,
yaganian sirenin de kafitel ve
safthikh olmaside.

INANCIMIZA GORE VERILEN
OMRU UZATAMAYIZ
AMA VERILEN OMRU IRADEL
cUZivemizi iLaHi

UYARAK KALITELI vEE DING
YASAMAK ELiMizZD i
OLDUGUNU UNUTMAYALIM.
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 YEMEK YEMENIN EDEBI VE 2 ARARLARI

goffunun zaras oldugu gibi, hareketsiz kaldiinda satd bozulur.
wﬁ%& yemenin de \rﬂn-ldil Cocuklar gok korkutulmaz ve
paz zararian vardir Cok yemek, gelismesinin engellenmesi igin cok
Valbee zarar verir, hastahik- uykusiz birakilmaz
sebep olur. Insan ““:ﬂlrm
MIW oLt intiyariann Almas Gereken Tedbirler
i
ﬂlﬂlﬁl Mr%gfﬁn Yagh insanlann organlanmin yaprsi
#“’dﬂ re.megj '_|'lEI'I"|¢I'|"|Ek iﬂﬁuk ve kl‘.ﬂ'uduﬂ D‘EEE&II'I mﬂma
gerekir. Yemek ¥ b tse tuzlu alurlar. Organlannn boguklan
q.w-.m grdalarla, tuziu veya ac balgamin rutubetiyle dolu oldugu
ise yagh nesnelerle yenmelidir. icin verilecek gidalar, sicak ve
Gorba gibi sulu yemekler, kofte, nemii tabiatta olmalidir. Ihtiyarlar
pilay gibi kuru yemeklere tercih genglerden daha qok istirahat
stmek ve gindn belli zamanlann- etmelidir. Kabiz olmamaya ve
da yemek gerekir. Dengeyi safla- idrann ckmasina dikkat
mak icin, ekgi ve tath grdalan egit stmelidirler. Afw yermeklerden
oranda yemek vicuda cok fay- sakinmah, ekmek, bal, sOt, pirasa,
pan ve lerevizl tercih etmelidirer.

dalidr. Susama ve acikma hissi _
geldiginde, geciktirmeden su icip, IFnceﬁI ve sanmsak da tlkete-
kann doyurulmalsdir, Yemek bilirler. Yazr mevsimlerinde yas
yerken dninden yemeli, lok- incir, erik, kisin da kuru incir
yemnek tyidir. Idrar tutulmalan ve

malan kiigik yapmak ve fyice e .
cifinemek gerekir. Yedigimiz katue isin biberdl sareso v
{aba iyice temizleyip sinnet ?qgun.ygmlip. kereviz tohumu
etmeliyiz. Yemegi koklamak ve icilmelidir.
it kadar sicak
yemek saglk igin zararhdi. Resuld Hava-Suyun Onemi
Ekrem, ‘:ﬂmﬁzmwe:f:u ’ Havasz ve susuz hayat distnClemesz
h”bﬂ_*"ﬂ FLNTINA Cevremizi kusatan hava, akagerer-
imiz :,.-tn{ug,ri.L Himize cekilip karmiz
ternizier, Demek ki icimize cek-
Hamile ve Emzikli Kadinlann tifiimiz havanin boyutian {éh
w anemlbedic. Hatta her mevsim ceki-
Harmile kadinlann, kan aldsrmaktan ve len hava farkl clduguna gére bun-
kusmaktan sakinmalan gerekir larin bedenimize etkilerinin de farkh
Mechur kalip hllz‘.anaﬁ-a. kusmanin cimasi mambinddr.
kesilmesi igin g0l yag kullandbr. Suda beden icin z
Emzikli kadenin kan aldirmas sakin- olan bﬁd;ih'r:nhft “l;l;ﬁilmpm
cahdir. Jimnastik . il
tik yapmas: ve we sulanmabdir. Yoksa kireni
hareket etmesi dnerilic giinkd anne solar. Rae

RN



MEVSIMLERIN ONEMi
(Dort Mevsimde Alinacak Tedbirler)

SaghBma mevsimlere gare farkik
Bdsterebilir,

Yazin; agin yemek yemekten &%
jimnastik yapmaktan ve hareket
etmekten sabimimalidir

Aymca yaz aylanmin ban dénem-
lerinde kan aldirmak ve bafirsak-
lan bogaltmak cok faydabichr.

Sonbaharda; agin cingi ifiskicken,
soffuk sudan, sopuk yerde otur-
maktan, dfle scafindan ve

gecenin sofuklufundan uzak dur-

mak gerekir Suly ve tsatilrmig
4 T tiketip, arkasindan kys-
mak faydalid

Kig mevsiminde: kan abmaktan, kys-
maktan sakinmali, bal Hidayla
besdenrmelidic

kbaharda ise yay aylanndaki gibi
kan aldinkr ve idrar sBlktinien
ilaglar icalir,

Yaz mevsimi, safray cofalti, ruty.
beti bozar, kalbi esrtir, hararet
meytana gulifrir. Yarmn az hareket

. Ghilgede durmal, hafif
sofiuk yiyecekler ahp yagh-kuru
Edalardan

uzak kalmak, kavin,
karpuz, hiyar gibi suly seyler

yemelicir. Beyar elbise ve bedett
soputan keten elbiseler =
s
Sonbaharda, gece ve plindiz g b
deigin, sicak ve sofuldar farkdls :
meyven cofaimasyla kan okl
sevda artip hastalk gogale
Cok cima edip, sofuk su il ke
maktan ve kuru seyler yemetinl
SoEuk iecekierden, yag mep
ok yemekten, gecenin sofies
dan, dglenin sicafindan ve e
maya yeltenmekten mutlks
Kioru mmmalndir, ]
Bay kapal tutularak beden msntS
koruyucu efbiseler m‘ﬁﬂﬂ
Kig mevsimi, balgams gojalte Sl
sikar, zekdy etkiler, nezk JEpRS
Sksarigl arttine ve hastak e
Babrek ve kulad etkiles ;I"
ve et gibi kuvvetll sabo EssES
ahnmaly, kusturucy gidaiar S
malidir. Yinld ve kaln gHee
beden srhimahdir ;
ifkbahar, kan, balgami, saffii
sevday harekete gegirerek
bademciklerin gigmesiné, EL-
cofalmasiyla hastakidard S5
olabildigi gibi hayat ve SEEC



: 'Iaﬁ“f.lﬂl bir mev-
ki i ve ghaleri etkiler.

a kavrulmug geyler, teskin

adici nar tanesi gibl maddeder
#ﬂm"r tathlardan, hamamlardan
ve cok .ﬂmﬂdﬂ ka.;mahdlr. Ince
daﬂ lrap-rtq'l'l-li- :lhii-ﬁl'e{
wmﬂd'n'. Rizgirdan korun-

prialidir

"

Hareket Etmek

gedenimizin saffils icin yapacagimiz
Liiltirfizik hareketleri; macddi
hastahidan ortadan kalding, eklem-
[ gglamlqtmr, wiicuttaki abklan
temizler ve ter yollanni genigletir.
Kidtirfizik; kogmak, goreg tutmak
ve hath ydrimek gibi bedenbe
yapian hareketlerdic Huzl ylrGmes
ve kogmak; bacakdardaki, babcuriar-
dlaki ve ayakiardaki fazlahkdan te-
miizler, Masaj karannda yapidigin-
da wikudu ghzeliesting, yavag
yapildifanda bedeni gevsetir. Sert
bezle yapibrsa kam bedenin dig
yiiziine gikanr, el ayasiyla yumisgak
bezle olursa kani gizellestinir

Cismin hareketi ve
Durmanin Onemi

Kivwetli ve cabuk hareketler bedeni
mittifindan faydas daha qoktur,
yemek yemeyi ve sindirimi kolay-
lagtine. Mutedil olani daha fay-
dabdr. llahi hareketler ve duruglar
Yaratici igin degil insanin kendi
safthii icin faydah, gerekli ve
yeteridir

Nefsin Hareketi ve

purmanin Onemi

gu hareket ruh ile kanin hareketidir.

Cok kizginlik halleri, korku, Gzin-
ti, keder, g ve dig bedeni hareket
ettirlr, beden msinem, coklufu
felakettir. Hareketin azhfl bedenn
sofumasidir Hareketsizlik hazim-
sizlichir. Devamii beyni yararh, fay-
dah seyler digl nerek, caligirmak,
rubu beyin enerjisini besler, enerji
alanmz artbin.

Uyku ve Uyamkhgin Onemi

Ve Saglkh Uyku Saatler!

Tok karmna uyumak vilcut icin zarar=

lehr. Uyumarun en saghkl zamank,
yemeklerden en az 2 saat son-
radir. Uyku, bedenin glicind
topladigy ana kadar ne cok ne de
az clmaldir. Ag karmina uyumak,
ghndiz vakti uyumak gok Zarar-
hider. Ulzien siire uyanik kalma;
badeni hafifletir, yemegin hazmini
engeller, mizac bozar. Agn
uykusuzluk ise msan delirtie

Giines batip ilahi hilkimieri yaptik-

tan bir middet sonra uyuyan,
dojduktan sonra da uyumayan.
kalkip hayata baglayanin bedeni
hastalanmaz, organlan gidalaner,
her zaman ding kalr.

Uyku, hareketsizlik, uyambhk

harekettir, Ruh uykudayken
hareketiyle sindirim ve bedeni
dengeler ve sofutur. Uyuyann
dstl bunun igin Gridimelidir
Hazimia beden isinir, gece
uykusuziufiu beyni zayiflabr,
sindirimi bozar, Uyku ile
arasindaki teredditler, saskmnbi
elem olugturur. D

ol R b



+ Uykusy uzun olanin

rutubet galip olur.
a hmmﬁ:;.ila olduf
ihi st ve arpa suyw gibi yler
uyhy verir. Uykudaki kibys,
kan, balgam ve sevda buhanmn
r. Hac istifra ile
beyni rahatiatmalktr Yaraho
E;Jndﬂzﬁ cabgmaya, geceyi uyku
e organlann yenilenmesine ayir-
megir Buna muhalefet ederek
Yajayana, bunda srar edene rahat
- Yoksa hiiere Slimler ve

E?I:fﬂ'ﬂﬁz hastalskiann bir sob.
idir. (Epitepsi, rubi hastalklar ws.)

Bogaltma ve Cikarmanin
Onemi

Bogaltmak ve Ukartmak, bedenin sih.
hatinin koruyucidandr Bedenin
sikbating korumanin devami, her
¥ vilcudun organlanmin
yenilendifi ilkcbahar vy sonbahar-

BECEr. Lavman yaparak
yani gkararak bend; sogutir ve
bogaltnz. Cikma gecikirse beden
2edelonir, apiriagy, itah kesifir

hmﬁm&mmsuvegnr
= _WMMM!*I’.
2 Kabazhk, incir, :Innmﬁwlnm:,n
i, rahathi ve

Uretkenlik ve Cimanin

Saglikh ifrazatin en faydals e koiay

Dengeli cima, harareti gideren.

L Cegirme, BAZ Clkarma v ahen.
varsa hemen kusmag
2 Elma, ekgi nar ¥iyip Mideyj
I-ru'l.rveﬂendjmuk, =
itidaling kavusturmal
midmikdndr
F Blyik kicik idran, gan, e o
ahati, meniyi mutiaks vilkBinde
atmak vaciplic. Atdmarsy LT
lann SlGmadgr
4 Gan gikartmak turp ve tarlyes.
dan gecmekle de mimicindie
L Bobregin, idrar yoliannn, pece
terinin ilac); ag karmina sahah
nar halde icilen altn oy,
nu, kiraz saps ve aligtan olupan
terkip icine sdalan bir imonen
iGilip; gece yatmadan 1 gk ey
sirkesi katlarak tekrarfanmusde
Karacier we kan yaglan iciode b
berkip gifadar

Onemi

cima ve hamarmdir. jefvet
olmadan cima etmeye ﬂr!f"!”'
mek, bedenin sihhatine ziyinde 1
Agk, sevgi olmadan dojan gooks
lar ahmak we m&ﬂ (dugane
meyen) insandar ¥al i
'rns.:nllk bu agkm, sevginin '
ni v mahiyetini anlamadan s
olamayacakliardir

Bedeni rahatiatan, yemeye REE



e bt verebilecegi b

acuze, hasta, kiiglik ve dullarla
k ve dzdntd vere-

O Cacayollin lahi kitaplarda
bildirifdigi olmal ki sonu-
cunda iltihabi hastahiklar, doganda
da epilepsi, bit salgemi vs. gibi
hastalkdar olmasin.

Hamamin Onemi ve
Hamamda Yikanmanin
Edepleri

Binas: esid, igi genig, havasi hog ve
suyu tath olan hamam saghkhi b
hamamdie. Hamamen sicakhi,
laginin mizacina uygun almaldir,
Cok sicak olursa, vilcudun rutube-
tini azaltir, kighyi gevgetir
Hamarman 15552, viicudun terlemesi-
ni ve bedenin hog bir i kazan-
masi saflayacak kadar karannda
olmahdir. Hamam ingam havasryla
ssetur, suyuyla nemlendirir.
Hamamda yiyip icmek, uzun sire
oturmak cok zararfidir. Ag karnina
hamama girmek de salancahdir.

Suyu tath, harareti mutedil, tagtan

olantan makbulddr. Odalan dik,

- sucak ve kuru olmalidw. Fazla

olmay saglar.

Riyazet etmek isteyen kigi hmwnd_a

terbesin. Ter ve kir gikar. Vicut iti-
dallegir.

Sofuk su ile ykanmak nuHaIyn
uyanr, genglere kuvvet ver.
Kikirtll su ile yrkanmanim,
titreme, felg hastabklan, uyuz ve
viscuttan fazlahklan atmaya, maf-
sal ve romatizma hastahldanna nyi
geldifii tecriibe edilmigtin

Hamamda haricen sGriden kekik,
hiberiye, zencefil yafi kangmiyla
bedeni fazla kilolardan yaglardan
ve seliitierden masajla terleyeres
kurtulunur

Kaplca ve Kiir Sulannin
nemi

Kaplca sulanndaki terkiplere ghre
planh kir halinde yikanmanm,
bedendeki yaralan, agnlan iy
ettiffi gibi icteki kot kokulan da
giderdifi vakadw

Tabipler demiglerdir ki; herkes kendi
vicudunun doktons olmal, kul-
lamdigs ifag ve mdalann dogalanmni
ve faydalarmi bitmeli, her birind bu
hikamie kullanmahdir. Baylece
insan vicudu saghkh kalabilic

Dinyada hamamlar bilimsel aragtir-

ma enstitilerinin kontrollnde sifa

yaymakta, insanlar sicak-sofuk su

:::ﬂﬂﬂil"'ﬂ salikh yagamalktadir-




*_m;n: Afimet Maranki / Elinas Maranki

Almanya‘'da 1821 ylinda ortaya Kozmik bilinei cok daka i
gikan Stephan Kneipp tabi sifa- anlamda ve seviyeda
haneleri bdtdn Avrupa’da bizim kadirm-eskimeven-ak
anlattigimiz metotlan uygulayarak limferi burads anmak
ikesine biyik girdiler saglamak- yad ederek onfardan
tadhr. 5§f¢ﬂ=reﬂmirmm

Ulkemizde unutturulan ve yasaklanan oldlusduny ke
Osmanh darliggifalan, renk odalan bize birakiyg: biyak
ses odalan, su terapileri, arcma yeterli olamaz samnm,
te:‘.a,piren, imzik ‘tl.’.'r.:p-!r.rri ile N Mebew br dEf}'E m i
diinya insanlanna §ifa vermektedic bu deryadan bir damly soresh

Yetkililere ithaf olunur, Bizler ata sizleri ayn diinyalara péi "
yadigdn bu sifahanefen kurasak, gindmizin bunal :
Anadalu insaninda ok yakn disiince ve yeni ufikdans kn :
zamanda kozmik biling somiminda nagma az da olsa mganet adesk
cdanlarfa beraber hizmetine dikkat ¢ekmek istedik, Buk
sunacagz ingallah. Yoryllar dnce igili cabismalanmiz devam & o
araghinbp, bulunan hastalikiar Ledir Saghk vakfi ve araghmi®
Luzim yollan ve riskleriyle bizi enstitisd seviyesinde kumakis
uzaya gilkaran h“gl::lﬁkﬂ ATz Ijlg-il'l'll.!' miresteselprle uﬂ L-
dijital teknolojisiyle bulunan insanimizin teklif ve ta.lﬁﬂ
hatafklar, cozim yvollam ve riskler bekbyor; Kozmibk Bilim g
ki‘&"ni-illrd-'ﬁlrnlzda bugiin igin na desteklenini ve katialanm
gelinen noktada o kadar cak temenni ediyoruz

ovindlecek bir basandan 6z
etmek igin daha gok gayret icinde
oimiayiz




4. BOLUM

A'DAN Z'YE
BITKILER
DUNYASI

Bahar mevsiminde cennet hurileri gibi bitin agaclan susld
elbiselerle giydirip, cicek ve meyveler ile sislendirip hizmetkar
ederek onlann giizel elleri olan dallanyla, cesit cesit en tath,
en suslii ve giizel meyveleri bize takdim etmek;

Hem zehirli bir bocegin (an) eliyle sifall bah bize yedirmek;
Hem en giizel ve yumusak bir elbiseyi elsiz bir bécegin (ipek
bécegi) eliyle bize giydirmek;

Hem rahmetin biiyiik bir hazinesini kiicik bir cekirdek icinde
bizim igin saklamak; ne kadar cemil bir kerem, ne kadar |atif

bir rahmet eseri oldugu agik bicimde anlagilir

LT
k)




#M Br. Akmet Maranki / Elmas

HAMILELIKTE KACINILMAS! GEREKEN BITKILER

Hamilelik slresince kadin dogum
doktorunuza d anigmadan bitkisel
-'.l-.',lar eutlanmamalisingg, Bunwn
hoin pldukca gecerli bir neden
wardw ki o da B cok bitkinin
dilgiik riskini arbirrmasidir

kadinlara ydnelik bitkisel daclar kitab
“The Roots of Healing"in yazan

Maineli herbalist Deb Souls hamile

kadinlara diken Gzimi koski
F-'IDIJL:'LI_ ast kabirfu krizanterm.

BITKILERI YETISTIRME, TOPLAMA VE SAKLAMA

Bitkiler her seyden Snce cevre ve
ekolajik kirfiligi elmayan, gibre
ve kimyasal ilag istilasina ugra-
mayan, bakir, nadash yer altenda
dahi magnetik olan uramyum vs,
&b zehir almayan, rakem Uy gL
yerlerde yetistiriimeye Gzon Eos-
teritmedicir,

ifah bitkiterin vapraklanndan ne
kadar kopanirsak, onlann ifaci
glclerin o kadar artinmig oluruz
Bu batki bilim agsindan cldukca
mantikh bir yaklagmdir, Ciinki

Maranki

arga

argig uZemd; misk obe yahan i
eirend, sedef otu, sinamekl ki
pehm, solucan oy, pelesenk
rmudy, Frenk maydanoss, On
elek otu, Kopek efmas ve da
bitkilerden uzik dor-
malanni tavsive ediyor,

nanes: g

VI vié maydanozy afin micar
tuketmemelen Snemst
Cinl(ik kafein thketimberini s

lamalidarfar

bitkilerin kimyasal bilegikien
anlann savunma mekani -
bir balimdng ofugburar, Bkes
yapragini kﬂp:]-‘d-_l':ll'ﬂli'd:_l. HIZ!
buna aldirrya Wgramt E"h‘m"
wierir ve kendsin .'-'-i.':el'lJE|| cak ot
couleri daha fazla salg r:
;L.rif,.hrma.’ar. enfeksiyon kapT
bicek istilasing uframig ==
yapra kiar .L'npa-'l-'-’lﬂ‘.e oten

de, bizim ilag olarak k i
birtakim kirmyasallann i
ylikseddigini ghrmdgiur



gitkileri Toplamak icin En

Uygun Zaman
Mer ne kadar ban herbafistler, gitah

bitkeilerin toplanmasi igin ¢n UygUn
zamanin fizederinde hala iy
damialannin oldufiu sabahin ercen
caatieri oldugiunu iddia ediyorlarsa
da, bu her zaman dogru degitdir.
Bitkileri yapraklar canhiiklanm
kaybetmeden nce toplamak qok
daha uygundur. Kkler igin en
uygun toplama dénemi Hkbahar
yada sonbahardir. Kabuklarda
zefiikle aradifiniz bilesikler taze
kabuklarda bulunanyorsa, dkbahar-
da toplanablir. Efer yeme
amacryla fohum topluyorsaniz,
bunlan kuruyup sertlegmeden
dnce toplamamz gerekir. Hemen
kullanmak icin defil de ertesi sene
fohumbuk olarak kullanmak icin
loplayacaksaniz, iyice kuruyun-
caya kadar beklemeniz lazimdir,

Saklama Sartlan

Bitkileri Reride bir giin kullanmak
drere saklamak istivorsaniz,
bunun en ueuz yolu o bitkiyi
kurutmakte. Bitkiler kuru havada,
Gzellikclede dofrudan glnes i5if
gorliyoriarsa, son derece siiratli
bir sekilde kururlar. Nemli Gzellik-
lede sishi havalarda bitkilerin nemi-
ni yok etmek icin firnlamaniz
Berekir,

Kuruyan bitkileri bir kese kafidinda
Y¥ada bir torbanin iginde saklaya-
bilirsiniz, Kapakls bir cam kavanoz
da ayni igi ghrir. Isi, ik ve oksi-
Ien bitkilerin etki gicdnin en
Blyik digmanlandir. Bu yiizden
ik kiler, mahzen ya da

3 1F

@

T TR

dolap gibi her tdrid 15 kaynagin-
dan Eﬁh serin ve karanlk yer-
lerde saklaym, Sakladifinaz it~
lerin bulundufu ortamdaki oksi-
jeni en aza indirmek i, J:rl'l:k-lien
icinde sakladimiz kaby mimkin
oldugunca tka basa doldurun ve
icinden kullandskea daha kiighk
kaplara aktararak sirekh sikijik
kalmalarm saglayin.

Sifali Bir Bitki Cayr Veya
Kiirii Hazirlama Yontemi

Ashnda iki tdr cay dembeme ybntemi
vardir; sallama ve kaynatarak
demleme. Sallama dedigimiz yon-
tem, gkndmizde ¢ay denince
birgok insanin aklina gelen bir
yontemdir. Fakat icilecek cay ile
iyilestivici Szellifi olan bitki demibe-
mek araminda gok Snemnli bir fark
vardir, |:;mek igin cay yapacagimz
zaman, bir poget cayr kaynar suya
batinp birkac dakika belder, sonra-
dlil IGersing

Eger bitki demleyecekseniz, bitkinin
sifal kimyasallanmin aynlip suya
gecmesh icin 10 de 20 dakika suda
bekletmeniz gerekir

Bu yontem, bitkinin yapraklarm ve
giceklerini kulanmyorsaniz gok
daha yararhdir Gergekten ige
yarar bir gifali cay yapmak istiyor-
saniz, Snce suyu kaynatin, Su
kaynadifinda, bitkinizi kaynar
sUya atin ve su sofuyuncaya
kadar bekleyin. 2 d

Difer tarafta, kaynatarak dembemek
kilr iginse, bitkinizi suya koyun ve
uzmanin bildirdigi dakika stireyle
kaynatin. Kaynatarak demleme



# Prof. Dr. Aimet Maranki / Elmas Maranki

yBritemi, kikler ve dallar icin daha

uygundur. Cinkd kiklerin ve dal-
larn igerdi@i kimyasallan aciga
gkarmak cok daha zordur,

Bazi hastaliklan tedavi eden, ban
rahatsiziskian da &nleyen bitkiler
ifal bitkiferdir, Bu bitkilerin bir

kesmandan birgok ilaclann hazirdan-

masinda kullanifan ham maddeler
elde edilir,

Her sifali bitkinin faydal oimas icin
yetigtirme ve toplarma sekl),
Zaman ve kurutma sekfi vardu

Bu aynintitara dikkat edilmeden
toplanan ya da demlenen sital
otlar, maalesef sifalarin kaybe-
der. Bu ylizden bitkilerin mutla-
ka tammina uygun bir sekilde
toplamip, kullanima hanr hale
getirilmesi gerekir,

Bir hastahifin tedavisine baglamadan
once mutlaka teshisinin konulmas
gerekir, Bitkiyle tedaviye bag-
landify zaman, sirekdi obmas;
Gnemiidi,

Yukanda belirttigimiz gibi, gerekli
kivamina gelmeden toplanan,
kurutulmayan ve demlenmeyen
bitkilerin 5ifa niteligi kaybeola-
bifir. Bu nedenle cok dikkat
etmek gerekir. Bitkileri kul-
larurken tarifine uygun dozda
kullanmalsdir, aksi takdirde

zararh etkiler meydana gelebilir,

Her bitki her insang Farkl tegi e
Bazr kimsefer I Faydlak ol b
bitki, bir bagkay icin Gkl
Bitki cesitlori ba 4

rengin bir Glke e
bizler bu !engﬁﬂiﬁn 3
bilmemekteyiz, y
Glndmizde modern fip, en Beri
seviyede oldufu halde insas.
larrmuzin sifal bitkilers bage:
malan artarak devam elmekiad
Bunun nedeni insanoin e
lardan beri sifal bibkileds tedag
olmalandir. Allah-u Teala her
hastahg gifasyla bidikte yara
st
Daha éncede belirttifimiz gibi
hastalgin gifa bulmasinm ik
adimi, teghisinin dokfor vy
uvzman tarafindan konulmasde
Teshisten sonra hastabijn
tedavisi icin ufragdir .
Kozmik Bilim, “Allah'micc) el
her bithinin, lokiyle, sapail |
apragiyla, gigekleryle, mey: I
Eaﬁu:.-.'a ya I;da. harmmiff‘
veya drog hakinde, muliaka b
hastahga sifass vardie” det S8

HER ORGAN SEKLI (TiB
BITKIYE BENZER VE BU HAL
© ORGANI TEDAVI
EDEBILECEGINE ISARET

lte cok sayrda hastaliklara #
BITKILER DUNYASL...



Kok St Iind Sttt Bitkter_ R

SiFALI BITKILER DUNYASI

Abanoz Agaci Ozellikleri: Tedavide toh

arilan outkl, sies DEtkISE o

Latince Ady: Labwrngem .'|".|;{',-r;:-::!._-x viptietiril

Almanca Adiz: Gemeingr hilen agacin vapraklar

Goldragen aliup, _:-'II.:.'i.l 1wkt
Diger Isimlari: Abanoz agac calims bir afa 1t

sarsalkm, altin yagmuaru, sar afizcmin meyvelern koy

akasa fasulye seklnded
Bilinen Bilegimleri: iceriginde sitizin i ayl | L
alcaloudi, kolin, sistin, pektin, Onerlen Hastaliklar
LINEAT SMTFEmL, :,.'.l.F;ll s deler v takarmbansir |
tanender balundumer

darl@, kalp hastaldk carpant
goz .lé':l-i-ﬂll _.-'1||.'|| rahatsizhklarda
| it

Ly . o 5 ] -
RLIEIRNEmease cavsiyvne ¢ 1 w0 Araa

Bkl N | P
LHLR] SAGeCE HAC Sanayinde ¥y

lamlmaktads

Kullamim Sekli ve Dozu: Tozlan kay
||-\.i|l|-|.'l. elde BN ‘\-'--'l':-l devami
Yagaran gorer ve agnyan gozlers
pansuman yapihrsa sifa verr

Yan Etkileri: Zehirli olan bitki mutia-

ka doktor kontrolGnde kullaml-
malidir




T

A ol D Abmet Maranki | Ewes Mars

s Yan Etkiler: Alkaloitarin cok
zehirleyici dzelfigi oldugundan §

droglar ancak hekim konbmiing
kullanilabifir,

Aci Pelin Oty

Latince Adi; Artemisia abrsin o
Almanca Adi: Wermut

Diger Isimleri: Pafin aby dkpeln g
DUYLIK Deeiary
Bilinen Bilesimleri: Thuyon, iyl
artabsin igevikl uguew yag
LSHMENE icerikd 0 madds

Czelliklerd: 1 metre ylkteklje dr
usagan bitki, yol boylannda vebs
Lrariengi .l:r_'l"ljlllglnl'.':{\'“ r'EtIF o

Acl {;Igde m r..:-: & ok yillik otsu bir bitidde

FIR woddl ekl ad bt
Latinge Adi: Colchicum autumnale turi-yeql renii olan bitiinia ey
Almanca Adi: Herbstzeillnse Felpldkian, ook a0 we e

Diger ksimleri: Giz cigdemi wdur. Yuvariak top :‘;t:;” h‘jf
I £
. ] dogru sarkan salkmiar olughe
Ozellikleri: Zambakgillerden alan oy

boyu 10 ile 30 santimetreye kadar gt i ':“:_I riﬁﬁ
;,'l.]:@di'.: len ofsy ve yurmmelu b ! "':'I'_" - -|1.:_|'|“_¢:‘|:"=.--:‘.‘ hml.u| ;]"'.H'I
bitkidir. Sonbaharda pembe renkli P .,"J'Il'lzf:rﬂkul it
6 parcali gigekler acar. Yaprak ve ATEENIOA, SHa ".ilef;,rmt
meyvelen ise iikbaharda ortaya :-':'!"'-I!-'“I : ws: o ULI:-mk kbl
gikar. Avrupa'da daha cok yetizir Bdgeiin Di ?F_’E i _‘.]r ve havl
rullanidan losmi yummu ve tohum- Daha sonra ince loy

karedlir

Onerllen Hastahklar Rematizma
e nikris tedavisinde kullanr,
Idrar arting, terdetici ve mishil
Gzellifi vardir

Kullarum Sekli ve Dozu: Bir tutam
01 cifgdem tohumu, 2-3 diy
sanmsak de havanda iyice déwiilir
Ebde edilen sulu kesmi bir tilbende
emdirilip, romatizma nedeniyle
agmyan kisma sanlir. By pansuman
birkag gin arka arkaya yapir,




almayan kaplarda saklamir.
! zaman toz haline

getirilir cuda kaynatihe ve balla
tatlandinhr

Hastahklar: 'fi’rahi-li'filk

: bazukdukian ve salra
m;mm:hl:l.tnm kars: eliki-
siyle Dnkidir. plide yanmasina,
mide akgimesine faydal u:nlu;lr.
“E’.ﬂh Eﬁ]hrmr gidericn £1x151
yardie Kan dolagman ,'|_|t|r-::'|.;;| {Lalg
Jicuda mindelk werin, karacrgers
tembellifine, tiksintiye iyi geli
Onemli bir kanszld ifacsdir
Hastaliklardan sona organizmayi
pilglendiric. Hamimlarda adet
hadmin HE{|k|’I‘I|_‘!|-:'I dizenier,
h.,:-r,u akintiy F:ldt'rn.' ."-.!'.:I'I: adet
Eﬁ.rmtl,-p karg kullandabili
Yitksek ateg ve enfeksiyon
dursmlann iyilestirmede gok etk
lidir.

Kullansm Sekli ve Dozu: 1 litre sicak
guya, 5-10 gram arasi ao pelin
ofu konur. Aym kangim, 20 dakika
demiendikten sonra SOzl
Ginde 2-3 cay bardaf icilir. Fstah
agrnan Beldendiginde yemekler-
den Bnce, sindirimi uyarmas: bek-
lendifinde ise yemekten sonra 1
bardak pelin ofu cay igilir
Sogutulmadan icilmelidic. Nane e
kangtinldianda etkisi daha cok
Artar. 5ara hastalan icin, 1 bardak
kaynar suya, 5 gram pelin obu
konulup, demlemeye birakilir
Balla tatlandinlarak, giinde 2-3
bardak icilir.

Yan Etkileri: Bitkinin agin dozlarda
kullandmass bagimbilk yapar. Bu
nedenle uzun Smarki kullandmas:
sakincabidr. Dikkatli kullaniimas)
gerekin. S0t emziven anneler, cok

e

ecuit Bl vt et Bkt G

safiliid kigiler, midess ve bagrsag
hasta olanlar, bibrek hastalan
kesinlikla kultanmamalidir

Adacayi:

Latinee Ade: Sabwia officinak
Almanca Adi: Salbeshlatt
Diger Isimlen: hgotu ve

TV

] 1
Bilinen E|Ir_'i_:irr||1'||: Eterll ucucu
:Ir.:l,f;l.n:_ :,'l,:l:frh: 30 |:|1'ul§l:.‘-l'l. }'bedl’
5 cineol, linalol, bormeal, salven,
pinen ve kifur; tanenler, triter-
penoitler, flavonlar; ostrojen
benzar maddeler ve regineli
bilegikler IGErir
Ozellikler: Genallikle Akdeniz
Bolgesi nde ve Ege BOlgesy nde
yelien, baglhk Mciminde ek
acan, gikzel kokulu bir bitkidir
Sadece Anadolu'da 90 kadar
degizik t0rh yelisic Dinyada, Orta
Avrupa ve Balkanlar'da bulunus
Eski Musirhlar bitktyi, doBurganhk
bereket ve verembilik amaciyla
kuIFanrnl';I.asdu_ hﬂL'nﬁhﬁy.g- Ba-
zeyen ciceklen yaz aylannda acar
ok eski cafflardan beri Gnld bir
sifal bitki olarak tammr
El'mﬁmﬁ:dn pﬂh ull‘l:* “amﬂ

Al

&



takribinde, adacay ekstreleri

bulunur. Temmuz ayinda toplanan

bitki, ESlge ve havadar yerlerde
kurutubur. Adacay cicekler
amadan dnce dgle sicaginda
toplanirsa daha etkili olur
Onerilen Hastahklar: Gok iyi bir
antiseptik olan adacayi, kuvvet
VENd ve uyana etkisi nedeniyle
tercih edilir. Gece uyku dizenini
Sglayicr bir etkisi vardr Mikrop,
virgll mantar ve virdslerin L TLTE
muna karg tedavi edici Bzelligi
nur. Hastalik sanras kul.
lanildiginda, beden; kuvvetiendirir
Mide bulan i, Kesip, sindirimi
diizenier Karacier hastahiklarna
w. Gagsi Yumugatr, badem
clk ve digati itihaplanna iyi gelir
En ethifi nezle ilacidir
| mﬂ E:-l etkili maddeler
Sebebiy il engeller,
tabii bir antibiyotiktir, Astimdaki
Santilan gecirir, kan temizleyici
etkileri vardir. Yiiksek tansiyony
£rin en

Menopoz sikintilang a. -
kurnstuey Szelly

“an suya damiatilaral
Brongit, astim ve aded dik
liginde kullamfs, 2
da kullandmas) zararkde
Kullanim Sekh ve Dogu: fa
rek hazrlane, 2 dakikads
raynatiriamz, ok yarak
Gy, zarark Dir ma dbnise
Gelir. Bir tath kag dofss yast)
bir su bardag dolusy ke
cede suyla hagian, Ustl kapd
olarak 10 dakika demisndide
sonra szdlhr Bu kanpmds
giinde 2-3 bardak iglic Tane b
kullandmas duremunds 45
ka demleme shoes yetarde .
Diger bir terkibinde e, kaman
olan 1 litre ul}'uﬂkﬁ;ifﬂ'.h‘
yaprak veya ¢ig
;drl:.:ni- avug atilr, Ml;‘-
yemekierden sond 1 . :
Yaz ve ki cay yerinek ;
Yan Etkileri: iginde dogal pred
jenlerin ofmasi _.'
lerin asn mlEt:::W# |
sorefi kufanm e
kullanimda kan basina Yie 3
lebilir. Sirekl olarak
alinmamah, giinde 3
camndan farla ki
Hamilelik ddn




oo Sl rnde et Bicer_ ot

Gnerilen Hastahklar; mmin gistemi
glichendirir Cinsel Istegi arthncl,
bitkinligi yok edicl, agn kesich
atkisi olan ve spazm gOILCU bir
pttur, Uyugturucy etk de vardir
Aymica ket bdr kusturiecu v
ishal yapeciche

kullanim Sekli ve Dozu: Taze
yapraklanndan elde edilen oF
viERl KU :,-.'|:;:-|.'-_|='|.|r|' i toF, Dal-
iy fle kanshnlarak bir merhem
elde ediir. Bu kangim egzamalar
da kullarulie, Bu otun suyundan
burund cekilir weya kokianira
ingani uyutur Tohumbarnndan
yutulursa rahim hastalcklanna

Adamﬂtu sifa olur, Malsal agn arirela
Latince Adi: Mandragora officl- tohumlanndan lapa yapsip komu
nam sa sifa verir, Bu obun Suyw gargan
Almanca Adi: Alraune yapeirsa, dig ainsimi kesers
Dijger lsimleri: Abdbsselamatu, ade- Yan Etkileri: lJ-,.-l.-’E‘.-.r. cu :-' kis}
miotu, insan otu aldug ig n .':.:!m ithi ve dokio
Bilinen Bilesimleri: Skopolamin, kontrobinde kublanimas: gereel

hg,-u-s:_',-.:l,mlrl_ ATrOpiT gl-‘J- alkalod
dier igermektedir

Ozellikleri: Ginsengin Turkiye ver-
siyonudur. Kdklerden admi alan
bir batkidir, K&kEnln insan heyke
line benzetibmesi nedeniyle batkiye
bu Bim verlmagtir. Sonbaharda
topraktan cikanlan kdkler, giineste
kurufulur. Daha sonra kuruyan
kdk, toz haline getinlin, Morumsu
giceklen olan adamoty, baren 1
bazen 3 parcah kdklere sahip, -
koyu yesil yaprakh ve kicik lar ﬂhgﬂg Kavunu
miz1 bir elma gibi meyvelen olan Latince Adi: Citrus medica
bir bitkidér, Kaya dipleri, bog Almanca Adi: Zitrone
sahalar ve ekilmemis tarlalarda

Al E sy Shidomussda da Diger isimleri: Acem elmas, Yahudi
Ege ve Giney Anadolu'da daha Wiy s
cok bulunur, Ozellikleri: Bitki kabuk, et, asit ve

cekirdekten olusur. Bu b8lgmberin

U
a



* Frof. Dr. Ahmet Maranki / Efimas Maranki

her Birinin kendine has Grelliklen
vardir. Kabugu sicak, kuru; et
sicak, yag; asit ks sofuk, kuru;
cekirdedi ise cak ve kurudur
Ulkemizde Akdeniz, Ege, Dofiu
Karadeniz balgelerinde yetisi
Uimondan biyidk, kalin kabukly ve
s renkli olan afac kavunu
meyvesinin, gindmizde kabugu
yaprag ve ciceFinden vararlanl
Girey Avrupa dlkelerinde pas

tacihk, sekerleme, recel Vapiriin-

da, gicek ve yapraklannin ise

film sanayinde kullamldid da

bilinir. Ay bithi Hincfistan'da bas

ton yapiminda kullanily

KOBIK Alanya tesislerinde Organk
otarak Gretitmektadi,

Onerilen Hastaliklar- Kabugu giye-
ceklere serpildigi zaman Blveye

engel olur. Kokusy havamn bozul-

|par

Huhart'nin Sahih'in de Peygamber

Kullamm Sekli ve Dozu: 5 gram

Yapra ezierek suyu halla kanghoig

hale getirir, VICUE FSising pken
kalp carpantism dindirir. o
ve sirme olarak Cekilmpsj
saribiga faydahdir, Asif b,
iiras, kadinlann geh
merhem olarak kullaribesg
Giltere fayda saglar va H
giderir. Cifierin iy d'
mmideyi ghclendie A sl N
neskinligini engeller, bundan
dogan sikinto yok Coer ve gupgt
gy dindirir. Cekirdeginig e
cozicd ve kurvtucy bir
vardir. Bitin zehirer ety
hale getirir, zehirll hayvantans
sokmalannda panzehir etkig
gosterir. Yapraldan nefesi rahal
latir. Cekirdeklerinin kil d de
erine ve ddembere sl fay

aal oy

Etendimizin(sav) soyle buyusdsh
rvayet ediliv; *Euren chuyan
miumin bu meywveye benzat ach
ca glzel, kokusu da gpleldc

kuru meyve kabugu dwvilp, b
bardak suyla icidiginde mide
SAFRCISINT S Ayl xaﬂ}_'f-"'.
sofuktan afnyan digherin dnense
kondugunda afmy dindar

giinde 3 kez birer corba kel
venirse, mesane iltihabing il g8
'i'.;:""-::.'-:,:h,-l-c:'{'rl ezilip ag karﬂh‘lv_il .
||;||'|r's.|:_ i}ﬂgh':q_lll: bevi rkpenne

Kabuklarman kilfesnden ".“:‘“'.

yapilnp stvildiginds 'FEFL
ciizam yaralarna faydal -
Yan Etkileri: Dihilen kullansan S5
Iiik yaprak miktan 40 gram
gecmenmelidie,

masim dnber, Afizda burtulefy B
Zaman afe kokusuny glzellagtivir
Baharat giby yemege ekildig;
raman sindirime yardim geler Eli
kismu midenin sising dlglrds, ac
safra sahiplerine faydaldir. Asjtl
kit kabiz yapar safrays ethiiz




Kezmik Bitim Igigmea Sifals Bitkiler #{

tanilan baz flaclarda etkdn madde
teathier elarak kulfamlmaya baghan-
mughir. Biths, gay ighmi alarak, sl
soluncem yollan nezles ve iltikapl
labitin

kranik brongite karg kuflan

Kullarmm Sekli ve Dozu: 1 -2 Gy

kasip dolusu ince kKiyilmig Yaprae,

{ bardak kayrar suyla haglanir

g-10 dakika deml
cOFlldr. Biraz bal

malchr, Gunde A

p‘k asma ¥an Etkileri; Onerilen bigimde Ku

Latinge Adi: Clematis vitalba lznddifinda hichir yvan etk yo

Mlganodor] Saeiiea Farartidr

Almanca Ade: Gemeine waldrebe, fuir, Aleyr

Diger Isimleri: Orman asmasy,
Orman sammagii ve feryem
asmis

Bdinen Bilegimleri: Hederasaponm
L g_',-l-.c-':,u:h_-_ O g ik asitler ve
cegith mineraller. Bileseninde bulu-
nan en Gnemli madde ise ivobtur,

Orzeflikberi: Bu bitki cesidi bir tr sar-
Friaieg Rl "|",'||:|r.j!-.|.|'!||! dakmEynan
tirmanice bir bitkidir. Cesith renk
lerde glzel ciceklern vardir, Glizel
g-::—.'-.'mumg whip bu bitkiler baol

gunes alan yerferde yelbigtivilme- £
i Akdiken

Onerilen Hastabiklar: Olsorik Latince Adi: Rhamenws
dstim ve bogmacaya karsi kul Almanca Adi: Kreuzdon

Riger Isimleri: Geyikdikeni
al g

Bilinen Bilesimleri: Sekerer, organik
asitler, yag, rhamnoxanthin ve
acam simli san renk maddeler
rhamno-emaodin, emodin ve
crysophanal isimii antrakinon
tarevieri denilen kimyasallan tasir

_ Aynca flavon glikozitleri de icerir

Ozellikleri: Akdiken genel alarak
Wim Avrupa'da ve Tiirkive'nin hes

sAd,

&



taratmda Kuzev Anadalu
daglannda velsr Ormanlarda
dgag aralarenoa Biyiyven

-0 metreyl bulan bodus

Mayis Ve nazeran dytannda kool
san, yesd renkll 'Iu'_l,'lr ler acar. Fark
ve bahcelerde sis bitkisi olarak d
el ritmekbEdin H"."'-:.-"

lGgtnde olan monsms
renxiekn meyveler, kunufulup ve

qurup yapmbp saklamr

LS -

Onerilen Hastaliklar: Peklikte
karacifer yetersizliginde cok
kulanilie. Kann agreana iyi

gehr =2 yillik dal kabuklan, bag

Gaklar r.!|:"'i stmeden cal e larmr
AMushl ethigi poicteri
Kullarnm Sekli ve Dozu: 1 bardak

suya 1oz halinde bulunan akdiken
otundan 1 cay kasif konubur
Glnde 1 veya 3 defa icilir
Meyvelerinden 15-20 tane
yenidiginde ishal yapar, 20°den
fazila yvenmemelidi 25 gram
akdiken ¥apragi, 1 litre suda
kaynatilp giinde 2 bardal
icilirse kan temizler,

Yan Etkileri: Bitkinin mashil olarak
kullanimas sirasinda genellikle
hafif bir bulant) ve kann agnsina
yol acar

*_M. ﬂ_n:_.ﬁmﬂ ..H:-I'.u-r:q.u&!f_.r' Eliras .:tjr#mnii__

Akhus Agac
Latince Ady: Betula alhg
Almanca Adi: Birke
Diger Isimleri: Kayun agag,
Ozellikleri: Yapraklan ilkbakar
Aylannda toplanip kurutilan
memli toprakdards yetigen
meyvelen kigik bir agacte
Onernlen Hastahiklar: Cil hastabi.
nrm fedawi sder Saclen gilr-
sing, kepekleri giderir
cobrekhenin didzend calsmanm
wlar. Bobrek tasimi atar, fdoar
tutuklugunu acar. Romalizma
1grilanmi grderir. Hipertansiyon
vir kalp carpainbising iyl gelic Kas
mzier, kandan tuz, dre we Gk

s10r atmaya warar, Sigmankisag

Kullarmm Sekl ve Dozu: 1 e ey

0 gram yaprak konulup, 20 dass

ravidlalic 1 saat desrsmen

caydan, ghinde 3 veya 5 cay Bac

4 IR icilie, 15=20 LI I'-"\-:"I"Jr":"l
:.J'- . kusllanm il akd

Yan Etkileri: Bilven chdal bir A

A AT




Akrep Otu

Latince Adr: Heliotropium arbosse
CEnS

Almanca Ads: Vanilleblyme- son
nerwende

Orellikleri: Yapis [kinci dereceds
sicak we kurudur, Sighing ozeilig
vardir. Ma zambak ve niifers
benzer

Onerilen Hastaliklar: Tom &ldGricd
zehirlere panzehir gorevi gorur
Kuiduz kSpek, UER1 kurt iSiemasing,
akrep olundan bir dirhem ve cevzi
masilden bir denk kangbimp icilirse
h,!:,lu'anlﬂrl.'l nenin etkesene enge
ohir. Hatta kuduz hastabifina
vakalandif ddsindlen bir kadina
oftunin bu kaci kullandirdifn ve
kacinens safilifina kavugtuju
antatdmaktadic

vin Etkileri; Doktor tavsives
almadan kullanilmamalider

Kocmik Bitim lpjinda Fifalr Bitkiler &
Alfa alfa

Latince Adi: Medicago Saliva
Almanca Adi: Luzerne
Bilinen Bilesimleri: lgeriinde man
panez, kakiyum, fosfor, potasyum
v bilinen tOm vitaminber ve
amino asitlerin pek cofiu bulunur
Orollikleri: Orellikle annma Kuriet

Ar i e Tutaniar icin oo

e bdbleiefir '-l-'|_|.;-\.h.-'.- klarat

lmiatird m ] cf s 1Canir

s Bl WL

Yabani bir yonca tiird olan bitki,
iyl bir mineral takviyesi isteyen-
ler icin giclh bir destekti

Onerilen Hastahkiar: Bagrkhik sis
temini guclendimmeye yandima
ofarak nastatik rskini azalblmasan-
da rol oynar. Vibeut direncinl arte-
maya yardima olur, hastaliklara
kary bedenl koruyucu etki sajlar
Vikcudun kendl kendini onarmas-
na destek olur, Bagmiddik sistemini
giglendirerek hastalk riskini
azaltmaya yardime olur. Saghkh
yagama v yaglanma sorunlannn
azalmasina yardme olur,
Vibcuttaki serbest radikaliere kars:
destekleyicidir,

Prostat hipertrofisi' nin gideriimesinde

T bbbi tedaviyi desteklemek dzere

&



Al Prot 0 Abet Marenti/ Elwas Maraniy

Erda takviyesi olarak kullanilabili;
Psoviaziz (sedef) hastahginin
semptamiannin azaltilmasinga
tibbi tedaviye destel nitelifinde
Bida takviyesi olarak kullandabilie
Psikosomatik durumilarn sermp
tomlannin axaltimasnda &bk
tedaviyi destek niteliginde e
takviyesi olarak kiullarilabit
Romatosd Artise hastalifinan bk
bedavising o sl 'l|!'_"ll;.'|-.". il
takviyesi olarak kullandabilir
Bobrek tag disdrmaye yardimei
ohur, Vicultaki fara suvia atn ik
Yakindlk ve gar giderme icin kel
landir. tgtah artines, k 1biFlikta
richiablatic 1, KAr |I|'-_!' . Kan ve
Bhbreklen temizleyic; Orellig
vardir
Kullamm Sekli ve Dozy: Al
tabletier halinds sunulmug olup,
gda takovivesi olarak glnde
yemeklerte beraber, alinabilis
Yan Etkileri: Bilinen crcdi bir var
etkisi yoktur, By bitkiyve karsi aler
fisi olandann kuellarmas anerilmes

Nat; Bu bitki KOBIK tarafindan |

Bitkisel kangim destek uriin
tableti olarak Oretitmistir,

1 Alla

Alig

Latince Ad; Crataegus monogyna
Almanca Ad): Welssdomn

Diger isimiesi; Yermigen

Bllinen Bilegimleri: Tanen, trimethy-

larnin, ¢ vitamini, flavon tievler, = dikkati toplayamami, J5=

-

|_ &

Kultanum Sekli ve Dozu: | by

Procyaniding ok OMigsler vy
PEm tHirewlag 'a"i"“lhh*_ q‘
Ozellikleri: Lpyn v
tedavi !.rna‘.ur'llr.ih‘r'nplﬂn-mE h
ahe; bitkisl, karlar ye 4 -
terde yetisie Firrmag Tﬂﬁ
meyveleri tam bir ¢ m*
nagide. Meywalui kG 1
laya benzer Bahar “ﬁkm
dileq migfrg Vil ;
Ulkemirde en cok Bab ve (et
Anadoly ,'!-::ul_gnliw'l‘-de wﬁhq
Unerilen Hastalidar- Kalp hastalg
Karg en yaygin dogal regelaen
den birldie Kalp k-
sk fa r.lS.i!ll'{:lﬂ Efl].]- m&
kullanibr, feinde Etchanan et
maddelerin K.-le"'.l'l_‘d:ELl:P'l'l o
olurmly etkish vards, Ay
atichi antiksidaniar ofdkanedi
dokulan serbest rae;ﬁh'l‘uﬁ-:
dan da korurlar, Coik i b I
suzlichdln. Oneffikle yagbliell
Eoriifen kalp abplinnn holsem
brirkte olan kalp ritmi bozuldss
lannda faydab ﬁabi[i'lj il
Eovuitmikpldr, Kalphe i
*..'1'r-"!-:'r|_ L:I.;un wireh Ll.l'l".l.l'll'llﬂh
dini gastermekdedic Al el
maddeder agmandan wiculla DIs
rehidik e algkankk !I"'Fﬂﬂ
dhzellikfen Bulunmadgndan e
suifell kullanma ri'p-H"'l'-'l-l"'

e W
sicak suya, 1 h!lllilt-ilti'.?'lﬂ'EI:it
vaprak kones 20 To
sz, bu suya 2 veys 248 3
kasifh bal ihwt:j&"-
bardak igilirse, k3P §
bozukiuju, kalp h'“’
ke ean basenda Gu ]
dah olur. Ayni igecek &



\ giyon, bag dénmesi ve kulak Ginla-
m.ﬁﬂ';d-a- da sifa wenr

van Etkileri: Kalip ilaghan kullana.r.'n
rn, alic bitkisinin mutiaka
dokctor kontrofd nde kullanmas

prokds, Bazt zmanlardf n._;:hr
glarak bulanb v& uyugukluk yapa-
bilir, Hamilefik daneminde kul-
aniimaz. Glikezit igeren kalp ,
aclanyla (Digitals gibi) ve beta
blokerherle beraber Eultandmas:
pu Baglann ptkisini artirabifecegin-
gden Gnerilemal

Altinbas Otu

Latince Adi: Helichrysum graveolens

Diger Isimleri: Dalak otu, mayasl
oty

Bilinen Bilegimleri: Eterik yag,
flovonlar, flovon glikozitler,
sterinder, acs maddeler, tanenbes,
boya maddeleri, recine, karodin, C
vitamini, kumarin ve P vitamini

Orelikler: Temmuz ve afustos
Hylannda gigek acan bitkd, caliklar
aratinda ve kayabkl yerderde yetigir.
Gigekdernnin achf yaz aylannda
toplanan toprak Gstd ksmlan,
pilgede kurutularak toz haline
getirilersk: kullanie. Biring derecede
ucak, ikinci derecede kurudur,

o

&

Gnerilen Hastahklar: Bobrekier
galrgteny, Gre diiglrur, fitihab .
gideris. Nefrite, ddem idrar tulu
lugu, albdmin, goculk ishallen Ve
ince E:l.1.§|rf..'t|{ iltihabin da cok
fayda verir. Ha mimlann agin adet
kanamalannda tavsiye edilir
Karaciperdeki tanmalar LR, ]
karacigerin temnizhenmest sebebdyie
lealbe ferahik verir. Safranin ve
kanin kaynagmasin engelier
Dalaktaki tikamkhklan agars

Kullanim Sekli ve Dozu: 1 (itre SUyd
kurutulup, ufalanmig bitkiden 1
vemek kagif konwlurn W dakika
kavnatibp, 20 dakika !!"_:I'!'I':"'l,'.i-.'-i
shzilir, ki yemek arasinda 3 par
dak icifir. Bu cayin igilmesine 10

veyva 19 gln Gevam stmelidir

Tekrar kullanmadan once
ara verilmelidin, Yaprafi kaynabip

I - f Fangale
icilirse, wiicuda buylk fayoa

saglar
¥an Etkileri: Doktor kontrolinds

kullamlmadir

Anason

Latimes Adi: Pimginetla anisum

Almanca Adi: Anissaat

Diger Isimleri: Raziyane, enison ve
manahan

Bilinen Bilesimleri: Misasta, musila)
sabit vie wgucy yag vardir, Uigucu
yaf iinde etk madde olan
anethaol lbe az miktarda estragol
ve terpenler bulunur.

Ozellikleri: Yaz avlannda beyaz
cicekler acan, 30 santimetreden
10 santimetreye kadar uzanabilen
bir yilik otsu bir bitkidir, Bitkinin
orijinalinin Yakin Dofu'dan geldigi

-



ane sirfimektedis Ulkermizee
Akdeniz ve Ege Bélges nde yeli
Yapraklan bébrek jeklinde olyp,
tohumu ufaktr. Keskin L okusy
bulunan anasenun yakic bir fad,
vardir. Bitkinkn kullansan | 5
meyveler veya meyvelerindean
buhan Hle elde edilen LELiCL
yagiandir. Rakr Gretimind, ki
landdyd B Cetme, Esk tahijr
Isparta ve vakin lerde kil
Yapilmaktadr liirkive'de vaban;
Diarak 17 bl bulunmaktadir
Onerilen Hastairklar: Aid
itkdyetlerine, hazim
SOBuk alginkigng QOR Iyi gelir. Agn
Kkesicl dzelligi bulunm Bktadur
Balgam séktirien ofan anaso-
nun antiseptik orelligi de vardir
Spazm gideric, Baz soktdric
ve idrar artincidiy,

Baz Glkelerde rak; Ve B0l icecek-
kerim dcine kablirian bazi yverlerde
de jekerlemaelers sife; &, firn
yemeklenine ciklet ve dondur
malara ayn bir tat verir Kusmalan
ve ishali keser

Kalbi kuvvetiendiir, Clnsel arzulan
kameilar, Ay sekilde icilmeye
devam edilirse, anpe siting

artrmada da iyi bir besin mad-
desidir,
Kullanim Sekli ve Dozy: Bitki
Gifneyersk de kurllamdabilie
Tohumu kaynatdip balla tat-
landsnlarak limeye devam

]
E18

2 Dafirsak
sizhia ve

I

nar suya, 1 tath :
abilarak kamptinky Drahy soam
VEYa peer iy hafif fufmdas
oiliese, hazimag ve bobrgh
Bazlanm gideir :

Yan Etkileri: Anasona veya st
karg aleriisi olanlaey Sl 5

Bebeklerde kultandmes footen

RNk beynd uyugture S
yerine rezene cay kulli

[ Not: Bu bitki KOBIKtar .
bitkisel kangm destek :'
tableti olarak drefimigi

L
Anber a

Sicak ve kuru taeliicte, dond G
biten bir bitkidir, Baz dene M
vanlan ony !.-uw,p,f‘n'l v,
kullandvktan sonr ik S
tekrar digan atir. Mk '_
olmasina rajmen, gk S
fiazlade 14

Kalp, reki, duyu ve v 8 ¥
lanm giglendirr. .-l"l-
ve balgama bagl g
sofuk mide agnlan | g
gariarda faydabdi “ -
lanhjj zaman nesle pr
na, sofuk algmidma ¥
agrisana iyl geie




Koo i Iinda St Bter

tir. Sotunum yollanni gherilize ed!:r
v mikroplan Gldrs TEMEI-I'_IBHH
geligimini durdurdugu t.mi_pit :
edilmigtir, balgam shlktil ru:{.ldulnr.
akcifger iltiha hinda kullanilabilir.
Igtah acar, sindirimi kolaylagint.
Kansizhfia byi gelip, tansryon yiik-
sekligind ayaniar Ganhy ve
karacifer hastahklannda faydaledie

Kalbe kusmel werer

AndlZ Kullamm Sekii ve Dozu: "-I?'L".’I'_flﬂI
Latince Adi: [nula helenum toplanan kikder, fyice yrRandikian
sonra havanda ddwuiur, Laha

cibem DItk

Almanca Adi: Alant
Diger leimberi: Al gzl ot
gilinen Bilegimlen: ‘E-L"i{Il_g-r-;: lara iyl gelir. Aym otun kiki yine
tonlar, eberik yag, inuimn, pscy aym sekilde dovildokie cank bir
I:HHT'IIJ!r"l. LB s 1 i‘.*.l.! rancEfl tOTU ekleyin,
alkaloidler, helenin, benzoen asidl, hcuthaki sisin (zerine ya da
helme ve ac maddeler intva edear ..::1...~ n soktugu yere | o olarak
Saplarda ylizde 3 oranmda eterik ! L : At
L
lI"a'-E-hu.uﬂLll ndirir, Baska bir farifimde (e

sonra damitilip Suyu

"'.l.,':-'_'l.':l'! ] -':"! g ECET Lo nasLal ¥

uygulamirsa 2enn yor &g

Ozellikleri: Genellikle dere boylann- itre suya, 15 gram ufalanmig kd
da, rutubetii qahliklar arasinda ve konar. 15 dakika kaynatihp, 3
ormantarda bulunur. 1,5 metre dembaenir ve suzilir. Yemekberder
kadar yilkseklikte, ok yillik otsu Bnce sicak olarak ginde 3 cay
bir bitkidir. Afustos aymda papat hardagi icllir, Egzama ;
yaya benzer gicekler acar. Sicaklik otu kik ha v st
ve kurulugu birinci derecededi zevtinyafvia merhem
Kok saplan mart, ekim ve kasim hastalikl cilde si
aylannda fopraktan sOkulur van Etkileri: Yiksek dozda ve 2
Yilanip hyice temiziendikten sonra 2 Pt
parcalamip glineste ko rbuluer I.I.” i g bR MR

: 1 yapabir. sier)ik lEpeihe

unerilen Hastahiklar: Oksuruge ve
goghs hastaliklanna ¢ok faydabdr,
Bibrek ve mesanede olan
ftaglan eritlp idrar yolundan
digan atar, Bronsit, soguk algin-
g, grip, verem, mide afinlan
{gastrit, Oiser), afinli adet ve adet
yoklugu, safra ve karaciper
agrdannda vardima ilac olarak,
kullamilr, Bedeni ghclendirir, terle-

phrdlabilic. Bilenan bagka bir yan

ethisi yoktur. Cocuklarda doza

yanya Tae by ek [a

.



T g1 kazalardy BN kg o
HNE glster Kan tomg
unum yolanm, BCAr g #

meyi kolaylastng H p

Aybag kanamalampn, diizenky
agrilaning hafifletir

Kullamim Sekii Vi Dogy-

"MEYVesinin yaprakdan Eahu:ﬁ

balla tabandinlaral ailﬁ.rsg_m

3 TS, pastrp l’.li':":.l-.'h]k e

Wi gelir. 40 £ram ardic IM[

Ard”; litre suda kaynatibp sapah

Latince Ady: Juniperys . LTI Ofrer bardak *ilir. Baghar bir fank

Almianca Adp: v ACFHHOEr

Eroyedir: 20 gram ards; fohg
1] . : PV g wag '
Bilinen Bilesimiari: o, ganik asitie; e Hap b ‘vdﬂfh
FECINg, ach madde UCHiCy ya g !'I" e 1 Irire s A Ky
'y LM T E]
Elkor, sakkarss Wi [uniperin me. Al T LN

andrrlarak iilmeye

levam edilirse, ol itfear sékidnk
iE e y Mideyn wydne. Ardic i pykkian,
Crzellikleri: Uaglarda, tagh ve kyral Y

St

_ _ nane ile beraber kaynatle bl
afdrilergp Yeugen bitki  fro tatlandenl Yernekienden s
Misvsim yesil kaly Y AMamn 1wy birer cay Bardag icfirse Rises
RO meyvelen olan I agach kolaylastinr ;

Chrta ANTUNG dg Almanya A

. Liilarts T rie kuBineall
Macaristan ve Fransa'da e ran Etkileri: LUrgn crs d

1 s = ktarda {dketms
Midzda I r.|-||,:j_.___ Ege va Akl iz Hd Yirgsek miktand; Iuh -
T P e ol il e Burekiere tahis yapabill
auigeleringdp 11| .:1.'-:I_-|-:_|I= yetisi s olaniar ve hamie
Misan VE i tral 1l cicek rang E-.’I-_!_! DUEANERF W ) §
L SRTING e Chosk kadinfarn doktor kentroiinds
ALAF meyvelerine "ardi o LR

tohumy™ a4, venlir. Ortacagd, lanmas pereki
her dosdp dewva olarak bilinen ot
AFNCIN yaprakian CAM vapra .-l‘fh.ri Suta
Eibédir Arghc

meyveler, sonbahar. Latince Ads: Reval jelly
da toplanr y

e golgede kunutul,.

£ il

g - a4 W E

3 ! timen Bilesimleri: &, B.C

Gl bir antiseplik adan e, i I-“!I| Erln ) ir sira, [Exin, EEtE

- FFINAIERINen yan i . "

ruzyilfardan bu yang lag olarak |” ,JL"I n:!'m|__3|_].q.n_ breces,

Euln‘arlrlnn:,nr Kanevetli bir © yipa. r":.rl Ln valin, inohisine S
rgtotan, wvahn, i

min deposydy, :

A . ofarak, kalsiyum, potasyum, R
Onerilan Hastalvklay- Idrar s four, dlemin, sl baker we
FGEh v terletici ozellifiyle Souk ,H,,'ul.,ﬂu.g-”n. igETi L
algunil, Kilp ¥etmezligi gib A 7 g4 anfarn g7
AR SGhe R ]
hastalkiarg, kil Romatizmg UIE]E:E::;L.‘;:;ﬂ'En safgilanan t":*
Mastaliklaningy burkulma ye garp- entllsiyonudur. Krafige anned ses

&



ot Bt I i Bt

besin T ¥ : *nen dlajik
i degerl cok ylksek- Ozellikleri: Orta Avrupa nin
;m yagami hf:-yuﬁa an kesimleriyle Kuzey M_nh:ﬂ; ve Babi
itiyle beslenen kralice annm Asya'da yetigen bu bitki
Thrkiye'de gordimez. Bilegikgiller

gmriinin uzunlufuna en Gnemli
z : familyasindandir. 20 ile 50 san-

Himetre kadar uzayabilen, gok yil-
Wk, davanikli otsu bir bitkidir.

aretti. Diger andar sadece 2 ay
agarken, kralice annin &l &
ide. Ansitine gindmizde pex
¢ok etid atfeddmiglis
Ginerilen Hastaliklar: Brongit, :.'l':-tlrl"l
akcifier hastahklan, uykusuziok
babrek ve mide rahatsiziikian,
bagrjiidd sisteminin gliclendirit
mesi, sac, cilt ve brnaklann
haslenmesi ve glglendirilmiss,
gndirim sistemini saflikl tutmak
dirglek tansiyon, ruhsal ve ziinsel
dayamichlify artirmak. yorguniuk,
gofuek algnhly, grp ve sindrsel ve
ruhsal dengenin kurulmas: durum
laninda faydahdar. Hacre yenileyid,
yastanma elkilenn geciktire,
pklern proddemlering xarg! yardom
o olarak kulandmaktade, An siti
eriek ve kadinlann kullanabile-
cekler duﬂul bir @rlin olup, Gzel
e orta yas Drednde olanlar
menopar dénemindeki kadinkar
ve sporcular tarafindan da

rahabila kullanabilis Yorde vatarak uzayan kik
Killanem Sekli ve Dozu: An siti, givdeleri, rozet alusturan ince
Eunnd'e 1=2 defa alinab#ir uzun kargr bicimii tdylh vapraklan,
Yan Ethileri: Baz kisilerde alerjik yazr boyunca agan ve papatyaya
reaksivonlara neden olabiic benzeyen hog kokuwlu turuncu-san
renkli ciceklern vardir. Armika,
Arﬂikﬂ gunash yveren, kumlu, asitli ve baol

hurnuslu topraklan sever

Latimee Ads: Arm :
ER ot Onerilen Hastahklar: Yara iyilestirici

Awnanca Ady: Asmika dzelligi cok belirgindir. Ekstreleri
Diger Isimberi: Dag Gkizgbzi, haricen burkulmalar, incinmeler kas
Bilinen ml-ﬂil'l'l'l-.l!ri: u,;.u:u '_:l'-:‘lg"ﬂ.r, aci agﬂlﬂ-“. kas anﬁle'imelﬂn Ve TOma-
Eikcozitler, alkaloitler, flavonitler tizma igin kullamibe
tanen ve gibi maddeleri icesir. Kozmetikte en cok kullanilan bitkiler-

den biridir. Morarmalarda, deride

&

.



* Prof. Dr. Almet Hnmuﬂ Elmas -'Hi':l‘l‘f.ﬂl‘:r'

sanc varsa rahatlabia ve ryilegtir;.
cidir. Romatizma, flebit, mayasil
(deri catlamamessa) ve benzeri
dll.lr'l'.rﬂ'llﬁl'l:f-ﬂ a,grl ile ya:nglldrl
azaltip rahatlatics etki yapar
Estetik uygulamalarda, ciiriik-
lerin clmamasi ve izlerin cabuk
gegmesi icin de kullanlir
Kullarem Sekli ve Tozu: Yapraklar
ince ince kiyilarak yararh otlards
yapilan tithne katiy
Yan Etkileri: Bilinen cicldi hir
ethicd yoktu

Arpa
Ozellikler: Arpa tek yillik Bir wzyur
gun bitkiidir. Bitki boyy
35- 100 Hnimetreye kadar uz
Biningi derecede Soguk ve ku
olan tahdin beslevic
daydan daha azdi;
Bubdaygillerden nisastas bal b
Bitkidir. Protein, B1. B3 Be it
minheri ils demie, IMEAETIE TV LT
selenyum, Potasyum, fosfor w
MANEANST mineralle
zengin bir besindir
'ﬁlﬂErih’.‘I‘l ha;tahhar ORsiirife ve
bofaz ky ruliguna faydabdi Jeirar
sortlrdr, susuzlufy Eiderir, Dl flp
haplarma karss da yvararhdir
Bébrek taslanmng ve kumlaring
dikmeye yardimen olur
Kullanim sekli ve dozu: Arpa, sirke
e keaynatiip uyur, egrama gibi
kaginth der hastalklaring
sUrlirse faydal olyr Prostat
blylimesini Bnler, Bag ve bofaz
agnlanne dingiriy Taneleri skmek
Yapirmunda kuilanly Aynca, hay
van yemi olarak da Rutlarfsr
Kavrulug kahveye kanghrdr Arpa

E

areiling |

nagsindin

@

Sparmiara karg: da kpgy
1Bn-i Mace Alze'nin
siyledigini fivayel eder ".“- -
eninden birini sitmg bbb
Zaman Peygamber B
u..'_;.-d:j.ll'l qorba 2 peimigsing .
derdi we derhal ]
Peygamber Efendimiisav) dabg
sonra corbadan yudumbigarg:
Foyle derdi: Ampa Iir,
clan Kimsenin kalbin sk
v kuvvetlendinir, Hasts ol
e kalbini rahatlabr we Sk

yuztinden kiri suyla gidendl

hastabg giderir™

Ashwagandha
Latince Adi: Withania somaliss
Orelliklarn: h:.?l'n-agﬂﬁiﬂﬂ 1
Hindistan'da gok S s st
B by rn ariem verdiji ber 6
Domatesle ayne AileOsOSE
Py eI e l:H.'EkJIﬂT " :
Onerilen Hastaliklar: 5% =
rahatlatice ve dengeleyid

vardir. Agin beyin YOl e s
e umlka.rrﬂ.'lﬂ# e



Spor yapantar icin gok i bir
desteidoyicidir. Bu bitkindn ekdem
ilihatunda, kanserde, yofun
strese yararl ve dayanikclilig
artsmcy etk bulundufu tespat
edilmghir
Kullanam Sekli ve Dozu: Kap
linde olan preparatlan guver
Yan Etkileri: Sakindestinici ilagiaria
beraber alinarsa, sersemlik v
knordinasyon kaybina neden ol
bilir. Antidepresan lfaclarda beraber
kufandmamahdir

sl sk
{al]]

Aslanpencesi

Latince Adu: Alchemilla wvulgars

Almanca Ady: Fravenmantel

Diger ksimleri: Sebnemli, aslan
ayay

Bilinen Bilesimleri: Tanen, eterk yaj
et

Ozellikleri: Genelde dere kiyilaninda
¥e ormantarda yelisen, glzel bir
EGrinGm olan bitki, cole yillik
yabani atsu bir bitkidir. Kk
Eenis, dairemsi bicimde, kenarlan
digh ve yegil renkli yapraklan olan
Hlanpencesi olunun cicekler, yaz

Kormik Bifim Ipfnda Fifal Bitkiler ﬁ

meveiminde acar. Bitki, bu gIgER-
lerde bulunan tohumiaria ve
kikanan balindp bagka yariere

» cofalhlabilie, BiyOk ve
5 Ve

ekl miEsiy
pargak olan yaprakian may
haziran aylarmda toplanarak
I:l'.ll."_'l:ll' :-:l.|l||l.!|=..|| H-h“l:'r e
acm kemilann

CICEE

aCma ramaninga, LSt ;
solmasindan sonra loprakian
kat silpede kurutulur
cakanlir ve golged

(it II.IIr_-r. CORRLN

Onerilen Hastahklars Girellikle kadmn

hastaliklarma |-l..:||'!:l eeki TZarmaniar-
dan beri baganyla kullambr. Adet
halinin gic, agril ve agprn
plmiasm engeller. Adet kana
malanm dizens Sokar, L Skl

yel
i dashra y
L yritine, N
[ 1EMTHETIT g it Gl
diistirtip, viicwda kuvvet veris, Gig

nastalikianna, alt varalarsna

1ERITANSE ud e EEseising ons

|.|'_.'-'|.:|u.| f :t:_:.'::.,:l,"r:,|':,-.:, ivi gel
mide sparmunda, karac Bef
sislifiinde, shnar j--::'rli:l..-nll.ll_‘;l|".||..,
darmar serilifinde cok Faydal bir
bitkidr, ."i.$|.'-|r'|";||_--|1|:|¢“\;.|I 1:'||_'|.’:h=|1||r||_',-
olarak da qok etkilidic, Apsedi
yarakara, ihmal edilmig gbanlara



Latince Adi: Vitis vinifera

: Bilinen Bilesimberi: ASTanm icinde

2 A B, B2 ve C vitaminjer; il
: gesith mineraller
Bl
Ozeflikleri: Asma,
: imin agac yani
: asma Qubufudur
En by Gzedipi,
soRuk ve kury
odmasde; Aumg
Brigme devres
Elil:lui-«.l._-l LN olan
o Detickelir. Gimbdlk
i ortalamas 10

DUNLINCE

Ofrpcy
- BEEmeye bacar vp
sonbaharda s ortalamas by
: derecenin albing Qergtnceye kadar
BEirgeging siird G

- Asmanin kikfari detinleye Eittif icin
diger bitkilere orania daha az
Yaile alan verlerde o yetizehaly

i Yillk yags miiltan Yaninda, yafn

: dagihoy Bagahk bakemmdarn cok

: Geermlidis

: Onerilen Hastalikiar Diviilerek

: agnyan baga sanldhinda i fry

dindirir. Mide itihabung iyl gelis

i Budanan asmga daflasninm giras:

: IeildiBinde. KUsSMay yatrstinp
Karg sy toplayncs fac olarak kgl
lanilir. Feyr dafum ¥apan v dicfik
Yapmaya wafhin kadwiarda, ceninin
dilyatagineals UMY aBfam.
lagtrmak we dofum yaralanmatan
i &N Onde gelen vardimode

Kullanim Sekli ve Dozu: Yanm tap

Kagi ince kryilmig bitki, oriy boy

bir su Dardagh dohsy kaynar dere.

cede sicak suyla haglanir ve 1

IS anadolumiedy
Kdxlen ve saplan iierek ladand <
Nakady 1
Kullanim Sekif ve Dogy: aomg
a5 dalarmmen kil sirke, '
pilval ve sedef bitkisiyle biide: |
merhem yapilarak sanbro ' B
dilakta meydana geten e ;|
faydah olur, Asma {igedi yagnn | r
Czeligh, gol yagimn dzelijfine ;
benzer ve kabiz vipar Unim r
agacin yararlan coktur, :
Sigara birakmada tefrin dese |
saplarin kullamidy tarihie :
EOriimigtir. 5
Yan Etkileri: Bilinen bir yan et
ikl

Sakika demiondikten sonn
Shzildr, Gfnde 2=4 bardak b
demlenmig cay 5DE’:J_1M
¥udumlanr, Difer bir

e, 1 litre suya, 1 ay bardafr 3
dolusu aslanpengesi ofu wl"-‘"
dakika Ea}-n.nmki.ﬁnﬁmrrrl
saat demlenip, soziidr
Yimeklerde ghnde 34;#*;”
igilir. Dig cekifdikten sonr

e e LI P N




daha
gargara yrapllurs.:n_
i lE:wi" Yapraklar ince

darak, salatalara katdip G
olarak da yenir, kas erimmesi kin
.
yan Etkileri: Bilinen ciddi bir yan
ptidsi yokiur,

Aspir

Latimce Adi: Carthamus tinctonius
Almanca Adi; Satlor
Diger keimleri: Boyao aspin
ve yalanc safran
Ozellikleri: Yaklasik 50 santimi
boyunda, yaz sonuna dofiry
buruncy gicekler agam, bir yillik
olsi bir bitkider, Anavatam
Argbeclan Yarmadas olup, lran
Hindestan, Pakistan gibi
yiayemighr, Thrkive'de Anadolu'da
yabani olarak rastlanmakta ve
ekimi de yapilmaktadir, Benzerli}
ﬂl‘."dl!l'lif.l.:-é caframn !'-l‘.-cl-',:':,':-_' At Rl
"-ll.irle'I:"r. Bitkinin yapraklan sap
siz, kemarlan dikenlidir Iadivade
kullamilan kisrmm, bifkinin kunabul-
mug cicekleridir. Bu cicelder ayni
Zamandz boya maddesi ofarak da
kullanlir. Meyvesi yiizde 2840
oraninda sabit yag tagimaktadr,

Onerilen Hastaliklar: Eizamakia ve
kadin hastabklannda kuflanibic

ot it it St St ol

Aspirin aynca terletici etkisi de
vardir. Dihiden mshil, haricen e
ramatizmal agnlar kgin kullania-
bilér.

Kullamm Sekli ve Doz 100 gram
aspir, | litre suca kaynatibr. Lunde
3 kez 1 bardak icilir. Aspir yagda
foullamalir.

van Etkileri: Bilinen ciddi bir yan

etkisi yoxtur

Atkestanesi

Latinee Adi: Aesculus hippocas
fanum

Almanca Adi: RossEastanst

Diger Isimleri: Ao kestane
KEstant

Bilinen Bilesimlern: Ac
fanen, saponinker, BE5CU

ASSCIN densen

Cioe kol

agachr, Memieketimizin her
tarafinda yetistirilen bitki, Avrupa
Anadodu, Orta ve Gurll:g,- Asva
dlkelerinde yabam olarak bubun-

LN}



ay |'t41'§rgi ks, Jhines h
1=2 tath ka?; gmﬁ
Parcalan ¥a da .;Eam“';!_
dan bir imiktay linp, %1'_'
bardak Sicak sy *“‘“*-15-11'
dakika dernl:ndiln:tm

, “emlendikion g o
andirhr ye Bindg 3 cfs iy ]
bardal icilir. Ginge fadace y §
Dardag icilirse ishak j

. Yemeklerden Yarm suaf jon :
r.|!|.1J-;|£I. YN park ve h.|.l-.:_r'|a_'r||-:' T '

5035 bitkesi ofarak tretibmektedis ﬁ:?rfﬂﬁk M :ﬂm f

Bitkinin Myl ,}_Ir-:,”||._|;:;:i-' 8 L :Ilg:b.!!' uu n:ir “* &

Yesil renki dikand Kabuk yarilr ve i Ii]nn Ike::afrl:ﬁ:rdalrﬂhﬁu E

Il':h'il:h'.'" II.:‘” iR |_||-| _|-:_i| I BELrlak _E;I;IEI! ]"E"ir '."an Eﬂﬁ;r ;

Koy kahveren I tohurm diica; ' R isi ,

".-'1|r.'-:\'.'."-:-ar|1_--.|" _'i!-:_h verilsg :-|.r clddi bir yan mlﬂ}'ﬁh r

meyve cok sifalid
hap gideric ity
LATEETTR T

Ecracilikia il

clarin Yapimenda

Onerilen Hastalikiay ihap kurgty-
cu etkisi vardhr Vileudun tim
organlanmnda meydana gelen .
haplan keyryty, #ulcal damariann
catlamasin ye Kanamasyn
tyllegtirir, i kanamalarda da etii.
Fdir. Bacalklards meydana gelen
varisier ve Basur icin uygulanabilir,
Oksiirige faydas: varedy, G
YUmiisater, Kestanalor pargalanip
Kaynatiir ve by ile tatlanduriyp
thmeye deyam edilirse, sopuk

A ve nefes darligma iy
f. Hurlmnhg- énler, kan
dotagimn, Elictencirir atardamar
i Eiderir ;
Kullanm $ekli ve Cozu: gy Otu
Sonbahardy Yere diigen Atk b

; i {wmr
atkestanelarj g kabiiklanndan Latince Adi: Equise
Armdirdarak inep ;

nce kiyir ve Almanca Adi Eu.'hd.cl'l.amh"
KLty Kurutulan atkestanes, Diger Isimieri: WIF"'
kihiye defirmeninga un gibi otu, cam o, kukmn#
CEOUHGD, 3 capap a¢ karnma bir tifkikuyrugu ve ke

<N

&



i Bt I ot Sikter_

lLatinge Adr
Hefznthus anmuus
Almanca Ads:
gannenblume
Diger Isimleri:
Gindondd,
Eﬂm!hak.m
Hizellikleri: Gl
samanlarda
Tirkiye"de Oretimi
artan aycigegi, tek
ylivke bir yalf bitki-
sidie. Bitkisel yag
Gretiminin yzde
$&'9 aygipeginden
kargilanic. Bu bitki ancak kara
iklimi lorgafinda ve diman ikfimin
yagigh bolgelerinde yetigtirili
Kuraklifa dayan. Derin, fubu-
beth, organik maddelerce zengin

Bilinen Bilesimleri: Saponin, yizde
B0=70 silistik asif, potasyum
tuzlan, tanen ve ar miktarda alka-
boitler i

Czellikcleri: Kok saps uzun Omuriu

olan, {'gl:'l'lll ararilerde, bataklik ve

sulak yerlerde, dere kenarlannda
hendek knslannda, nemli toprak-
barda yetizen cok yillik bir bitkidir

Balewkel) toprakta yetisenlen, en

yfallnlanlandu i|'-:|!_:q.:|?:i|||_|._:r| £ =

bahar baglanna kadar yagayan

Ditkinin k&kd daimi nidl_lgu Igin

fer sene sdrer. 40-50 santimetre

boyundaki yesil yaz kuyrufu daha
sonra gikar, Otsu ve cigeksiz bitki-
lerdir. Tarkiye'de 7 cesidi
dretifmektedir. Mayis ve Haziran
aylarinda toplanirken, sapin
topraga yakm bédiminden kesilie

Aycicegi

topraklarda iyl yeltigr
Asitll topraklar,
aygicedi Kin pluereg:
sizdir.
Onerilen Hastaliklar:
Hibrit olmayan
Ayglgefin yai,
damar sertlifini
glderir. Kurdegenin
sebep oldugu kagn-
tilan giderir. Esansi
verem tedavisinde
kullanidic. Kolesterod
miikctanni digirir.
Cinsel arzulan
kamcilar. Bedeni ve zihini
yorgunlufu giderir. Kalp, sinir
hastahiklan ve iktidarsizhig onler,

Yan Etkileri; Bilinen ciddi bir yan

ekl ot

v demetler halinde goige yer-
grde kurumayd Derakil
Kurudugunun asil belirtisi, igne

vapraklann govdeden kolayca
avnlmasidie. Atk LTS Wicuaun
milneral dengesind bozmadan fazla

covilann, asitlerin ve Steki rarach
madeelern Atmaimessm saglava

Dieces Datkibenim @n deEerianidir

Onerilen Hastaliklar: Atkuyrufu

kanamalarda, kan kusmalarda
mesane ve bobrek rahatsizhk-
larinda, tas ve kum rahatsizlik-
larinda yeri doldurulamaz sifal
bir bitkidir, f;l:}k onemt bir
babrek ilacdir Kemilklen
swvvetlendirir, kaslan glclh yapar,
bol idrar s8ktirir, adem giderir
Ishali keser, kam temizler. kanda
akyuvar miktann arbinr,



* Prof. D Abmet Marenki / Etwas Maranti

Kullanim sekdi ve Dozu: 1 bardak Ozellikleri: gir ke
sicak suya, kuratilmus ve toz safa gicep, baliceferde ""hh
haline getiriimis bitkiden 1 tath 505 bitkisi olarak g i
kagil konur. Bu kangimdan sabah Thrkiye'nin pek ook !"ﬂm
aksam yemeklerden sonra 1 bar- yelisen otsu bitkj, tohumian 4
dak icilir. lkinei karyrm; 1 tatl cogattiir. Yanm met
kagig dodusy ince kryilrmig boy atan, hir willik dayarkh by
atkuyrufuv oty, orta boy bir su hitki olsn aymi safa g':""ﬂi!ﬂhi
Gardad dolusuy kaynama dere- kum ve kil kangimy tograi. '
cesindeld sicak suyla hastanir, Ostg lan sever, Gigekeiferin yeligtindg
kapal olarak 15-20 dakika demn- bir ke bitkisidir Portaics! sa
‘endikten sonra sizaiar Gi N rengindeki cicekiari mart e
34 bardak taze denmlenmis cay, baslayip sonbahar sonlanng kady
af karmma veya Qgin dralannda acar. Ciceklerinin sabah sask.
sogutulmadan icilir ‘erinde kapak kakmay SlrdCrmey

ran etkileri: Otun Beelictilen mikea; L EUN yaimur }-aga-:.lgmm
lann Ozerinde kulanimamas faze olarak kulanmak ferek-
Errexic Atkuyrugu otunun bar bginde yapraklin We saplamdy
tirlens zehididir. Dikkathi kyllan, sunegin en yakio olduju zemed
mabidr toplanir. Sonbahar sontanng knde "

bahgelerden taze olarak Enoure-
LA,

Unerilen Hastaliklar: iltihap |-
cozich, antibakteriyel, yar v
mantar hastahklanm lyilegisd
safra salgianm arttemo deelil
leri vardir, Kramplan coee; el
sisterning temizler aded ke
reafarm aritvn. Enfekshyonds
xaynaklanan tim ylzeyse SR
ranmatara karg kuffanilebhie
Vicuda kuvvet veris itah

ﬂ}l"l-"l:l S.El_fa th.l sindirimi kolaylagtay. Tanpon

. = SUgdnkr, Bothn yaralam,
I i Iz =
Latince Ads: Calanduls efficinalis malara; exiklere. yamidet e

Digfer Isimleri: Nergis, nerkiz tibh; haglanmalara, giines yangma @ §
Oklirgdrd, wamdan eeEl, portakal ryilegen yaralara karg
e gisi Kansere ve kanser brd bt

Bilinen Bilegimieri: Calendyls. kargi kullanian bitkilerde 4
Hpogenin, eterll vad, saponinler Kullanm Sekli ve mrﬂ#‘-,
gmcmix:.lcamllmid. a:.l'l:{ﬁph_p”, yeristi kisrnlan Fﬂi.::chrw ;
acl ma er, misilaj, favonlar Vi bagdanng L
Ofganik asitler i larst

Ege bir yerde titizlikde




hyice jurutdan bitikanan '-'-1:=-'~'=ll=:arl.
o ince knplarak Qgex ya :.~=a_n'an
jo kcanghiriber, thinyag I.-uﬁp:. -::‘L'_;-.
aman 12 tath kaggy amnsp 1 Dar-
dak laynar suda 10-13 dakika
wineyle desmlendinir, Bu kar g
ginde 3 defa biver Daroakl =G ‘
Eitkinin fame skalmeg GF Sy, G&
kA ref ficlE DALArna Lullamdmak
fadur
Ay cafa Otu yag 1 Ietre
reytinyafinin iging 20 veya
daha fazla gigek konur, gunegte
3 hafta bekletilir, her giin calka
lamir. Elde edilen bu yag. rgten
ve digtan her tGriu rahatsizirk
lara masaj yaparak kullanihr
Kanser, yara Defe, egzamad Wi
her tirlG cllt hastaliklarina iyidir

van EtkileEri: Bilinen Ciddn Di

ks poxiur

Aynk Otu

Latinge Auda: AZropymum rapes

Almanea Adi: Duecke

Diger lsimileri: Kopek Cimer

Bilinen Bilesimberi: Milsila)
fekern, nkicin, phkovai
potasyum, demir, silisyur
nazit, inwlin, trkisin, m
L vitarmini

Ozellikler: Yapis itibariyle sof
urudur, Ao
biyle rahatfate. ok yillsk olar
bikki; kumly topraklarda, cayiria
da, meralarda ve vol ke
yebrsir. Ulrun drmtird
mémleketimizde Istar bl ir.m:r'..__
Mugla ve Anadolu'da yetisie, 20

vie 5@kl

bir Batkoidir

Kozmik Bilim Hnjamda

iadar cegidi varde. 30 ile 100 san-

timetre boyunda olan bitki mayis

et ﬂf&“r_&

1 Hastalikia

Bobrekte ve
mesanede alan taslan eritir
rafirm Gikamkhklanm gear, Odun
okl kaynalilip icilirse, bagirsak
agnlarim dindirir, viocuttaki
yapiskan hiltlan yok eder. Bal
rrar sodotindr, Lelrar yoklan I'I:hﬂp.
lanna sifacir. Prostat blylmesini
anler. Bobrak yetmezligine ve
sancilara cok fayda verir, Atesli



* Prof. . Abwmet Mavaki | Eimas Maranki

hastaliklarda kullanildig: zaman
hastay: rahatlatr Viieuda kuwvet
verir. Kami ve bedendeki toksit
maddeleri temizler, Bilinmeyen
bir dzelligide ruhani rahats;-
ziilara iyi geldigidir.

Kullamm Sekli ve Dozy: 1 bardal
ik suya kurutulup toz haline
getwilmis 1 cay kasig: aynk otu
her gin yemeklerden Bnce
karshnbip icilir. Acr ofdugu icm
Immon ya da naneyle tatlandinl;
Bagka bir tarifinde 20 gram avnk

otu; 1 fitre suda kaynatilip, ginde

by Gay bu-'ll"d-':l.::l ::,'_I.:'r Fkiiy]e
beraber yapragy dovilip, vieytts
ki gigler dzenine Uygulanirsa cizfe
inip, agnlan dine Haslanan of

ISane bir miktar bal biraz biber. hir

miktar gdnlik ve Bir mikta il
safi katihp, telrgs kaynatii
LHugan kansimia afuda gargasa
Yapilsa, dis agnlan ortadan kay-
t‘l:lll_lr

Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir yan
ertkisi voktuy,

Badem

Latince Ad;: Pranus dulcic

Almanca Ads: Siser mande|

Diger isimlgri: Bayam, Payarm

Bilinen Bilegimleri: Aynca albiminf;

ragdeler, sekerfar, emiilsin ve g

vitamnini icerir. A badem by
=iyilaniara ek olarak hidrosivanik
Al icerdiginden by Zehirlidir,

Bademin Ieriginde bol miktarda

protein, kabsivum yve demir
buhenyy.

Ozellikieri: Bademin anavatan, Cin
ve Drta Asya'd Asya ile Avrupg

arasindaki ipoj

seyyahlar tuahmimm
mektedi Seyyahlar ’“ﬁ"
vasitasla Yunanktay 1o
Orta Dofuya gatipes o
Tiirkiye'de Ege va Alitgng g
geterinde ziragy ¥anie

Mart ve nisan dylanndy 4
44N Dademin. Lath we gq
Uzere iki tirlg L2 virde
agidan kiraz, e W safia (T
familyada ver almaitady )
smurcuklannin h-};m:,-miﬂ ]
seftali cicek tomurcuidaneds |
daha azdw, Urun illarolr A |
Kiyilarinda Srellikle Kpamya
italya’da badem yedg iy |
maktadir. Ulkemizds b 5ok

lannin fazla oldufu yerete
ekonomik olarak bade F‘Fh;
ciligi yapilamaz 1I:! ﬁlﬂ# ]
boylanabilen seftsfcen I
amiirki olan afiag, l;:;l'ﬂi‘b'
once beyaz sonrd JWF‘:;’
rekil gurunﬂr vee Soned
nxrak yesie oot A
sonuna dognu ﬂa;tﬂiﬂﬂi  ;
yesl renkdi, cagla e el
ler gériindr. Affustos- (™

da tag gekirdek bigmmes



sert kabugu iginde, I.]"
sivri, Gleki ucu yassi Ve EENT
;Tn bér b mey'danalrg_elu. Bu
fohumd *hadem” ya da “badem
igl” ad werilir
Anevilen Hastaliklar: Kabizhig
giderir- Hastaliktan sonraki
nekahet déneminde organiz-
mayt giglendirir. Bdbrek mesane
ve tenasal yollanndaki iltihaplar
giderir. Bag aprs, karacifer ve
hibrek agnlanni hafifleti
e dandudp igilirse Gzedlilde Cocuk
larda midshil atidsi phstenr
arakan byilegtinc arelliklari vardar
Gines yamklannda rahatiabci
alur, Yumurtayla karrgtinlip da,
basur memelerine sinilecek olur-
1, afn ve yanmalan gilernr

GOst ve akcifen hastalklardan
temizler. Ao badem, karacigerin,
bdbrefin, dalafin gozeneklerini
acar ve idrar yaphnr, Acikg ne
kadar goksa, kuvwetl de o kadar

fazla olur. Bedeni ve zihni yorgun-

bufy giderir. Hamilelerin zawf
ddgmemesini saglar. B vitaminleri
ve proteini ile sinirleri dinlendirir,
yenilenmelerini saflar. Hastakkdar
sonmrasnda nekahet devresini
kisaltwr. Siitle birlikte toketiirse
mideyi kuvvetlendirir, Bademler
afrda gok iyi cignenmelidi.

Kozmilk Bilim Ipsjmda §ifal Bitkiler

Badem Yag: Gonde 1 tath kagig
icilirse, bafirsaklan yumugatar.
Babrek taglanm yaglanding,
kayganlik saglayarak, gabuk ve
agnsiz digmesini saglar. Cildi
yumugabr, saglann beslenmesini
saglar, Saglann diplerine
siirtilerek kullandir. Tath badem
yaf, esit miktarda bal veya
pekmezle karghnlip kabrz olan
bebeklere 4-5 saat arayla 2 cay
kagifh midshil olarak verilir.

van Etkileri: Aci bademin de bazi
tibbi etkileri bulunmakia birfikte,
agin kullansrm zehirlenmelere yol
acar,

Bahar Otu

Latince Adi: Primula

Diger isimleri: Afida cicefi,
Ayikidag, Gelin gl Suhceg)
lutca, Evvel bahar ofu, Felg olu

Orzellikleri: Tarla ve bahgelerde thm
otlardan once G Kar. Binin dere
cede sofuk we kurdir

Oneriflen Hastaliklar; Karacigere
'F.:l.:"d.llldul wviicut Gzerindeki
figlere faydalidir, Gogso
yumugsatip, bedeni dengeli
tutar. Agn kesici dreligl vardar,

Eullanim Sekli ve Dozu: Tare olun
OF sinyunu |'.:i:.1.‘||‘| YUImieria .ﬁi;::,rI.L
tastiye ettikten sonra igine yeter
kadar geker kabibr, Bu karsgim bir
mitddet kaynabtihp kullandirsa,
karaciferde olan yaralan iyilestirir.
Bahar otunun yapraklan dbviilip,
viicuttaki giglerin Gzerine wygu-
larir. Otun yaprag salatas: gibi
yenilir, Gigeli kaynatihp icilir

i



Barut Agac Kabuﬁu

Latince Adi: « ~ortex rbamn
lag

Almanca Ads: Krevzdormringd.
Bitinen Bibesimberi: Antrace

|I'"'|'Il'|" gy aAnoit |IJ'_':|I-'-'-' IF ‘s
Ou madde laksatif ethi o rme
nediEn o

D:ﬁil#l:-rl Kigin vaprakliarmn o
dikensiz ve 2 jj 6 me
Ladar yelisen bir 5
agacimn bah gelar ||. sus bitkis
C||r.].- }-.;'- :|,|.| I |.-'- | o
|'_,l:‘|l_, |-'|||I'|l I thim *IUpa Ga

WChr Bary

Hq” l'l'aS-:l"I Wa "n_ll.-"l_'.- N L:_i.l\...!
Yelsen Baryl Afac, Glkemizd

J‘:IJ:'I'":" e I:‘:'lq.. ."ll"' dial ML o
da yelictiritic Ap
belug kunllan g
Onerilen Hastalikiar: ¢
problemienindes fayi
imeninden g, 1 ADSOrpsiyangn
azaltarak, dahy iy hir drgkiya
neden l.'l-.'llr-:l.-t1-:'|-:|"r Mide ve bagr-
saklann calismasn, diizene sokar,
Kullanim 5ekll v Dozy:
Demlenprel kullangir

Yan Etkifer: Bagwsak hastap iklannda,
Apandisit'te e kaynag bilin.
mMiyen kann agnlarmda kuflan|.
Mamakdie. Hamils a eMziren

11 '] i
fa0n dalfan kurng

Elals 1]

L Eu"m: .Ilarq-n.i.r

*1I|'.|| HI ak

drineler doktor fays 2Vslyasing
lanmalidy 12 ya ke

Bazek

Birincl derecade 508Uk nemy
liktedir, D.EE""JHI} hardally
yenirse, dalajun glize

acar. Besin degeri az £lan bary
mideye zararidy.

Beyaz Harda] |
tince Adi: Sinapis alba g

Almanca Ady: Wersser conf

Liger Isimberi: I'."-J.--.-nf'IJj'u sy,
urp oty

Bilinen !-!-ws-mlu.i r-:llumj'ii:_'&! '
aramnda sabit yag, yiizde 28

..-:._:_-::-_I_! 1ra:| Euit e mh
Ozel |L|-|:r| Akdan '{E-l}l -
TSN ol {}'Itl'liﬁ'l
b
ﬁ

ikisidic B I-:|-||r| -
tohwmdlarnd I_\._,||.|r'||.]:.lll'.'|_# f
iremsl 1.5-2% |r1|'|"‘r|!=|II"i#;I
san ve plrirsizdie Tohume |
wardal yag elde edii. Dahagt :
firin yemeklennde, bahat

kangimlar etler ye torpied |
ATHRTTHT, |
—
Not: Bu bitki KOBIK lml'I:;
bitkisel kargam diephes |

tableti olarak EH_EE_.-




Kormik Bitim lggimda Sifmls Bitkifer ﬁ'

fekeberini giderr we cildi
yumugatie
Kullamim Sekli ve Dozu: 4 bardak
suva, 50 gram begparmak olu
konularak 10 dakila kaynabilr
EEEPEI"mﬂJf thu. :'-:-:-:u=|ln=_! 1M S0 -....a.i|-'u.- n :
Latince Adi: Potent la erecta kansmdan ginde 3 kere yemek
almanca Adi: Tormenti erden Gnce birer cay bardagh igilir

-
wvan Etkileri: Bilinen cigol

Hastahklar: Hazms kelay-
laghinp, kabiz olmay: Gnler.

van Etkileri: Bilinen yan ethisi yokiur

Dijer {imieri; LUmug ot

eapasi, kaz ofu, kurtpengesl, par athisi vo
mak o

gifimen Bilegimleri: Tannik asid, tor Bl bf.‘f'i}fﬂ' ‘F’E P ragr
STEML ¥l

mendillin glikozidl, [ormeantil i, :
xS, ucucy yag, nigasta Latince Adi: Ros ;s !
Crzellilderd: Yol kenarlannda yehiger Almanca Adi: Rosmannblaeties
yabani bir bitkidir. 40 me £U san- Digrer I-;.i“'i:-r.
timetre boyuna kadar uzayabile {asalbar
Bilinen Bilesimberi: Bitkimin biteg
rrainde, UELICU Wag (o b

almal irere linalol, kamfen sine

ol), tanen, recine, it
btk asithert ve kafur balun
Lizedl T

hitkinin ,-.J::r.'|::i.'_|. bezparma
seklindedic. Gomds renkted
Tapraklann arasindan ckan uz i :
saph gicekleri, altin san i A :
rengindedis P Y s
Onerilen Hastalklar: Kabiz yapic,
yara iyilestirici, kan dindirici
tesirdedir. Ishal, ates, bag agr,
zehirli ylan sokmasi, verem kana
malar, bol adet halinde faydaldir
E_ad'-’-'_'ﬁfik ¥ Dopaz agnlarm
Eiderir, Dig agnlann dindirip, dis
ellerini kuvvetlendirir. Yoz




* Prof. r. Almet Maranki / Elmas Marani

kokuly alan bitkinin yapraklan her
Zaman yegidir. Bahgelerde ve sak-
silarda sis bitkisi olarak da
yebigtwrilie. Biberiye Avrupa'da
gecmigten beri tonlk ve uyanc
olarak kullandmaktads, Amerika
ve Almanya'da banyo terapisinge
ugucy yaglan da aromaterapide
kullandrmaktadi

Onerilen Hastaliklar: Biberiye bitkisi
sajhga cok yararl oddugu gibi,
miikemmel bir giizellestirici e
beyin siizicdidiir, unutkanii
giderir. Kan dolagimini hizlandsnr
bas agnsi, sinrsel gerilim gihi
sikayetlerin gideritmesingde fay-
dahdir. Mide ve bagwsaklan uyany
Ozeflikle yagh vivecekler
yenildiginde sindirime yardimci
olur, Yunanhfann hafizay;
kuvvetlendirmek ve konsantras-
yonu arbirmak amaciyla bilginlerin
baslarna biberiye celenkieri taktipr
biffnmektedis, Hazmsizhictan
olusan gazlan saktie Mide ve
bagirsak sisteminde hissedilen
hafif kramplarda etkilidic. Haricen
kaslardaki ve eklemlerdeki roma-
tizma tedavisinds destekleyicl et
¥apar. Et yemeklerinde ve soslarda
baharat ofarak keuflasifar
Kadinfarda aybasiv ditzene sokar,
Eecikmmelern onler, iyi bir adet sok-
turbcibdir. Saq diplerindeki bezleri
dyanp, erken sac dokilmesin
onler. Burkulma ye eziklerde

Ir. $i yurmugatip,
zihini Mﬂdﬁg Bébrek mesane
hastahklannda gok biiyiik ethisi
Wargir,

Kullarm ekl ve Dogy: Demlens.

rek hazirlanmaly. Biberiyenin
Yaprak ve taze siirgiinleri yaz

| tableti ofarak aretif®
—-________..-"

A F

&

boyunca toplanr, igio
ki, cicek J“'E" h’lﬂ“_

fazla olyr Yaprak ye k“ﬁ'f:
ler, asm seql ulma‘um,
havadar ve gal

bir
talur, Hurum.'angja,pmmt
kaynar suya Yanm ay
YEYd taze sirgiin Shilarak 3 gy
beklenir, ginds ¥ defa
gen unce birer finean il
Yan Etkileri: Tek bagina 0% s
dozlarda abmmamabde (il

elkiten bulunmaktade Hibmiai r
tavsiye edilmeg, Lﬁril.rl.".lfi-h;n"- '
50 gece vatmadin dnce

filmemelidir, ¥iksak Lo
olaniar dildkath l;uﬁanmihi_'-
chnki tansiyonu ylksefee

Mot Bu bitki KOBIK tarafinds
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Bit Otu
Latince Ad; Delphirkm M

Almanca Ad: Stephanskrst

Diger isimber: Me_e:-.rek

Bilinen Bilegimleri: Hﬁ““##'.
wcucy ve sabit yag

bulwnmaktadir
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(rzelikleri: Ekdmemi tarlalarda
yetigen bitkinin ghvdesi dik, dall
Ve gr, 70 ile 150 santimetre
hoyundd yetigebilen bit otu, mayis

ve harran aylan arasinda mawi
gicekher agar, Chogltlert govdenin
ucinda, gevsek salkim bigi-
mindedir. Meyweleri tlyld wve az
fohumiudur. DOgOn cicegigiller
familvasindan olan bitki, kuzey
yanmidrede yetigic. Tohumlannda
delphinine vardir. Oldukea zehirfi
ofan bu ot, Torkiye'de lzmir ve
Manisa“da yetisic. Anadohs’da 30
kadar bit oty tord vardir
Onerilen Hastaliklar: Bit, pire gibi
zararh asalak ufak bocekleri

SN RN N R R e e

d.
"I-I--n'li a. -
T P

T

_ Fizik, Tip, Matematik gibi maspet ilimlerin hicbir sey
ﬂ‘lll-tllglm iddia etmek bir cehalet ve taassup; onun disinda
Ner seyi reddetmek, toyca bir yobazlik; 6grendigi her yeni
$eyle yigin yigin bilmediklerini idrak ve kabullenme ise bir
- ilim zihniyeti ve diisiince istikametidir.

N A A L R e b s e A
'

aldirmekte kullandie
Kullamim Sekli ve Dozu: Tamamen
olgunlagmis ofan tohumlan
toplamir ve ginegte kurutuur
Yan Etkileri: Gok zehiri olan bu
bitki doktor kontroliinde kullan:-
makdir

Bogumlu Siraca Otu

Latince Adi: Scrophuiaira

SOzellikleri: Pis kokulu, qok yillik otsu
bir bitkidir. Siracagiller familyasin
dander

O nerilen Hastaliklan: Lapas: sraca
tedavisinde kullanilir, GOEs0
yumusatr, balgam sdktarir,
bromngite faydalidr

Yan Etkileri: Bilinen cigdi bir yan
eikisi yoktur,

Boswellia Serrata
Hint bbbinda kultamiban betkl, antin
flamatuar Srelliklernde bilinir

Homatolt artrt, ostecartnt
burkulmalar gibd soruniara kars
Eullansr

Yan Etkilerl: Bilinem ciddi hir van
atkisi yoktur

CEenamda e R R R R R e
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Bogirtlen

Latince Ady: Rubus fruticosus

Almanca Adi: Broombeerblaetter
Diger Isimleri: Diken GHegt, Drker
dudy, Diken dutu

nik asitlar <t
ol Lair LI v T
L]l Fnda ta Il e =141
Aatime [ FHAFETE
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Kozmik Bilim Igofinda §ifat Bitkiler ﬁ

olur. Hormon Raglanyla beraber

- Bilinen ceddi bir yan
Yl Eticileri: Bilinen kullamnalmamaledir

etkisi yokdu?

Cranberry

Latince Adh: Vaconum macroarpon

Onerilen Hastahikdar: Sistit ve matg
idrar yollan enfeksiyonlanna kary
son yilflarda yaygin bir gekilde ku
anilke € vitamini acisindan
oldukca zengindir. Vicudun Dak
terilere kargs dayanikiiliging ariar
idrar yollan enfeksivonlanna six

yakalanan kigilérin ve | reflikle

cocuklann cranbernyn korusuct

wvokiur, Hamile ve emzirgn baya

lamn da kullanmas tavsiye ¢

Centiyane

Cat's Claw

Latince Adi: Uncaria tomento: Yider isimberd: ¢

Opellikler: "|".'|_5:.’|'|||' armaniannd kaAnlar
yetisen bu Bitki, bu bolger
tarafindan ilag olarak kulla

Peru, Italya, Avusturya ve &
ya'da yelisbirilmektedir. Bu bolg
lerde yapilan aragtwmalar sonu
cunda, bitkinin ekstresinin bagisik-
i sistemini gliclendirdigini arlaya
l;llcﬂrmritlr

Onerilen Hastalikdar: Cesitli onfek-
siyonlara ve alerjilere karg
Yardaman bir ekstredic. Kemoterapi
¥a da kanser tedavisi sirasinda
bokositi sik sik diisen kisilerde
kullarilabilir.

Yan Etkileri: Yiiksek dozlarda kul-

» Begid ishale sebep
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Kullamm sekli ve Dozy: Tnglaqn,rea.
koklerden 1 bardak suya 1y
kagigmin ucuyla konuly G
1-2 defa icilmelidir. ¥ine kuruh,q
kOk parcalanndan bir ta
kasifmn yans, 1 bardak sy )

iarak sy isiblr, 5 dakika
sureyle kaynatma sirdiniie Eu
rangim yemeklerden dnce va dy
dede sickinlik ve agiri
sseditdifinde birer bardak i
Leninyane kdkunin tozu, iftihap

FAFEIAr UZenine surdldrse "I"!'f'i’-"'

Hnen SRepmien: Centiyan bitki Y ELsi Hamie kadmlar kullas
= . ktan
T I i |
UL WE SaHT %3 SRLN, Lant o s . T ™
20 : : Jod | ':-_-' tu
» A olikoertler i } ; :
PLimonania officmals
.
Sefi: Lottece liamreroat |
dYIrkarda yensen I leric Lekedi cafer ofy, |
. 4 ¥ b
Lecirer ofu ]
. ] & byt 30

T ILF LI

1, daha sonra oo
renge dondcur. Cehvelet ok v

Agustos aylannd: tinvliidir, vapraklan siktin GHES E
: i L vl }
=T PENEE CIOE=IEr CENLIYanenin arma _"|-:_'|:-::n_-'lll'l.'“l'.!--'::?-"" |
i 1 i o i -
ROxlen cok yavas by Sonbahar toplanarak, golgede kuruises i
v | darisela cibkanltaral 3 " g : Ll
E Kiy Ayianmda qkaniarax temiz- Oinerilen Hastaliklar: GOgsD

lenen bitki, dilimlenir ve gl gste
serilerel kurutulur

Onerilen Hastahklar: Karaciger icin
ok faydas: olan bir bitkidir,
Acirrsy bir tach oldujiu icin sinir
ugkanm uyanp, i5tah acar, hazm
k¢|4:,'|¢;.ll.'-r_ mide yAnmas ve
eksimesinl gidenr. Ahuvarlan
artirgif igin kansizlifa ve kalp
hastaliklarina karg sifadir. Bedeni
guchendinicl bir fonlkik




ho ve kan yapic etk

ﬁlu;a fazladr. Akcigere
hastaliklarina gifadi, OksUrigy
kesip, balgam sBkhlrir. Aym olun
ishale kargi etkisi de bitinmek tedir
Cilt iltihaplannin, egzamanin ve
yaralann tedavisinde faydalidir

Kulanim $EF|:|'P va Dozu: 2 corba
kaspih cigger ofu, yanm [itre benymar
suyla hastanip, 1 saat beldetiler
vemeklerden sonra glnde 3 ogun
birer cay bardaf ahrir. Ciger otu
lapa yapilarak giban ve Itihap
Greninde bir sOre bexbelilir

van Etkileri: Bilinen ciddi bir yan
etidisl yokburs

Civanpercemi

Latince Adiz Achilla mallefalium

Almanca Adi: Schafgarbenkraut

D|¢erl'5ir.nl|_-r|: Einkbar yaprak otu,
Haydut otu, Kandil cicef

Biliren ﬂ:|¢1.imi|}r|: AFulen, moaeEn
sineol, bormneol, pinenler,
seskiterenlerden olugan ugucy
yaglar tanen, ac organik asitler
ve yapiskan bitki siilaning icerir

Ozellikleri: Civanpercemi hos koku-
I, cok yillk, otsu bir bitkidi
Mayw ve eylll aylannda cicek
acar. 40'a yakm tird ofan civan
pergemi, Thrkiye'de Dogu
Karadeniz ibe Dogu Anadolu bl
Belerinde yetisic, Italya, Almanya
ve Balkanlarda da yaygindir. 100
santimetreye kadar uzanabilen
gallaninin ueunda beyaz cicekder

agar. Sirlngen oldugu igin bulun-

Odugu yerde yayilarak cogal,
Bahcede ve ev balkonunda sake
iginde de yetistiilir, Glinesli

¢

Kezmik Bitim lgjimda Sifal H_'*W"_&

havalarda gevresine aromah
keskin bir koku yayar. Cigekleri,
giinesin en etkili oldufu saatlerde
toplamak gerekir glnkd © 5|r.a!.ar:
da eterli yaglan ve sifall gicu gok
fazla olur

Onerilen Hastalklar: Civanpergemi,

cok anemli bir kan dindirici
maddedir. AMide, basur burun
kanamalarnda etkilidir. Mide ve
bagirsak rahatsiziklanna Gzellikle
kullandir. Menopoz ve aybagi
agnlan gibi kadin hastahklannda
tedavi edici ozelliktedir. Bag don-
mesi, mide bulantisi, goz sancilan

ve migren krizlerinde fayda verir.
Dizenli olarak cay igildifinde
migren sikiyetlerini ortadan
tamamen kaldinr. Yara iyi edici
bir Gzelligi de bithassa basurda
vardr

Basurda fitll halinde kullanibr,

N

i

Menopozal yakimmalar icin
oldukca faydaldir. Soguk alginlg
nezle grip icin en iyi laclardan
biridir. Kalp afinlanna gifa oldugu
bilinir. Varis icin de sifadir. Sistit
enfeksivonlannda antiseptik etkisi
yapar.



Kullanm Sekll ve Dozu: Yanm veya
bir tatl kagi@ ince kiyrdmig bithi
orta boy bir su bardags dolusu
kaynar suyla haslanir, 15 dakika

dembendikten sonra stzilr. Aksi

belrliimeaikce gunde 3 su bardag

cay. ac karmina veya 6g0n aralann
da icilir !i.c'.jl-:.'l bir tasifende. 30
gram kadar civanpercemf 1 litre
guida 20 dakika -:d:_;ll.'|||||' W
shzdlds. Glinde ucg -:5||:1.1|: _-,'-._"-'::-::'n_-:
den sonra birer kahve fincan igilin
Bu'cayin glines ghrmeven yerde
berletilmesi gerekin. Aksi takdirde
karanr ve bomulur. 15 Eram ince
Kylimeg sap veya gicek 1/5 fitre
kaynar suyla haglamr, sofuyunca
sOz0I0r ve yemeklarden 8nce hirer
porbe kasigs ahnir. Saflikh olmak
Bn her - gin 1 bardak taze dem
bermiy civanpercemi cavin icmeyi
thmal etmemelidir . -

Yan Etkileri: Hastaliklarda eok othili
olan chvanpercemi, zararsiz bir
bitkidir. Birgok derde devadir
Highir yan tesin vokiu

Cam Agac

Latince Adi: Gemmae pini

Almanca Adi: Latsche

Ozellikleri: Cam apac yaz, kig
yapraklann dékmeyen bir aftact

* Prof. Dr. Alrmet Marawki / Elmas Maranki

likbaharda oly
lar kesilerek .Ulir:: mh‘
gelik bir verde kurutyly ’
Kozalaklan ik yl %hﬁ
il agihip, bourur ve afaon
diger. Hag yapminda,
palamudu, kozalad, filide v
Gras kullamilie Cam afanem
tohumu, scak va Yaite, Erdeme
yumisgatma, chzme ve
ginde bekletilmesiyla kbl
yakma Ozellifi vardee Cam
afaclan havay temizer by
edenle cam havas venem ket s
lara qok fyi gelir. Sinclirim ol
(¢ ofmasina ragmen besia de

COK Y Uk sektar

Bnerilen H.ut.:hkfﬂ-'“jﬁ"*
tiiriir, gogsd T'“m_uﬂh
miizmin aksdrifd iﬂ:‘#
kewet venr Akciger
bemizler ve “"f”"_i a "
Brongit, nexe sinizit, IR
astimda gok fa

l!;;”-n }ra"gl. S'E-E ";I
sak yajyla birfikle



Kormik Bt Isfinda St Bt

ki we Dozuw: 1 hardak
& 1 tath kapgr konwr
;:::hu:i aksamian igilir. Gam {i
kigleni kaynatihp, bal ile tat-
farideniarak gicak ncak :{bllﬂjt--ll-:_'\.
devarn edimelidic. Gam feabsu i
sirkeyle kaynatilip, gargara yapir
s dirg agrsnd sifachr. 1 fincan
zeytinyaf, 60 gram cam sakan ve
35 gram balmormu ile hahif ategte

srifilerek I:".'J'.' edilen |!u |I|If.:. :.1 . cullaruian bir bitkidir. Sinirleri
waralann Grerine suriirse kisa yatighine etkisi de vardir. Kiginin
zamanda tedavi eder vasadify gerginlik ve endigelilik
Yan Etkileri: Blinen ciddd bir yan hallerinl giderir. P ke
etkis yoriur hastahg ve isteri gibi durumlar-
da sinirsel ndbetler gidericidr.
G&rklelE‘k Zona hastahg gibi sinir
afnlarninda da yatigtircidir,

Larbi e Adv: Paszion 1

o {ullarmim Sekli ve Dozu; Cay, Siv
Almanca Ads: Passiftor: Kulla 3 .

tentur, surup veya Kall Brsir

Diger Isimberi: Fanldak gleeg), a4 halinche Rullamlakbilin 1 tath lagig
e i R L T
" LAl il uepd gl RRLLRATIR 1 ailLig
Bilinen Bilegimleri: Carkrfelek bitk wnar su dékilerck 15 dakika
harmin, harmol, harman ve passi revie dembendinilir. Uvkusuzl

fara ach vermen alkaloitien
flavon, glisosit we sterol adh d
maddeleri e i -. hat
Ozellikleri: Amerika'da yetigin fiFer stkdyotler derilmesi icl
Diirnyada 200 cesidi vardir tendifi zaman aknmalk Ozer
Tiwkdye'de ban bélgelerde sis s T hardi il
bulicisi olarak yetistiniimektedis
Golgell ve nemb duvar diplarin
sever. Yaziam acan fekerlek bici-
mumdeki gosterigl cicekien, erpy
vani, pembe va da kirmiz renkte Ca}"
Vit ki, Bith, tohumuyla va da Latince Adi: Echinacea purpurea
f,'fl'f'dt celiklernie cofaltlir Bazi
tirlerinin meyveleri G olarak
nebildigi gibi fcki v byt
1 ;:Pﬂﬂlr!dga u:‘raabﬂtzlilal‘r‘:??rw i |LI1 it - Elnl teaillin, teo-
Onerilen Hastaliklar: Uykusuzlufa 2T SOOI Wiy, Uil

vag ve az da olsa B vitamini
kargt yardsmer olmak amaciyla bulunur, Insanda tutiunluk dere-

fan Etkiler e clchd

Almanca Adi; Tee
Bilinen Bilegimleri: Cay yvapraklann-

§ ¥
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cesinde cay igme istedi yaratan,
caym icerdifi kafein ve tain adl
maddeferdir

ﬂlﬂ“m!ﬂ: Ana}-urﬂ'u l:m WE
Gimeydofiu Asya olan cay,

'.':'..' LM cE § DoeKal we asirodie
ikdimi ofan b Fo0K e rilé. de
kit formlamyla yetistirimekdedir
Likeesmiirde de Dofu Karaderniz
BAfmmei ' nds Birp 5 i e
CrL R B JE, RITE W OETEY f
Uretime batamida slrdGnlilme

Cay yapraklammn fermantasyonda
SONEA MaVTLNTAS) SonucL YA
cay, daha &nce kavrulmas: sonu

158 yegl cay elde edilis

KOBIK yesil cay icimesini dnermek-
tedir, Yegil cay, bagrpklik sistemini
giclendirir, Sekersiz ictifimizde,
sicak havalara dayanmamz
saglar, Yegil caydaki etkin madde
keategini tam alabilmek igin cay)
tablet olarakta alabdlirsiniz

Antibakterfyel ve antinflamatuar et-
kiteninin bulunduju tespit edimigti
Cay bitkisl ylda ortalama 1,500
milimetrelik dizendi yagrs alan
iklime pereksinim duyar. Dogrudan
Bumey goren asith, derin, sizek ve
dzellice kiregsiz topraklan sever
Tohumuyla ya da gvde celilderiyie
cofalbbr, Dimyada en cok tiketion
iecekierden biri odan cay, bitkinmn

vapraklannin elle ¢

sonra qesitl iglemiler sonyey
lanmadan kavrulmas, sokdund.
masi, kvrimas ve kunstulnas
sonucy eide edilen Gringn dem,
lendirilmeshie hazdame Kary w
Yegil Cay adlan verilen, ik dnemg
tirl vardir. Karacay daha ook s

Brek (it
'L"'n{'r'ltn H L5~.1||H.1r| Agn mrdag
Edydryla bedeni v
W yOrguniigu giderir, snides
nir. Mide tembelliging gider
sakturiin Ishal ve dizanieny
Liarmar kiredhenmesing Sl
rJﬂm'lr 1:I?.r1| igi, kalp yetersizig
kan kanseri, guatr, nefrif, kelea
wit bagersak hastahklann da
koruyuou ve tedawi edicids.
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Eillarmim Sn; kli 'uq_ -!','Iu:lzu
o e SOMcE

Ci ‘ Fryacacka satian fadrﬁrﬂ'
suz caylardan abnie 1-1,5 B
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kaynar su dikilir e
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gemlenmis olur. Boylece dem-
fnen caydan fncanlara uygun
mikctarda konur ve dzeri caydan-
pidaki sicak suyla tamamlans. Bu
gekilde hanrlanm olan cay,
inin sagimine bagh miktarda
Bazen 812 haftaldk kider
kuftaribr. iki hafta aj;-._*_: “
i ayni sdre yeni bir ki
s t?rul;ﬂzk a]glnh]él belirtileri
fark edildifinde kire hemen
baglanmass, gegilecek enfeksiyo-
mun giddeting dbgirecektir
Yan Etkileri: Haddinden fazla icile-
cek olursa carpinti, goEls anji-
i, sinir boruklugu, bas agrns,
sikinty, mide bulantisi, ¢l
titremesi ve uykusuzluga sebep
verir. $igmanlar, kalp, sinir, mide
ve karaciger hastalan, romatiz-
ma ve nikristen gikiyet edenler,
babreklerinde kum veya tag
olanlar, kabzhk ve yuksek tan-
siyondan yaknanlar, Gremi veya
albdminin olanlar, mumkon
oldufu kadar ar cay igmelidirler.
Hamile ve emziren kadinlar
tarafindan hekim tavsiyesi
elmadan kullandmamalidir,

Not: Bu bitki KOBIK tarafindan
bitkizel kangim destek (riin
tableti olarak dretilmistir.

Gemen Otu
Latince Ads: Trigomelia foenum
Adh: Bockshornklee

kokulu olan cemen otu tohumian,
r$¢ 30'a :;ran oranda yapegkan
biitki srvrse, ucucu ve sabit yajlar,
trigonedlin, kolin, lumarin adh
maddeleri igerir. Yiizde 25 pro-
tein, flavon apigenin, flavonol,
luteolin (glikozitieri) ve yamo-
genin bagna furostanal glikozitheri
drogun acilifin venr.

Ozellikleri: Glney Avrupa ve

Akdeniz havzasinda yetigir. 60 ile
100 santimetreye kadar uzaya-
bilen ¢emen otunun olgun
tohumian, tedavi igin kullanilr
Hitkinin tohwmu 3-5 milimetre

uzuniukta, kirmuz veya esmer
renkli, kokusuz ve hos olmayan
tattadw. Bol glnesh yerler, suyu
iyl akmntili, bitek ve alkalik toprak-
lan seven ¢emen otu, bax dlke-
lerde baharat olarak kullanibr
Bizdeki baghca kullanam alam,
pastirma imalabdir. Bazi yerlerde
cemen otunun yapraklan salata-
lara ekdenip ¢if olarak yendigi
gibi, haglanarak sebze olarak da
tikedilir.
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Onerilen Hastaliklar: Cemen otu,
besleyici, lezzet dizeltici, bal-
gam soktarici, sat artinc ozel-
liktedir. Diyabet, dizanteri,
diyare, kronik Sksirik, kara-
ciger, dalak bdyGmesi, istahsiz-
hktan alugan hazimsizhk ve gas-
trit gibi hastaliklara karg etki-
lidir. Cemen otu, sicaklik
bakimindan ikinci, kuruluk
bakirmindan birinel derecededir,
lf:qu.ﬂn]gii hafitletir ve gosi
yumusgatir. Bogaz agnlarm ha-
fifletir. Cinsel giicd artmcr etkisi
vardir. 54t veren annelerde,
sutu artwrer. Hastalik sonralann-
da bedeni guclendirir. Kadinlarin
adet donemlberini rahat atlat-
malanim saglar, Thmérler ve
akciger hastaliklanna faydalidir
Peygamber Efendimizden (sav)
rikredildiginde gore, Mekke'de
Sa'd ibn-1 Ebi Vakkas' ziyaret
etmis ve: “Ona doktor ¢aginn”
demigti. Haris |bn-i Kelede
cagnidi, Sad'e bakt ve: “Gnem-
i bir seyi yok, ona cemen verin”
dedi. Kasim lbn-i Abdurrah-
man'dan zikredildigine gore
Kasim goyle demistir: “Peygam-
ber Efendimiz buyurdu ki: ‘Boy
f-"lrl-l}":l tedavi alunuz.'”

Eullanim Sekli ve Dozu:

Sonbaharda olgunlagtiklan zaman
toplanan cemen otu tohumlann-
oan 1,5 tath kag@ 1 bardak sscak
suya kenulup 10 dakika sireyle
ke}"nﬂtlllr. Elde edilen caydan
gOnde 3 kez birer bardak icilir
Tohumlan ezilen cemen oty toz
haline getirilic. Biraz suyla
kanshnlip, lapa yapibr. Hazirlanan
kangym, yara gibanlara destan
Surlie. Suyla haglanp icildiji

zaman bofay Mugaby
suyuyla ﬂgglar wmm

kivircik hale ge{ir_ Sactaki
kepekienmeyi Gnler Kad
natlan cemen oly

EGri, E}Eﬁﬁlmﬁ; foh
fakta baharat h'.arrirmr
turgulaninda, gorbalarda sale
giivecler, soslar ve eorde bk
lanidir

Yan Etkileri: Bilinen ciddi b yan
etkis) yaktur,

Cilek Otu

Latinee Adi: Fr.iIE.'n'l.i. st |

Almanca Adi: Erdbesre

Oipellikler: ¥k birnc dersceds
cicak ve kuru, yapraklian e s
wE nemiedic (ill;Eil:!Eri by o
kb ;-::_I|f;l|!'{'r{iﬂ|'ll.'.|" Yo peshe
renkh ve kokuluede:

Onerilen Hastahklar: Mideye e
| yénde etkisi bulunur -"'-!"m

fizeligi vard, Kalbi gilndeg

Lam arbinr, GOz hastsiv
qok faydaldr, Vicudy Sl
dirip, hasta almay! e
ve mesane hastahidannt -
sine yardmme oluf vilise¥ i



Bilinen Hileqirn!eri. -:;ub.inl;arrt.ls.l
bitkisinin toprak Gstl kesimlen
tanen, recing, ugucu yaglar
saponkn, flavonitier, ciosmim,
tiramin ve polasyumy 1penr

Ozellikleri; Akdeniz havzasnda
yelisen gobangantas, tum
diinyaya yayilmighr. Boyu 50 san-
tirmetroye kadar uzayabien Ditk
cok yaygin yabani bir ayrik
atudur, Yol kenarlarrnda, Eilarda,

vonu disdrdr, bafirsak kurtlann cayirlarda ve ¢o ,
daker, sinieri sakinlegtirir, ategi yeligir. Beyaz cageklen olar
disirn, Cilde tazelik ve gaze lik GO
verie, Damar sertlifs, mafeal ilti-
habe, romatizma we niknste Ly
dabdir. Seker hastalan da given- ur. Givde I--';';'ur: ad
le igebilir. Ditkinin Lohumunu tag yan ek

Kellanam Sekli ve Doau: Cilek otu ighrll, yassh, yegh renkl
darmiifip, 3 giin boyunca her
gabah bir fmcan icilirse, safra kay-
nagmasini engeller. Dalakiaki
Bikarukhelan AL, karacifrendey
qighen ok eder, Ayni suyia afiiz ve nerten Hastaliclar: Bobrek sornu
bagaz gargaras yaprirsa o fay nedeniyle kisinin bedeni siwn
dak olur. Bir bez parcasini cilek tutuyorsa, cobancantas hafi
atu siyuyla islabip gbe sislen dze- sekilde idrar sOktlrir, Yar
rine uygulanirsa, sisher yatisbing wirun, dis ve disali kanamalanna
Cilek otu ile bégdrtlen yemisini kars nvibestinet ve kann kesic atbiler
beraber kaynatip elde edilen vardir. Kadinlann aybas: déns
ozsulan ghze cekilirse, gbrme lerinde ayin kan gelisini Gnier
Eﬁﬁlnﬁ artinir, Citdin erkven yvaslanmasing Snles

Yam Elkileri: Mides: rayif olanlar Vikcuttaki her bkl i€ ve ds kana
sirpunu melidie. Dikkath kuflan!-
mabidar, alerji vapabilir

Yapraklan uzuncur
vazin loplanir ve golgede Kunity
+ [l Wi

i varder, Bitki, bu

neyveleninden dékidgd bohur
lamyla cogalr G olarak ya o

s L w % iP ] '} ab 8
ISPANAK @bl pESInseres yen
E |

Cobancantas;
Latince Ach: Capsella bursa pastoris
Almanca Adi: Hirtertaschel

':EEH |5!l'l1|w|. Cingildakotu, Coban
kesesi, Coban torbasi, Kuskusotu.
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malannda, varis ve hemaoroite gok
faydahdw. Agnlara iyi gelir. Kas
erimesine Iyi gelir. Emzikl
anneferin pdfls sertlegmes ve
agnsinda, taze cobancantas kay
nabbr, ghglsler buhanna tutufur

Kullanim Sekli ve Dozu: 1 litre sicak

suya 20 gram gobancantasi Konur
20 dakika kadar kaynatitdrctan

conra siizdldr. Glnde 2 veya 4

TrCan il

Yan Etkileri: Bilimen ciddi bir yan

Ki51 ok

Cobandegnegi
Latincoe Adi: E‘l:--:,-j.'-:l'::'n.l:'.' baldschua-

MiLET

Ozellikleri: Son derece hizh ve gir

biylyen bir- sarmagikbr. Yapraklan

kalp sekline, salkimiar halinde
acar, cicekler ise bevaz renktedir
Yilda 5=6 metreye kadar uzaya
bilir. Besince zengin, afir, su tutan
toprakian sever. Kumlu topraklar-
da nispeten daha yavag gelisi
Fazla glinesten hoglanmaz
Yetigkin hale gefinceye kadar bol
S ister

WA

@

Cordiik Otu

Latince Adi: Hyssopus afficing
Almanca Adi: Echinonbors
Crzellikleriz Asil yelighiin yer g
Gsya olan cbrdik ofu, 1008
timetreye kadar yikselebiic
e tli Bir bz kg bukasse
Saplann (dzerinde '.:'-.‘.!:-'ﬂk-l"l
mirs, mat kahvereng bk
ik Altay c|.1i;.;!-f?dﬂ
Karadeniz'e kadar uzanan S
ok yaygindir. Giney Alple
cadar Akdeniz Bolgesiindece
yeligr. Bugun Chirta -‘:"'-'”F'L_w
Cekoslavakya, Yugos EL L “'I:Ili
Cillney Franga ve l4paryd ™
ilkelerde kit yapdmaks
Onerilen Hastahklar: '-rr':"'j-"‘-.( I:'#'
MLEN Wyanc Ve gar -,-_':..-:'..UEI.HE'I-I
ligi vardsr. Mide igin KT
gibi parfimeri sanayinde &
:u.l'-:-::‘. Imektedir

Yan Etkileri: Bilinen ciddi
kigl yoriur

Corek Otu

Latince Adi: Migetla :.a'.n_'t
Almanca Adi: Schwarzkif™
Difer Isimleri: Choce. c

bir ya#




Ciccarn Chiccm, Cltcan, Goreo-
fu, Karaca pocani, Karaca ofu,
Kara gBrek, Otgam.

ginen Bilegimlerl: Yizde 30-45
oraminda sabit yag, ugucu yag.
ac: madde ve saponin igermek-
tedic. B1, B2 ve BE vitaminlerini
gerir. Corek otunun tohumunda

de 38 orannda kar-

bonhidrat, yizde 21 oraninda
da afbumin bulunur,

Hrzellikleri: Afyon, Burdur ve
isparta’da yetigen ghrek otunun
tohumuy 1,5-2 milimetre uzuniuk-

ta, siyah renidi ve acms
jexzetiidir. COrek otunun kokusu
son derece keskindir. Thrkiye'de

baharat olarak kullanim oldukea
yeypindir. Secak we Golnch dere-
cede kurudur,

Gnerllen Hastaliklar: Peygamberi-
miz 14 asir Gnce ghrek otu
haklanda géyle buyurmugtur:
“Glrek otuna devam ediniz, zira
ghrek ctunda dlimden baska her
derde care vard.” Corek otu cok
Hztml devadir, Idrar
ve st arting,, igtah agic ve adet
diizenleyici etkiler vardr.
Mutfakta ve gida sanayinde tom
okerak unly Grinler sislemek ve
onlara lezzet vermek icin kul-

alFy

sekerinl diginiy, fgkinligi giderir.
Yaralann cabuk lyilesmesini ve
hizcrelerin yenilenmesini hiz-
landunr. idrar soktGrich dzel-
lighyle safraya iyi gelir. Damar
hastabiklanm ve alerflyi Gnler.
Hormon sisternini ve ruh halini
saglamiaghinr, Hemoroite fyl gelic
Chrekotu Yag: Glinde 3 defa, 1 fin
can suya 4-5 damla damiablarak
lr=|'|r',¢' aAnae sutuny ariar
Yerneklere lezzet verir Sindzit
tedavisi icin sabahlan ve akgamiar
burna 1-2 damia damilatshr,
Hemoroitte haricen sOrliberek kuy
anhir
KuMamm 5Sekli ve Dozu; Corek ob
g, balla yogrulur, Daha
sonra da sicak suyla Dirlikte
sgilirge, bobreklende ve mesanegde
clugan taglan eritir. igmeye gln-
terce devam edidigi takdirde
idran, adet karm ve sith cogalte
Ddvillp, bir beze baflamp ve
strekli koklanirsa, nezleyi giderir
Suyla barlikte bir miktar igilirse
astima ve nefes darkiina iyi gelir
Sirkeyle haglanan girek otuyla
gargara yapilrsa, dis afrsma
fayda verir. Chrekotu kavrulur,
taze olarak ddviilr, sonma
zeytinyaginda beldetilic ve bu
karrgmdan buruna dic veya dért
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pentasikiik bis triterpen olg
SOREMN Ve seker D“ﬂkﬂ“
loz, ksilozr, arxbingz M‘ﬂ'ﬂ-
FAMNOE IGerin
Crzedliklern: Orla ve D":‘-t“
Anadolu’ds yetigen bitki hlIﬂ-
v temmuz aylannda b'!'!l.l'{l;i.
oF LCAT f|'|.'|]':.;:-|_5-‘!1i|a urmﬁ'-
dambia damlabirsa, sk sik haps orkberi loullandhr. Bu kikder I
tan nexke vie gribe iyi g Deyaz renkll, boyuna desn g
irkevle birlikte dovilerek I narcalar halinde ]m”m'
kangim, ciltbe beliren siy K i lerreitedin Kikd vk
§ac klarn ve 151a 4 g 1oL kal I-'I'-:' P':I'”ru”ﬁ
kepexienmey iedav eder. | : Vadilerde, dere ve coy e
kOnek saran bir kimsew | {a velisir h-:-!:::-EhH!radI‘l-
corkmaya Ba 1 iC : harm il gonberinde bitkdss
plarak dévilen chrek olundan hi et cikandi ve ginege ks
pin 2 dirhem sofuk suy ikt K oklerin diviifmesinden Bege
wefeiirse fifa Bulur Corek ol elde edilr Chven oty Tl
FECLO SUiruddd g raman rel tahin hehas '_g.-lﬂ:ﬂ!ﬂdlw
hayvanlan vii B W erilan Hastahbclar: s S

Hattada ber kera 1 tatl

tordcd edarak kullands
Eabuklar karibmag gorek kesici ve gogis yumigbe
FEITER, Sapik aerancan cok Tay Haglarn yapiminda kulans
daledhr wusturucy ve halgam pkic e
Yan Etkbleri: Cok fazla ve havkah
ONMAGAN kullanmanm 2ararli
odduftuny iddia edender oldugu
MR, UEman Kontrofunds kulban

masi BErgsn

mol: Bu -h:'.'r:l KOBIK tarafindan
| bitkisel kansim destek Grimn
tableti clarak Gretilmistir

ov Py —
q‘_ en Otu a0 e varde mﬁd,qmﬂ“‘
Latince Adv: Gypiophula i ¢ da. Abey AU
zayifiaist GiED L -
Almanca Adi: Sefnfenkrautwurze leyerek ciltieki givilc ety

Ui-.El:r Isimleri: Ciepen, digl cfven, gecmmesni saglar

e

tariaci coweni, sabun ot Kullanim Sekfi ve pozc 1 P#

Bilinen Bilegimler: Yizde 15-20 15 gram ghven ol s
B 13=d 2 F dalﬂb’#

Qraninda sapanin Elukoziti tagr, i narak konut, 2

&




Kormik Bitie lgugrada Sifal Bitkifer &

tohumlarni [agyan meyves
yurmurta bigimli bir kapsus
halindedir, Ganegli ya da yar

;JI""'| |

peklemeden sizilie Ofle ve

aksam :,rerrlek.l:rmdl_‘ sadece birer

cay bardag igilir, {az-‘a_u zararda

Bl kg bébrok e kKaraciger
rahatszhidanni giGermeye yarar
Nefes darhma iyi geli

wan Etkileri: Doktor kontrodiinde
k|',-...1.|1|l.'1'l.1||-:|:'

P AT
gidlge yerlen, EIRegH WE-T .
fopraklan seven cirhE CrgRE]

tehumbaryla ya da blyilk Ditks

lerin rizomlanmin bilonup ayr
L diki meshyie ..:_:'-_| Eiiar
Yapraklan salatalara kaldarak ¥a
da =t ,‘-|_-||||-:-q,!| rende Golma kG
olarak tOketilir, Cuhagigegmin
yapraklann ipekbacekien pex :
ceyver, cloaklernm nestann ik D=l
anlan yegloeder Ghrel kokusy
warel
Cnerilen Hastahklar: Ozeflikle
stresle ilgili gerginliklerde spazm
gozicy, yatgtng ve rahat
laticchic, Sinirsel kokenl bas
agnlanna ve migrens karg
oldukca etkilidie, Uvkusuz

IRGEN, LACERIn KOwL

Cuha Cicegi | ol

Latince Adi: Primula atficinalis ot basdaurseinide LIS

Almanca Adi: Schlisselblume

Diger ksimleri: Coban cloefi Bobre

Bilinen Bilegtmleri: Cubacice
yizde 10°a kadar varan oranda Hiben 1 tath ka
sponin ile aynca glikozitler,
ugucl vag ve Hawonitler igerir

Ozellikleri: Bahar aylannda yaylalar
da, ormanlarda ve cahbikiar arasin-
da yelizen, sanmsi cicekier acan
ok yillk obsu bir bitkidir, Ulke
mizde genellikle Dogu Anadoly’
nun daghk kesimderindeki nemii
orman ve cayirlarda yeligir. 15-25
sintimetre kadar boylanabilen
bitkinin, koyu kahverengi minik
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dak suda kaynablr. Sonra ates mesanede olan
ksilarak, 5 dakika daha siima Idran saker. Gogis hm |II
sirdtrliidp bir kangm hazirlaner, da da faydalidir.
Bu kansimdan glinde 3 kez birer ricidir. Vibcuttald giclae ke
bardak icilir Gnemili bir ethisi virde: isiah

Yan Etkiler: Bifinen ciddi bir yan et- uyaro, ::aral an iyi gdm_.l,e
kisi wodctur cuguruch olarak kullande

Kullanim Sekli ve Dozu; Dals o

N tohumu kasrutubap, g e
getiniir. Daha sonra 40 gin

sureyne Dir darfem kullands "‘!"" -
xangimin swyy da g, Kaynike
sudan wicuttaki tizters 'i"l‘ﬁlhﬁ'
erine Ly EuLans Bitkd, o v b
miktar sOt ile kaynatbibp kandls
iglerine lapa olarak vyl
'\i'J'l Wi

Yanr Etkileri: Bilinen cidd HF

etkisi yoldur

Dari
K ||_ﬁ.I CHTINCT dt'ﬂm ﬂ
kingi derecenin bagangoyil

k Iginci derecenin sond e
Dalak Otu olan darnin, besleyic azsil "
Latince Adi: Teucrium chamaednys arder. BuBdaygiierden DI F-
el L :
Almanca Adi: Milzfam Kumsal topraklardan ﬂﬂlr:l n
Dig:E'r Isimileri: Kurtluca, Duvar sededi w..’m:ﬂu d |_I| i L ':"‘Jw ‘
- 45 Bl bwithoagir, WK '.""F:! _
i iz Sacak b&loedarde vaticans YaldiiR P :
ﬂml-lu.lk.hr;} ST iy IL g oW 300"e yakandie T'rrj-_l.*.ﬂﬁ!?tl' &
L) B antimetr .:_.._1_ —
d Be 30 £ant B DOoyunoa QoK day .-t'F'l'il"il.'l‘-f'n gl:lﬂ’ﬂ'!'ﬂli [
Il.ﬁ 3 i

e, OtsU Dar Gitkidic Hariran
v eylll avlan aray '!_1 d pmbe
VYA Deyazsms agan gigekler
glzel kokuludur, Daha cok kurak
cayirlarda rastlarr. Yapraklarmin
Ustd parlak, alty donuk yesil kadife
rengindedir. Tech acider, Blikinin
kullanslan kisrm, toprak 05t kisim-
lan, yani cicekli bitliddir, Sicakhk ve
kurulugu birined derecededic

Onerilen Hastaliklar: Dalaktaki
tikanikhiklar agil, bdbrekie ve




i besin maddesidir,
ﬂm:m& yapidif gibi,
odmas bakimimain

spirto gkanimasnda ve maya-
andnimas ile de boza yapd-
masnda kuflanihe. Hazms oldukga
sordur. Kiglara yem olarak ver-
iidigi gibl, Azellikle Kuzey Afrika
{kederinds en dnemli besin mad
dest plarak kuflanibr,

yan Etkileri: Bllinen ciddi bar yan
ethisd yoe b,

Defne Yapragi

Latince Adi: Folivm nobil

Almanca Adi: Lorbeerblatt

Diger lsimderi: Har, nehtel, tehnel

Edlinen Bilegimberi: Tane ac madde
Ve Ugucu yag icerir. Ligucu yag
iinde ylizde 35-50 graninda
angad bulunur,

Ozelliklert: Anayurdy Akdeniz
havzasi olan ve gindmdzde -
man yererde vaygin olarak

yetizen, lagin yapragim dokmeyen

agac ya da agagpktr, Olkemizin
ki bilgelerinde dofal olarak
yetlimekte, ayrica sis bitkisi
olarak park ve bahceleri sisle-
mektedir. Yapraklan 5-10 san-

Kozarike Bilim rﬂ{un Sffaﬁ Bickifer _&

timetre uzunlukta, derimsi, lisa
saph, sanms: yegil renkhi, ﬂ.!.ei
kokulu ve lezzeth bir bitkadir
Danyanin pek ok blgesinde
yaygn olarak yetigtiriir. Kign
yapraidanm dékmez. Bazs yemek-
jere koky ve cesni katar, aynca
veteriner hekimiikte ilag yapsrmin-
da kullanulr, Defne, Olemdzn
tanmda dnemi digsatim Griin-
lerinden biridir. Meyvesinder

Lirs

defne yvai elde edilir, aynch olgu
"'u:.--.-r:iu-.- sac dakilmesini engel
eyici sabunlann yapilmasinda kul-
aniler, Et ve balik yemekierinde

cok kullanidan bir baharatbr, bazi

ikdelerin terkiine gires
5

Cinerilen Hastahklar: Sindirimi

kolaylagtin, igtah agicedr.
Terletici ve antiseptik etkiler
varder, Kan |;|1:|.=.'|:'§:n‘||r1-| diizenber.
Ates dligdrdr, romatizma icin de
sifachr, yapraklan agizda ¢ig-
nenirse afiz kokusunu giderir.

Defne Tohumu Yagi: Masa)

KLSIANMIL, 3Krnaanm

pamirda

Not: Bu bitki KOBIK tarafindan
bitkisel kargim destek Griin
tableti olarak Gretilmistir,
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Kullamim $ekli ve Dozu: Parcalan- Onerilen Hastaliklar: k.
mig kuru yapraklanndan 1-2 tath artine, disdk tansiyon jg
kagifsmin izerine 4 bardak kaynar dalidir. Astim, Brone

su dikdidp, 10=15 dakika streyle nezles ve sindzit ivilestids
demlendirderek haxirlanan varder. Romatizma aBinks
kargmdan ginde 1=2 kez ve 12 dindirir g
yemek kaga@ ahinabilie, 100 gram Kullamim Sekli ve Dozu:
Deine yapray, 1 litre suda kay- ite kaynatlarak i
natilarak ginde 2-3 bardak yenilerek kullanihr. S4ke88
igilirse, merle ve gribe, her Wi aksam, '.-'E'lm:l-clerd-:n e
sofuk algnhi afinfanna karg fay Gay kagf bir bandak spdi
dasi gdrilir kangtnlarak igilie Be dakila by
Yan Etkileri: Fazla iciimesi durumun nabimasinda da bir mahsur yelie
da kusturucy olur. Gebelik duru Yaprak ve meyweler ihlames B
munda defne alinmamalid; kaynatdarak icilmeye deam
Akdeniz defnesi disindaki i frer edilirse, terlebir ve dbeg jf#
defne thrlen zehirdidir van Etkileri; Hichir yan tesin i

masina ragmen az kullanimaide

Dereotu
Latince Adi: Anethom graweoks
Almanca Adie Dill
ﬂli;r_-r leimler: Durak ofu, tirkasd
oty [ene ol
Bilinen Bilesimiers: Kang, e |
adli maddeler bulunan yioed
araniredikn ugudal H'ES 'k_ Jyncd
FI"H'I'I. reging we A

D e i o igerir

mﬁ.::'id :'I'IEzEm” : Ozellikleri: ma?dﬂ“!"ﬂ""“

- o phedra campylodica yasindandir mmﬂwﬂﬁ‘-#i

Ozellikleri: Uikemizin her verinde kadar boylanabiler,
ﬁ::rlihkfe Karadeniz sahillerinde bk, oitsu bir bitkidir Hﬁmifl
yelgn 1=2 metre viksaklifinde, i ik ince yapih ve [
ince giwdeli, l.|zurl-'llllﬂnr'mﬁliﬂ,E cal -:'ﬂl:l fl'-:mdﬂ m:':'ﬁ"!#rmﬁ
porlinimiinde, san ve kirmex yaz ortalannda im“i"“ﬂ‘
renkte meyvelen alan bir bitkici salkimiar clugturarak 300
Yaprakdan terlemeyl azaltmak renkli, hog kokuly MinE g
adina gok kighimdy ve pul gekiing vardir. Bitkl, tohumlamd
almugtir. Meyveleri ekim ayimda Akdeniz Bolgesi e, 0%
olguniagr. Rusya'da dogal olarak YESE




Kezurik Bitim Jggnde Fifal Bitkifer &

tohumlanni dékmes: saglanir, Bu
tohumiardan 1-2 tath kagfy al
narak hafifce ezlip dzerine 1 |.:ﬂ_.r
dak kaynar su dokildr ve 10-13
dakika siireyle demlendiribin
yemeklerden dnce bu kangumdan
birer bardak sciis

Yan Etkiteri: Glnldk kullanim dozaj
larmnda herhang! Bir yan elkeanin

pardimedgl DIRnme kebechr

die Dereotu !'35”"”4'“_' el Deve Dikeni

da erilip baharal plarae bai

yemek ve besinlere kalrir. Bitkinin Latimee Adi: Sikvbum manan
'.-'-la-""-"-l']"' CENi WErmest g Almanca Adi: Mariendistel

ek e salatatara Koo ; .
o Difer Isimlen: Akkiz, Deve

Onerlen Hastahklar: Eusmay ¥eneel Mervemana diken

EREERET, SINMEn yalglinr e kengel, Ushu keng
bedeni rahatlabr. Mbde kasiar AT

3 . ;
dreringe kanimalan ¢ouce Stkis | Bile 1 ¥
bulunmaktadir. Czellikde ki o i ".".'- .| df

cocuklarda gaz sokttnooo etk g U S &rh
Cnemalioar. Caara bagh ofarak mid :"_"‘ Eiy TR LN '-_' bl |
SINETEATIN A madet Tl |

ve bajrsakiarda clugan krampl; d

hafifletie. Heckingr kesici bir et spgboabai Rl
varde, Emzikli annelerde 50t
geligini artinr. Son zamanlara
yapilan bazi aragtirmalarda
dereotunun da antioksidan et
kisinin oldugu tespit edilmisti
Taze yapraklan yemeldere koku ve
tat wermek icin kudlandic, Dereot y rlalar

nefesin kit kokusuny temizler TARraxkarn sl yegi ren
Bunun icin tohumlan afizda cig
BT,

Kullanim Sekli ve Dozu: Tohumlan
yice olgunlagmadan Gnce bitk
kesiip cok siki olmayan demetier
halinde baglanarak kurutulur.
Tohumian fyice olgunlasip, renkleri
sSmer kahverengine dinisince,
yere temiz bez ya da kgt serilip
Grerinde demetier dévilerek
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damarh ve dikenlidir. Sapin ucun-
da enginan andiran maor gicekler
varder. Meyveleri 5 ile 7 milimetre
urunlufundadir. Agustos-aylil
aylannda olguniagan meyveler

toplanir ve acik havada ryice buru-

fudur,

Onerilen Hastaliklar: Kuvvetli bir
antiodsidan ethisi olan bitkl
karacifer koruyucu Grellife sahip-
tir. Deve dikeni ekstreled, bugiin
dzerinde en qok calgma yapdan
ve etkis heluienmq bitkierden
biridie. Bu bitkindn an dnemll Gzl
Kgi karacifer yaglanmas, Sircz,
gegith kimyasal toksinlere bagh
karacifer hasarlan, sanbk gibi

karacigerle Hgili tim saghk sorun-
lanna karg yararian olmasidir.
Alkol alan insanlarmn karaciferin
korur. Bitkisel ilaglann en dnde
gelenedir. Karacigeri zarark ve
zehirli maddelerden bayck bir
baganyla temizler. Balgarm gkartur,
kane artir ve gdgsh yumusatr.
:ﬁ::“h"" gecikmiy adetlerini

Kullarum Sekli ve Dozu: Bir tatl)
kgl dobusu deve dikeni tohumu,
havanda hafifge ezilir. Orta boy
bir su bardags dobusu kaynar dere-
cede sicak suyla haglanir, 10-15
dakilkca demlendirildikten sonra

st Taze demlenmig cay

sicakken ve !
sabahlan ag karming, Agje
yemeginden yanm nﬁh
yatmadan yanm Hﬂﬂﬂrh
bardak iili. Deve dilani tobe
naneyle kamgtinlarak d deny
lenebilir. Bdylece, yalnepta ey
lezzet olusturmakla '

canan ryihestinict gl ﬁm
ailur,

Yan Etkileri: Kullandmaya
gunierde ¢ok az sayda kulleed
ishal olugturdufiu kaydedins
bu durum gegicidi,
emzrme donemindak

icinde givenli kabul ediit S

|l|:-||'|.'1r|_I1I buir -la;;].‘q |
hulunmamaktadr. Dent
den yapilan haplar gok e

-1

| Mot: Bu bitki KOBIK ;
' bitkisel kargsm destek®
I tableti olarak @ 4]

Diken otu

Latince Adr: Smilax officels

Diger Isimleri: Diken e, G
ucy, g dikeni 2

Ozellikler: Sicaklk ve m_li
ringi derecededir, Filizlen
alarak toplana. y

Onerilen Hastahiklar: _EUI'IH*II'
kuvwetiendinc erl::JrH vardt.
kesici Dzelifi vanir- B o
mesanaede olan tagan n'ﬂi'-#
yohundan abimasnd sapl it
hormonunu &g

Kullarum §ekli ve ﬂ:ﬂ‘ e '-I
gibi demienerek llarnb




yapdan serbet,
idran soker Maydanor ve kereviz
fe birfikte dametilip igiliree
bémyeyi kunneetlendirir. Cigegi
ezilip, penis ve testisler Ozerinde-
ki gigler Gaerine sirllirse, sikmn-
blzrdan kurtame. Ot tazeyken
Grsuyu qli:&rlh.r. Saflagtirdikitan
sonra bir miktar sekerde kaynatihp
kvama getirilic. Kullanilan kangm
yukanda saydan tim hastabiklar-

da gifa verir.

Disbudak Otu

Latince Adi: Fraxinus OIS

Almanca Adi: Manna

Diger Isimleri: Kudret Helvas

Ozellikleri: 30 metréye kadar y
bebilen, serf, keresteli ve layambk
bir dgachr, Karadeniz o anlarr
da tek tek, Adapazan ve fzmit
bélgalerinde, rutubetii YEr v
ormaniarda toply olarak
Boriilrmeketpdis Dogu, Gilneydogu
¥e Trakya'dabi ormanlarda da

funur

Onerilen Hastalikiar: Idrar yollann-

da etkisi cok fazlady. Idrar sak-

Kormik Bilim lgegrnda Sifal Bitkiler &

tirerek, vicutta birlken zarark
maddelerin atilmasim sajglar.
Romatizma ve nikris agrdlanmn
hafifletir, ates disirdr.

Kullarim Sekl ve Dozu: llkbahar ve
yar aylannda kabufu ve yaprak-
lan teplamp kurutuler oz haline
getirilen disbudak otu, bir bardak

¥ 1 tath -.{.:':‘:: k |'.3_.5|'-|I': KTERn
sonra, Eahvalisda ve akoar

\ finde hirer bardak i

Yarn Etkileri: Bilinen ciddi Bir van

Dis Otu
Latince Ads
Almanca Adi; K}

Diger lsimleri: Darak

Bilinen Bilesimleri:

Ozellikheri
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bitkidir. Kurutulmug meyvelernin-
den faydalambr. Birinci derecede
secak ve kurudur.

Onerilen Hastalklar: Bagirsak
parazitierine karg kullambr, gaz
sktiiriicl ethisi vardr,

Mide spazmilannda oldukga etkilidir
t&tdhl ACAT "."ihligﬂda LeualLarilin
idrar arbine ve ates digiricidir
Oksdrdgh keser, kalp carpintrsina
favdahdir Kanl digkilamaya yarar
bl Hamimlann gecimig olan
adetiern .||;|'|r_ oohrel e mesanedt
olan taglar enr

Kullamim Sekli ve Dozu: Yapragin
kaki kaynatilip icilin. Ofun yaprak
larinin a5 KArnEna Uz e yenmes
GOK By OIT, PRNZENIr eTkis venr
Su ile kaynatiip agizda gargara
edilirse, dis agnlanm giderir.

Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir van
etkisl yoktur

Dong Quai

Latince Adi: Angefica sinensis

Ozellikler: Cin tbbmda dnemdi bir
yeri olan Dong Cluad, Asya'da
yetigis, Kbk ekstreleri Sstrojene
benzeyen, fitodstrojen maddeler-
den ihtiva eder.

- igin gok dikiati olun

&

Onerilen Hastaliklar: Bayanisne
menopoz donemi sikmblane
karsi kullarbr, Cildi
na kargi duyarh hale il
maddeler igerir. -3

Yan Etkileri: Gineslenme araseds
kublanimmdan kagmdmahdie ™
Hamile ve emziren kadmiari
lanmamahdir, Hormon gl
beraber, sadece dokior kont=
raliinde kullandabalic

Duvar
Sarmasigi

Latince Ade; Hedera helix

Almanca Ade: Efeu

Difrer Isimberi: Leblab-Gi-
arz

Bilinen Bilesimler: ginde
ool miklzrda hedenn
blunur, Bu nedenka
relirkidin

Crzedliklert: Eylol, éxim
aytannda yesil gigeider
acan bitki, 50 melneye
kadar uzayabilir. Her b
zarman yaprakian olan, hrmad
bitkidir. Bezelye tanes kadf fE
mmesweben vardir

Onerilen Hastalklar; Oksinik ¥
bronsite faydalidi, Kabehg
giderir, safra tagine bkeel.
Solunum yollan EF?-I'T“"' F“
Romatizmaya etkilidi

Kullarumn Sekli ve Dozu- W
yaprak we meyvelen ieullarde i
sicak suya ufalanmig yape
fincan konularak icili

Yan Etkileni: Ev ilaglannd? EX L
mahdir. Gok zehirl bi bitid SR




Kozmik Bifim Igrdmda Jtfalr Brekifer ‘&

Hiicrelerin biydmesini hzlandins,
kani temizier. Idrar sdktGricd ve
rmiehil etkizi vardir, Terleticidin gut
hastahifina karg olumiu eties
gorildr, Sindinim ve safra saflifanm
artrrarak sindirimd kolayiaging
Ietiche dltthaplarni |5-.-|Errr:-.'=r
Babreklerden kum ve tag dighnir.
Dulavrat otu aynca deri sorun-
lartnin tedavisinde etkili olur.
ragh ve akneli ciltlere ivi gelir

i}uiawat Otu Saclardaki kepegi keser. Kuru ve
puilu tom deri hastaliklanna

tince Adr: Lappa officinalis

z Adi: |,;-|Jl?.. . ; I'iﬂ-r‘jl JJ-!}.-'Ir.-:,‘l.,_l, kulandabilecek
s b cok degerll bir ilactr
¥ sris (Dl Amile

Diger lsimberi: Dul kan gémilef Kullamm Sekli ve Dozu: 1 tatl

Hamm yamasi, Pitrak diken i = R
E SASIE] KUMUmLg Kok ardak

Bilinen Hilegum.'en: Lulavrat otunun suda kavonama noktauna eatirili
bk __#-;;--'dl.‘ﬁ: W& yaprakian inudin ates kesalie lsitma 10-15 dak

Bgucy yag, tanen, aci glikozither daha sirdiirilerek haz
rr?llkrn!,: kmrcr bazm maddeler ile arrgimdan ginde Oc ker Bir
alkalaitheri icerir Dargak icilir, Ikinc bir kar

Orzellikleri: Ulkemizde Dadhu we tre <urva 40 gram kok &
Kozey Anadoly Bélgeleri'ndek dakika kaynatie Yanm saz
krsal I'fl:‘ﬂln'l'ld\'.' ve yol kenarlannd dembenerek sdrilir Yerneliord

yetisen cok yillk dayanikh otsu bnee glnde 3-5 cay
bitkidir. Boyu ortalama 1 metreye Yan Etkiberi: | iy
kadar ulagr. Golgelik ve nemli I b sahich st :
yerleri seven Dulavrat Otu'nun tot cesinlikle & gt
kfrnuzimis: Qicekdeni ve bBlyak . [l ¢
yapraklan vardw. Sifa icin kéki w
Yapraklan kullandir, Bitkinin
yapraklan, Dogu Anadoly
Bdlgemizde sebze olarak venis
E?Hhaharﬂ.a ve ifkbahas .15;'.1.||r::|,:
;nl_dr.-{-;ﬂprak:an dikkatlice temiz-
it Uzunlamasna dilimlenerek
gblgede kurutulur, =
Hastaliklar: Uzun siire
'tj.lllilmldlﬂmlh sedef hastalifina
ilfltﬁ_r. Egzamamin tedavisinde ye
karacifer hastakkiannda kullandir
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Bu bitkinin sifa VEITesi iin
den geldifince taze olarak kg
lamifnmasi Eerakir Haziran 2
eylile kadar cHoiklpr, Yaprakdy.
Ve sapian toplanabik
Eberlimecinin yuraafak
die Bubuanur 5I=!-=I-!||:I|l;:u£_|:'1.;|lu._
inyla gofaki

Lnerilen Hastahklar: Gastit v
mide Glserinde iyilestirie pha
ebegumec obu, dzeallikls

Et‘EgﬂfﬂEfi mukoza iltihaplannda bagnk

Latinee Adi: Malva vuleart wultambir. Ust solunum yole
: Hesivle, bronsiie -:.-.q:
Almanca Adi: Wildy { ; At
NTiL 1, Dalgam okt e

'_'I:_.“'l ESEMI e

AFas 21
Bilinen Bilesimlerd: Ebegimecin R LInG:
T L 5 | :
Bt 1 7 1 gliko [ i .
E It I8 L Lar I
mn
rellikle f FLITHE HEEF §
il FEF AlAn avn 10| e
Kikoar tur Ditkinm gen 1 P
il IME Didnvamn ham o
MEEn s v 1
Flaie i ! Ll
PR W i ¥
Eostermis, ik tii K1 3
bitlkilerdic Insanlann yasadikiar s
yerkerin ook :r-i:‘\-ll-l"-:'.l- ki 1EIr1
|__||'..-.--||1|,::\_i.-- ] al egdmect larak cla e

1
. ] sedifun, EERE
'|I'|I";-II|"'I'-!".'I'= r. Bunkann cicek vie i DArcak .-:.II..':' 1

yapraklan bir avnm yaplmaksizin

ebegurmed olarak kullanidmaktads

| 1 EUm tdrleri, yaprak
nda ciceklerinde ve saplannda
bir shmiksel madde icers Yaprak
v saplan hafif kokuly ve vavan
iezretiidic. Ban yerlerde sebre
alarak venilic. Eflatun va da acik
pembe renklerinde cicekler acarlar

LT

wm ik oW & B ks




kdie. Bu dururmida, glnde en az 3
hardak cay icilmeli ve sizdldikten
sonra geriye kalan yaprakiar iyice
wibdarak bronslann ve akciferin
gsitine geceleyin kompres olarak
wygulanmalide. Kagnan ve yanan
yiz alerjlerinde de. ylzi ik
ebegimeci cayryla yikamak rahat-
labcedie, Yalnizea soguk suda dem-
fendirilerel haznirfamak cok fay-
dabdy, Kunstulmug yvarem tath
.b:,a;|g| Bitki, ofta |!‘:-c'!-:,- hir gu Bar

dag dolusu sofuk suya aksamdan

eklenir, sabahleyin saxdlir ve k-
lagbiribr. Cay shzhldikten sonra
artan posalar, biraz suyun icinde
mitslir, arpa unu ile lapa haline

getirilip bir bezin Gstlne yayilarak,

sicak sicak kompres yapalir
Kormpresin sicakhfian yitirmemesi
gerekir

Yan Etkiberi: Cok Faydal bBir bitkidir
Bilinen: bir wan etkisi yokbur

Egir otu

Latince Ads: Acosus calamus

Almanca Ad: Kalmus

Diger Isimleri: Azak eyeri, Hint
kamegi, 5az karmgi, Hazanbel

Ozellikleri: Akarsy kivilannda ve
batakliklarda yetisen bitk,
ylanyastigigitler familyasandandm
B0=70 santimetre boyuna kadar
uzayabilen cok yillik bir su bitkj-
sidir, Meyveleri yesilims;, gicekleri
I5€ siyahims: erguvanidir, Tedavi
Igin kbikler kullandir

Oneriten Hastalsklar: Mide

ini gidenir, bagirsak

- Bazlanni yok eder Istah acicr Brel-

Iii vardir. Sarsik tedavisinde ve
But hastalizinda kullambr.

Yabiglarna bir rold varder. Dis etleri-
i '-c:,.'l.-'l,-'n;l,|{"r|-!:||r|r_ ter soktunur
atesd dislinlp, afinlara iyl gelis

Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir yan
etkisi yoktur

Enginar

Latince Adi: Cynara scobymus

Almanca Adi: Artischocke

Diger Isimleri; Cynara, Artichaut
Cynaria-scolymus

Bilinen Bilegimleri: Cok iyi bir
besindir. Terkibinde cynarine
vardr,

Ozellikleri: Akdeniz Glkeleringe
yetigtinilir. Kok yillarca Vvasavip,
her ilkbaharda yeniden siiren
dikenli bir bitki ve bunun sebze
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olarak yenen iri topuz bigimindeki fi tutan madd
yegil cicegidir. Killi, kumlu ve rutu- kan sekerini dﬁbgﬁjrfm e,
betli topraldarda yetigir. Cok iyi bir Onerilen Hastaliklar- '

besindir. Igerigindeki luteokin mad- | :

. . et uteal disi
desi sayesinde kit kolesterol L’ﬂ'f-st:lr:r:dm:y} S2yesinds kg
LDEyi digtrdr, lyi kolesteral yardimer olarak Iyi hdﬂml

HDUyi yikselterek de kalbi korur
Zehirli ve yorgunluk veren mad
deleri idrarla digan atar. Beyin
yorgunlugunu cabucak gecinir
Bedeni ve ruhi yorgunluk, sinis

HDLyi yiikselterek kalbin kona.
Masing yardime: olur, Zehi
yorgunluk veren mMackdeler i
digan atimasing yardime ok
Beyin yorgunlufnu cabuck

-'I"'lflll'.'-‘n- El:ll'rl'll"'ll:-l' alandarn i il 25

: 1 I L) SRR ECirir. HL"dE'nl r

yilge kavusturur. Kalp adefelerin sni zafiyt], sSai ol
kuwvetlendinir, kalbin kuvwetl ve s J

sthhatlh almasing saglar. Enginar ':-|..|J'-ﬂ.t|-|'-_" '.!'”Ilgt ka""':-'i-mﬂ'ﬂ
kararng{':m e Iyl ".:;.Ll"h:..il'.'ill Suratle 3 }I‘:”djmn ﬂllﬂ:rak kullandable
h’,ﬂ_ral::"h'd{lr n kendi kendini tami Jla']'-' adelelerinin kuwuﬂmﬁh
sinde, kalbin kevveth ve shisd
olmasina yardima olan birpdi
1d.k'.ri:,'|?5i|;|rr, I{.umn'ge-mm'm
dostudur, Siratle karsciben
kiendi kendind tarmir stmisi,
kuwvetlenmesini ve iffizine g
FASERE y’a:-d|m|;| r.ﬂur. Hlpdﬂl
ve Hepatit C rahatseiidnnd
ALT ve AST'nin diizenfemesind
bibbi tedaviye destek olarak gt |
takviyesi olarak kullendabi i
Béibrekleri ahgtrarak, kum w5 §
dokilmesinde tibbi tedaiye :
L
i

desteklemek amaryls g
takviyesi olarak kulhrﬂ-th_ﬁ-#*
Mafsallarda Grat biri )
meye yardime nlarai‘fﬂ'ﬁ;

Not: Bu bitki KOBIK tarafindan
bitkisel kargim destek driin

tableti olarak Gretii
rak ur"qt| mui_,l_nr_ I semptomlann azalt
efmesini, kuvvetlenmesini ve taoyed nla.ramml: i w ST
tfrazatinen artmasing saplar. Siroz Diibat i bir gda WY r
ve sanhkta faydalidic. Babreklesi :?;i:";:drdlmﬂlaﬂ dpﬂ:" -

cahsbrarak, kum ve :
g ve tag doker yerini tutan madde

Mafsallarda Grat birikmesini Gnler il GRS

ve romatizmaya faydalidir. Seker E-“n“nl':jm E:::g#ﬂ ;

IE'ra!t.'llanna. gok fayda verir HHH:I s bagarsakian 96

nginarda tabii olarak insik . btz i :
1 olarak instifin yeri te ederek ishalleri d



da yardimer olarak kullandabiir,
seker miktanm ayarladig icin
hastalan icin gok faydaldir.
Bedensel ve ruhsal bitkinligi
giderir. Vilcwda dinglik verir.
Sinrieri ghglendirir. Cilt sorunu
yagayanlann enginar tiketmeleri
gerekir, Damar sertligi ve kalp
hastakklann Snler, Sanhikta fay-
dabdir, Rahim 1 kanserini
gnleyici ofarakda kullanidmaktadir
Enginar sadece dig yapraklannin
altindaki meywvesi icin kullaniimaz,
sapi, I yapraklan da kurutulduk-
tan sonva toz halinde drog
vapilarak ve kir halinde haslama
sekliyle karaciger, kan yaglanm
tanzimlenmesinde, sindirim siste-
mi vet safra kesesi (asit salgilan-
masine saflayarak) rahatsiziik-
) lannda kulamilmaktadir,
_ Yan Etkileri: Emzikll kadmlar
babreklerinds veya mesanelerinde
iltihap olanlar gok yememelidis

Feslegen

Latinee Adi: Ocimum basilicum

Almanca Adi; Basilenkraut

Diger ksimleri: Reyhan otu, feslifen,
rahan

Bilinen Bilegimleri: Yizde 0,2-0, 4

oraninda ugucu vag tagmaktade

o

itkfler

e

Kozmik Bitim Ipignda Sifal 8

Ligucu yaff icinde estrafol, dgenol,
simeo! bulunur,

Dzellikleri: 20 de 40 santimetreye
kadar yikselen bitkl, beyaz ve
pembe cicekleri odan, dzel kokulu
bdr yillik otsu bir bitkidir
Hindistan, Afganistan ve
Pakistan'da yetisir fakat bugilin
butin Akdeniz dikelerinde ve
uikemizde yetistiritmektedi
Ulkermizde en ¢ok GOney
Anadalu da 'r'F‘!.ErI'ill' ||I:|Ir\:'J-'_'-:I|'
mutfaginin vazgeciimesz

aarnarat-

lanndan biridir. Taze veya kurutul

miug yaprakian baharat olara
yemeklere lezzet viermek icn ku

familir. Antalva yGresinde
zeytinya@l dolmalan, incir pes

sokulandirmada kullamil

Omeriler Hastahklar: Oksiin#i
kesip, hazimsezhgy giderir, Idrar
AR Ve BRZ soxTunucy etkilere

samptiv, Feslegenin canlanding
bir etkisi vardir. Feslegeni cok
titketen insanlar daha az haeta
alduklarims ifade ederler. Zafiyeti
gigent, bag dénmesini durdurys
An sokmasinda faydalichr
Feslegenin kokusu: sivrisinek Ve
tahtakurusu gibi hasarat kagcinir
rann agnsine dindiric kalbi
kuvvetlendirir ye melankolik
hastalklara faydalsir

Muslim'in Sahih'inde Peygamber
Efendimiz'den(say) oyle dedigi

A1 F,
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rivayet edilir: "Kendisine fes-
legen sunulan onu geri
cevirmesin, zira feslegenin yiki
hafif, kokusu ghzeldir.”

Yan Etkileri: Ozelikle hamilelikte tek
bagma ve yiksek miktarda kul-
lanimamas gerekmektadir

Fistik Cami

Latince Adi: Pinus pinea

Almanca Adi: Nuss-kiefer

Diger Isimleri: Kiina, Konar, Bliner

Bilinen Bilegimleri: Yizde 46 oranin
da sabit yag, protein ve selilaz
icesir

Ozellikleri: Akdeniz tlkelerinin
tamamenda yetisir. 1,5 santimetre
uzuniugundaki fistik cami, i bici-
minde, sit beyvazn renkli ve
yaglhima tattadie. Ulkemizde en
gok Ayvalik, Avdin ve | Augla’da
yedigir

Kullanmim Sekli ve Dozu: Balla
ezildifinde elde edilen macun,
kuvvet verici olarak kullanilir.
Zeytinyagh yemeklere ve i pila-
va katilir,

Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir yan
ethasi yoktur

Not: Bu bitki KOBIK tarafindan
bitkisel kansim destek Grin
tableti olarak Gretilmistir,

Funda Yaprag (pjreq
Latince Ad: Erica arborey.
Almanca Adp: Heidekrayt

Difer Isimleri: Piren, S‘U'F"M

supOrgecals,

Ozellikleri: 1 metra boryung kg

yukselebilen bitki, Rhenmems

topraklarda we sahil bilpeletad
yelidr Calr ghnlndmiinde oo
kisin yapraklann dokmez. IS¢
harda acan pembe giekied i
tos ayinda toplanig, kunfuke

Onerilen Hastahklar: Anne sitis
artinp, babrek, kum ve tajas
digirilmesine yardime olt
Odeme gok etkilidir. Kan les
ler, ishali keser, idrar shldus
Bobrek kum ve taglama
disariilmesine yardime ol
Mikriste de fa','dﬂfldlf. Lapil k
aginlan keser Zeytinyal &
lanan merhemi, pban v
da faydahdur, Fazla kst
da kilo diisiirich, idesl ki
mevcut kelonun korunmas 24
bitkisel destek olarak S0eE
Vicuttaki depo '_l'ﬂglm“li!.

larurmm hizlandirarak

déniigmesing ve
sonra vicudun Mﬁ
GFARERIA MinETem sev)

kalmasina destek ofur. AEEEE
(bitlerle tedavi) dogal B

o S



| antibiyotik olarak da kabul edilr
 Kadwslarda ve Szellikle rahim akm-
tisi e idrar yollan enfeksiyonkarn-
da kullandmaktadir,
Sekli ve Dozu: 1 litre suya,
1 ¢ay bardaf funda komulup, 10
dakika kaynatihr. 20 dakilka dernle-
nen ¢aydan ginde 3 cay bardagy
icilir, Funda yapra@, kekik, mrgan
Ve ;qmapragn i kaynatihp bal
i fati. e icifmeye devam
ediimelidic, Funda yaprafs ve cam
yapragryla beraber kaynatilp
& devam edilirse insam
zayifiater. Tablet halinde kullani-
masi &nerilir,
Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir yan
itkis yokibur

Mat: Bu bitki KOBIK tarafindan
bitkisel kansim destek Grin

Gece Cuha Cicegi

Latince Adi: Primula obeanica

Almanca Adu: Gift schidsselblume

Onerilen Hastaliklar: Gece quha
cicefi yadh, omega yag asitferinin
rengin kaynafdr Omega yag asit-
leri, dncelikle adet Gncesi gerginiik
belirtiterinde ve egzamada kul-
harilr. Ciltfedi kazankhidan ve kagn-
tan engeller, Edernlerde olisan
agnlara ve gemelere karg kulland-
mas tneril-migtir. Kolestero!
dirgiiwiict) etisi vardir Oneeki pece
agn alkol tiﬂ:;:in. ertesi sabah
sersemibk ve bag agnsivla uyanma
halini dnfer. Ancak bu durumeda etki-
i olabdmes: ign, Ik iemeden Gnce
Yaklagi 1000 miligram alnmas:
gerekmektedic

Yan Etkileri; Gece quha cigei vajh

tableti olarak dGretilmigtir. |

kultanicilann yizde 2'si mide bulan-
tsindan gikiyet etmiglic. Bu durum-
dan sakinmak icin, yagin yemekler-
den sonra ahnmas gerekir, Hamile
ve emziren kadinann, doktor
tavsiyes olmadan kufanmas one-
rimez. Epilepsi Haglanyla beraber
kullanilmamaldr,

Geleboru

Latinee Ads: Viburnum opulus
Almanca Adr: Wasser schneball
Difer Isimler: Karfopu

Ozellikleri: Orta Anadodu da yetisen,

2-3 metre boyunda, sulak yerleri
SEVEN Dar .1_J':1|-:'Lr|r Kirmiz kire gek-

linde meyveleri olan afacm cipek
lEri Mayr ve Temmuz avian
<LELSEN RS AT !

Onerilen Hastalklar: Hansmlara
rahim spazmimi giderir, hamilelifi
kolaylagtinr. Adet hallerinin ,al[:r;x:;
olmasim saglar, Vakitsiz bebek
dogumianm ve disikler anler
_Jr.‘lrar sGkitlrerek treyi disdrir,
Htah aqicider, hazmi kolaylastine,
sinirler kuvwetlendirir

Hulianu_'n Sekll ve Dozu: Meyvelen
yemiy olarak yenilir, Agacn ghvde
kabuklan ve yaprakanndan, suda

ir, kaynatmak suretiyle faydalaniir 1
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litre suya, 1 qay bardags dolusy
Eeleboru otu konur, 10 dakika
kaynabile. 1 saat demlenmeye
birakilan ottan, glinde 2-3 bardak
icilir.

¥an Etkileri: Bilinen ciddi bir yan et-
keisi yolctur,

Gelincik

Latince Adi: Papaver rhoeas

Almanca Adi: Klatschmohn

Diger Isimleri: Poppy ve coquelicot

Ozellikleri: Yazin kirlarda ve
ekilmemis topraklarda kendi bas;-
na yetizen cicekli bir bitkidir. Cicek
rengs kiemuzide, Thrkiye'de her
bdlgede yetizen bitkinin kokusy
KOtD, tad da acidir Yaz aylaninda

toplanip, Eblgede temiz bir L 41
uzering serilerek kurutulur
Gelncik kapsilleri ise cigekier
diger digmez, yesid ve tohumban
icinde iken toplanis, hava dimayan
kavanozlara korunur,

Onerilen Hastaliklar: Olksarak,
brongit, astim gibi solunum yol.
lar rahatsizliklannda fayda verir.
Balgam séktirdcidar, kan
tikirmeyi keser, yashlara ve
gocuklara uyku verir, sinir rahat-

L\

£

&

sizhiklar, kalp
faydahidr. TR
Kullanim Sekli ve Dogy: 1
dag sicak suya, ufaly
olan gelincikten bir
konur. Sabah ve akgam bige by,
dak icilir. kinci bir kg :
makta olan 1 fitre SUYUR icine by
tutam kirmizi cicek yada 7
Konur ve demlenmeye birskie
Yatmadan Snce 1 fincan rgﬁ-'ﬁ
yapraklan preslenip suyy
grkanlarak bal de serbet Yy
griirse Dooreklerdeki tag ve
lan doker

Yan Etkileri: Farla kulfanimas LET
calidir

Gentian
Latinee Adi: Lefliand lubea
Diger Isimleri: Biydk kantanon, or
tvane, Cityane, ylanoty
Ozellikleri: Yirdn Grerinde ik o
bu bitkinin Avrupa’da 30 kadi :
Turkive'de ise 100 un Ooefinde &
yetigmektedin Yavay bifyiner v
60 yil kadar yagariar AyTupadd
Bircok dikede koruma altand -ﬂ"'
migter. 100 120 santimelre yik
seklikte, otsu bir bitkdir _5-"“1 k-
beri hog baharat kokulu, Gnce
tatlims: fonra ao I-::JEPE':“
uzien sire agrda kahr, Ta2
keskin ve h::i ofmayan bir kot
sahipdir 3
Onerilen Hastahklar: Sindira ﬂl-ﬁ!
temini uyararak ifrazali arttil
istah agar. Mide yanma ve.
na fyi gelir. Safra 515:'!“'-"2
Htihapli varalarda -
Ateg ﬂﬂ;;]rﬁtﬁ drellige ﬂh?:‘.,
Bafirsak parazitlerine karg :

A P




Ko B Iggnda Sios Bikiter

ke, Alyunearian artinr. Geneflikie
Glser ve gastril gibi sorundar icin
kullandan bitkinin kiklen kuBlanadic
Hanmsizlik problemisrine fay-
dahdir. Ekstre, cay, tentiir gibd kul-
fznam gekifleri vardis

lanim Sekli: Yash bitkinin kikler

i bahar veva sonbaharda kazilp

; cikanbr, Temizhendikten sonra

cabark kurmasi igin boylamasina

Fjl'llﬂ'f'l'll‘.:lmk o a'i-|||1lln-:url.|llull,|.' akimini artine:
B Ivi havadar, gbige verlerde kuru-

Yan ELkilern: l:_';-:_'ui-:' fazla bir yan etkisi
yoktur, Kulfananlarnn az bir ks
mienda mide rahatszhiklan ve bag
agnlan gdridlr. Hamile ve emzikii
kadinfann doktor kontrolinde kul

tulur, Temiz ve havadar, kury yer-
lerde saklanw, Ince knndmes 1/2

= cay kanify kék, 150 mi suda 10
saat bewletderek demiendlis

3 sOndidv. Yine ince kiplmug 1/2 cay s
= kagig kix, 150 ml kaynar suda At gerekir

inaghanar, 20 dakika bekletilip
R sizlir GiﬂﬂEf]g
ol Yan Etkileri: Kan basing ywizksek Latince Adi: Panax gi
g olaniar, mide kanamasina efiliml; il
lar, slirekli buren kanamas olanlar
hamileder, midesi viksek asithifer
kullanmamalid

| Ginkgo Biloba

nseng
B
Almanca Ady; Ginseng
Diger Isimleri: Kore gins
Amerika ginsengi

Bilinen Bilesimier: Panaksosit ad

n glikosithen, saponi
. =l 10U VILAMITHErT e
Latince Adi: Ginkgo Biloha
HIGE ¥ [
Almanca Adi: Ginkgo ! ko
: : : i andamungadr, Urzakdofu'da
Diger Isimleri: Beyin agac, mabed yuzyardy kultamtan bir bitkidir
: afac huzeydogu Cin'de, Kore'de -r
zelllkleri: I:Inll:l{" 190 |":l|:|-'EI."I }'l--l'll i-C:-,_!,-.'! 4 -\.l.~‘_:'_::--|.-.\_|‘-_-ii I Cinsen s

. varhgini siediren bir afiacte tilrleri 30-45 santimetre arasinds
Ernvelrilen Hastahklar: Yapraklanndan
eide edifen ekstre, icerdigl ethen

maddeler nedenivie, hafizg ve
;hnﬂianrrﬁmn soruntanni gider-
€Y yaraima olur. Alzheimer
:autaligmln baslangicinda kuyl-
anilirsa, hastalsgin Hlerlemesin
Yavaglabi. Beyindeki kan
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boylanabilir. Kenarlan dizgin oval
bigimli yaprakeiklan, yaz sonuna
dofru agan san ya da pembe
renkli kigik gigekleri vardr. Daha
sonra bu gigekler, iclerinde tohu-
mu tagiyan parlak ki renkki
bilegik meyvelere donlsir. Bitkinin
i biciminde, eth ve sandan agik
kahverengine kadar defisen renk
te kikler olur. Orman alt golgedik
yerleri; serin wve humusiu toprak-
lar seven ginseng turken, Tohu
mida cogaltie, omemill Wi
olan kiki 3 va da 2 vl sonra
alimar. By kbkler ilac yvapiminda
kullamibr. Ginseng hibba bitkiler

arasnda en gok bilineni ve kul-
lamlanedir. Ozellikle Cin ve Hint
tibbanda cok kullandir. Beyaz gin-
seng, islenmemis bitki kikinan
beyazlatibmeg ve kurutulmus
halidir. Kirmiz ginseng ise beyaz
ginseng haline gelirilmig, taze bitki
kdkindn kurutulmadan &nce
buharda bekletimesivie hazrlanr.

Onerilen Hastalklar: Ginseng fizik-

=

sel dayanklihk ve
artmr, yorgunlugu,
azaltir ve kiginin strese uyum
saglamasin kolaylagting, figkey
yénden zirveye tagi Cingsl e
sizlige kargt kullanili, Merkes
sinir sisbemini glclendire
tansiyonu nomal dizeye ke
Istah aga ve sindirimi bolay.
lagtinesdir. Amerikan g
kadinlards adet problemie ve
gerginfifi gidermede yardma
alur. Seker hastalan rahatbds b §
lanmahdir, Ginsengin hangi |
turtmin, ne sekilde kullamis-
cagimin Bilinmesi gok Gnemite
Kore ginsengi (ki ginsengh
Gzellikle erkeklerde cinsel spdia
canlandme, afrodizyak ve st
etki yaparken, Sibirya ginseng
diztha cok strese karg dayanis
artinr ve beyin yorguniuguna
septomiannda

giderir. Yashhk
destekleyicdir
Kullamm Sekli ve Dozu: Giniesge
ik pinde birkag k82 gsg.rlnn'llﬂ .
da 1/2 tath kap ginseng
tozu 1 bardak suya konuls S
nama noktasina kadar HRe
Sonra ates kisslarak 10 da_krr-l_
siireyie mibma ighemi s
Hazmrlanan kangmoan gU
kez, birer bardak igike -
Yan Etkiler: Tek bagnd yilksek
tarlarda dzellikle dokiod
altanda bir lﬁdm-id::'_'ﬂ'ﬂ
forunuza danigmacgan B
TR
MAYINIE. H.imnielnre_ Ve
Jn:clere tavsiye :dlh'ﬂﬂ#
uyanc etkisiyle bifirsé, |
kalp Iuthlar::i: ‘:m o ohe
fansi hastalarn e
!.|i|rI-‘nxvrl:nl:;I'::':ﬂh:l.-||Iamlrl1i|.'a'-lhl""“'-"t i




Ginsengin kalp ilaglaryla beraber
kulfandmass tavsiye edilmez.

eopiE Ginseng bulamayanlar Glke-
mardeki Adamotu ve Yereimas
gibd muadierind Gnerir

Gotu Kola

Hnce Adp: Centelis afuiileci

Ozellikleri: Hint tibbinda cok vaven
olarak kullznibr, 19, wiizyildan bu
yana Avrupa'da kullanilmigbr

Onerilen Hastahklar: Yara ivilestirici

gikesi cilt sorunlanna orfadan
kaldine. Toplardamartar
olumiy etkisi sayesinde varis ve
sebilit gibi sorunlan gidermede
kullarihr. Hemoroit hastalanna da
Grserilis

uzerimdeki

Guarana

Giiney Amerika'da yetisen Guarana,
kafein acrindan tvdukca
Zengindir. Zihni uyano bir etkisi
vardw, Ulzun siire alind Erda,
uykusuzluk, carpenti gibi sorunlara
¥al agabifir

Gl

Latince Adi: Rosa damascana
Almanca Ady; Rose

Diger Isimieri: Rose. Rosier
Bilinen Bitegimleri: Terkibinde

Kozmik Biim lgejmda Sifal Bitkiter 1&-

geranioi, rodinol, eugenoi, cit-
ronei ve feniletilaliool vardir
Ozelfikleri: Dimyann her tarafinda
yetisen bu bitkinin yuziu.rr.{'_f;ﬂivl:ll
vardir. Park we bahgelerde Sus
bitkisi olarak da yetigtirilir. Mayis
haziran aylannda cegitl renklerde
cicekier acar. En ok kullamilan
katrmerli kirmien glldlr, Glller
tomurcuk hakindeyken, gunes
:Ir:-;';rll.'.n:l._lr: anee h':_::l.'.'.'l I, LIt Eee
vie dikkatli kunatulmas gerekir
Hekirmbkle -::n:'-:_-'-:.':_'llrl i renkl
yapraklan kullanilie, Krem ve par
Himer sanayinde de kullangy
Cnerilen Hastalklar: Antiseptik
olarak kullarhr, ishali keser,
Bogaz ve bademcik itihaplarnm
giderir. Goz kanlanmalan ve gar
nezlelerinde faydahidir, Kam
temizleyici Grelligi vardir.
HqIErrEHH.'lrrrl duzenli l:|'E|I'zl11.\,IE|!'I
saflar, Gl recel; mideye kuvvet
verir. Beyni hem sogutur, hem
hafifletlr. Safradan ve kandan
olan bag ansina ve sarhosluk
haline faydaldir, Gal
goncasiiGulburnu) kurusu her
derde devadsr
Gl Yaj: Kuru tabiatisdie i
Fapro &S vardir. S 1ktam alin
bas agnlanna etkilidie i

Ll Suyu: Cilt temizlems ve detoks
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olarak annmalarda kullamibr,

Kullamm Sekli ve Dozu: Kullanidlaca-
g1 zaman kaynar su ile demlenir.
Bu gaydan gargara yapilirsa,
bademcik rahatsizliklanna sifa
verir. Gdl gigekleri ve yapraf kay-
nablip bal ile tatlandinlarak icilirse,
kani temizler ve kalbi ferahlatn
iltihapl romatizmada. 1 bardak
l!.,i_'g,-."".}r SLY g Eram K #ul
konur. 10 dakika demdenir FlUnde
2-3 bardak G

Yan Etkiteri; Bilinen ciddi bir van e
kisi woktur

Mot: Bu bitki KOBIK tarafindamn

bitkisel kansim destek Grin
tabdeti olarak Gretilmictic

Guvey Feneri

Latince Adi: Physalis alkelkengi

Almanca Adi: Judenkirsche

Diger Isimleri: Gelinfeneri, Fener
crgegl Celinotu, Agk elmas, Kig
kiraz,

Ozellikleri: Golgelikli calibiklar, kiregli
topraklar ve seyrek ormanlarda
yetigen cok yillik bitkinin, cigekleri
pembe beyazdir, Meyveler kiraza
benzer. Sonbaharda olgunlaghktan
sonra toplanip g8lgede kuratulur.

Meyveler yenmes, L;kmq
alarak kullantlr. Teckibinde Ciig
mini vardir. Lezzeti ag

Onerilen Hastaliklar: idm'l'tlu
stktirir. Kannda toplangs
bosaltir. Bobrek taglannip k-
disgiirilmesine yardimg ik,
Karaciger sishigini giderir.
Sanhkta da faydaldir

Kullanim Sekli ve Dozu: Bfkinn 5
gram i-e:L|.:'r|_|.'|::|..-5 meyvisi veyd |
Cay Dardam kuru vaprags 1 e
suya ufalani, 30 dakika kaysatle
Bu cay 2 saat demlenic Glnded:
3 cay barda icilmesi cok fay-
dalndie

Yan Etkileri: Biinen ciddi bir yan's-
kisi yokiur

Guyegu Otu

Ishal kesip, yemegin kolayca

hazrmedilmesing saghar Muidey! v
hafirsaklan yogun balgamdas
termnizler

Hashas

Latince Adi: Papaver somnienm

Almanca Adi: Schiafmohn

Diger Isimleri; Afyon Cicehl

Bilinen Bilegimleri: Morfin,
tebain, noskapin, marsemn,

papaverin
S RE
Ozellikleri: Soluk san "E".'l'!h A

timetre gapanda, figt




Karmib Bilim lyiinda Sifats Sokiles "

10-20 runli biv tabio
iluman kapadiden olujur Soguk
R Aepllikiedy Hinditan, Ruya
we Tarkhye'de birgok (egid vanda
Cok tohumnludur Cepth pidelere
mklﬁr kekdere weva walatalars
kuflanibe
Cnerilen Hastahklar: Habf agn kes
O W Wyuieiu etk Bibanrmas vicuda rahatieh werle. Nerle ve
nedentyle, gargara yapdmas Slyirukle gl pilyetien giders
halinde diy agnlanm dindirir diar yollan tihabere ghiders we

Lhvutucuduf Meiieye cok fay mfrar sOkturicleils KSkherin e
dabedie, sofultan olan Skudnkg yapdaklarren kaynameg oy, By
sdiciriles Birie A4 FRAME I‘u,--:.- Ll rPLaiE e

artmatenia, leloe wve Brook

Haghag Yagy Yemex yaf olarak ku
hastabklars fapda sder

Enimaianin yani ura saclann urs
maiens wiga yirgi e Ly ki nem Sakl v Dog

o

Mot: Bu bitki KOBIK tarahndan
Bitkcieel kKansm dedstek wmin
tableti odarak Gretilmigiie

Hatmi Cicegi
Latince Adic Althas 1
Almanca Adi: Eibect Havlican

Difber lmler: Cllthatm ¥ als k F A
Tkl oS ;

Orellikder: Cegith renkderde ciced
olan, yapraklan BEM v v
olan bt bahe plerde we "
'."E"'ll'-ﬂ.ll'""'-ﬁi EENO KErlaae
yebne Yapraklan biviidor v | i g
Fyiannid AN Oreklen, wonbaha '

da e Efkien toplarmp kurutufe Lusd : v
‘UP"IH Lan clarlan kfklern dias ' et ‘ '
= h srulur, par & [T EEET i Gelicr 1. L -'I.. | : '. :
Bunegle kurutulue Maim Tlirfer Pl iy v bl T
AR an Paer A v Db gi

Tyla, Bl edibolec iyl
yle ya ; e
“ m ub.,h"n|r h'i'li.,l "I'-i"'|.'-::|r e L AT ¥

Unerden Mastabiclys vt wprw
Vokati _ 42 wihburugy Ragmms byl e

Yumugate, balgams soktun S varde. Adsr hokusng
oAt cerie Kurubulrmey ks ©




* .F'hu" O .4_.!|.'m'r Maranki [ Elmas Maranki

maddeler ve bir glikosit Vi
Ozellikleri: Akdeniz, Ege, Bat v

Gidney Anadolu’da yeliten i

aylannda mor renkl Cicekey
1=3 metre y ..k‘i.:_-l-:i:é-m dit phan :n..
.I: :'H.:“ | __.:|-\. ] ,1I':|_";l;| r.-frlﬁ_l

Sicak il v by %
. . '_""L*-'.-_.l-'
crecededi Ti:'r{ll‘.lﬁ
B i CEE il ﬁ_" free ':'-'d“:i.'
r
Il Yaekaliilar & ¥ il
! 101 PSRl T AdTT r||:||:\. Ve Wk
1 wardir, Kag

14

i o zeiti

Elennde, bkl Ke NI, TG g

i« 1, sekerleme k : B k. garlanni gidenr, Kins .
casitlerinde kullanls. Mantar 1 it 15hall keser. Karacis S
nastanklanma kars Bullamli ! e Bk f-.l'lr';!ﬂl.':"l"
Vilcwda Euvvet verdr soduk al | Fpin tena, b e
It icin sifadir, Bronsite vl geli whusuzlufia faydabdir Ayak g
afz kokusunu glzelestirir, bas ni indirir. Akrep ve an Soks

1 as donmeler I fina fayda wenf

i ve Dozu: Hapt o
;-::.._-h. e “peta
1 yapihr Ba il

Kullamm Sekli ve Dozu: Kay
arak suyu abne [hlamor ife kasy

bl Gr, tOkirk s 1L ISImG Jf
Yan Etkileri: Biling gch i wan

it ;.-.:-i-.’-l'

Hayit
Latince Adi: Vitex agnus castus cahirl haywanan sekmg okdu®
BAlm anca A .'.'||_-;|_"".|.!: s - Ir,[\-l"u": I.'“:E"rI
Diger ksimleri: Ayit, Pelit povre, Be vok eder Ay kA wim;.
parmak agac disindaki gigler (zenne uu‘é‘
Bilinen Bilegimberi: Dallan ve S, SEERET ndirir 1“".bf¢.
yapraklannda, ucucu ve sabit vag nar suya, 1 tath kagh M1
tanen, sineol, sekerer, kristalize konur, 15 dakika sonfd

yere uygu anirsd




Glnde 1 veya 3 bardak bu gay-
dan fcifir. G orekotu e beraber
jeaynatilip, tatlandemlarak igiimeye
devam edilirse, anne sitdni
At

Etkileri: Kansarli hastalann ko
lanmamalan gerekin

azanbel
atince Adi: Acorus calamus

per izimieri: EFir ofu

Direllikben: Batakhklarda, dera boy
lannda yeligen, cok yilik, otsu biv
bitkidir. Yabani olan bitkini
meyweheri yesilimsi, ciceklen|

siyahurnse erguvani renktedir
Bahar aylannda bitki kokler
topraktan sékiferek temizlenir ve
Kurutulur
Unerilen Hastahiklar: Terletic] at.
kisiyle, vicuttaki snfu disan atar
Akciger kanserine iyi geldigi
gorlimistir, Mezleye ivi oelir
Prostab tedavi eder :=.|ngu.::5'.1l
yapar, Sininler yﬂln;.tuf.fn'L-:x:ﬂu de
alan bitkd, karacifer, safra kesesi
dalik ve pankreasa etkilidir
Disetlerini kuwvetiandiric
Kullamsm Sekli ve Dozy: 4 bardak
Sicak 1u2ra. dovilmis bir kahve
kagif kok konur 20 dakika SORra

”

Keumit Bt Iyunde Sl St

stzildr. Yemekler Ozerine gande
2-3 bardak igilir. 2 hafta kullanim-
dan sonra 1 hafta ara verir.
Atkuyrugu otuyla birlikte icmeye
devam edilirse, kemik enmesing
ve kimik zafiyeting iy getin

Yan Etkileri; Bilinen ciddi ter yan
elkisi yoktur

Hodan
Latince Adr: Borago officinalis
Almanca Adi: Borretsch
|..3'|.|_-;-:'.' lztrileri: Hiyar o, i dil
Ozellikleri; Istanbul, Kuzey ve Bahi
Anadolu bilgelenmizde vetisen
bitki= kumdu . rati !:::'-r.l-:._||. --.--','
bol ginesli yerler sever. Yapraklan
gri yesil, kabank dokulu
beyaz toyladir. Yildiz seklinde
qox agik mavi eflzbun renkl cicel:
salkmlan vardir Tohumlar 1wl .
alarak .':.'.-__'

vapibdif gibi, baz verlerde sis

W ATAk I ahD Fir ¥ LY o]
farak da yetistirilic Minera

'ONUNdEn cok Fengind

Tiriom | o i
Ldandan yaprakiar ve croeklher

wae kurubular

Chnerilen Hastaliklar: Cesgrati
artiran bitkl, soguk algmbg ve
grive karsi etkilidir. Sofunum vel-
'..||. hastalidanna iyi geli .'L‘.|I_‘;--
dugricd ethisi alan bitki
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Okshr(igh keser, balgam sOkbirdr. sarkek durumda ol
Emzikli annelerin sOt geligini artinr, tohurmly meyvesi minik. L
kanmi temizler, Strese karg biinyede v kurudur. Thiamgr 230, iohy.
direng saglar, muyla, govde celikleriyle g &
Kullanim Sekli ve Dozu: 1 bardak lizlenen kdklerinin awm
kaynar suyun (zerine 2 tath kasijh siyle cofattihe. Kiedk
kurutulmug hodan konur. 15 daki mur ve biliyik yaprakh ihlamg
ka kadar demiendirilir ve glnde 3 olmak Gzere iki gesidi varde Bl
defa birer bardak icilir Cinsin gigexler de ullandrgkide
Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir yan et- Ihlamur aga kegin yapraklans

choker. Yaz aylannda agan

kokulu gigekleri, phlgede bk
luer. Yalmz gigekleriyle bl

Kis yoktur

Ih 'am ur ilamur birinc kalile, H&Tﬂ
Latince Adi: THia temeniosa ile birlikte bulinan shiamur e
Almanca Adri: Lindenblueten kalite olarak dejerendidle
Ozallikleri: Llkemizde Kuzey Onerilen Hastahklar: Ihiamuns
Anadaolu Daglan'nda bo ._ i genel olarak rahatlabo HII'H
Hizia tlu:.'l."r'l.:‘l'l ve 20-25 "'!_-I[rﬂ._"-.;a_- vardhr. Ohsdirdk kesicl, balgam
kadar boylanabiten thlamur skiicl, terlemeyi gidericl v
agaclanmin govde capi 1,5 mefre artiricy Szelliklen bu .
bile olabilir. Gnee diz olan ghvde Sekersiz thlamurun igtah k
Kabugu, agag yaglandikca catlar ;:-zclrigi 'ql'.::‘;:ilr. P_Uf!lm
3 KOy 3l an 1 dAmar Sertigun on .
Uzen koyu yesil, yapraklan uzur ghderc wjr:ufi-un irenced
Vicuttaki zehirler digan 2l
bibrekleri ve mesaneyl ISt
sac dékilmesini Gnles. Yatmads
@énee bir bardak ihlamur gy
icmek, rahat bir gece
:agra:. Sinir sistemindeld gepoN
azaltir,

Kulanim Sekli ve DI:I'!IJ Bif @l ;
dolusu thiamur gige ykanarak

Btre suya abibr, Ka-_.-naml!‘:';
i

: baglamar atesten .;el:ﬁ- Bu
saph, yirek bigimli, kenaran diz stziderek ginde 3-4 finican
we almapk dizilidir. Yaprafin gri ya Alrgkankk yaprasni f‘#.:*
da gimis rengindeki alt yizinde igin etkisini ka it
thyler bulunur. Haziran-agustos safiikh zamaniarda -
aylan arasinda agan sarms: renkh tavsiye edilir Inkamur G &
dzel, hog kokulu gicekler bir arada kugburmu kon i

yapraklann orta damanna bagh ve kugburmu balgams




Kook Bl Jyegmda §itek Bitkiler #

Iyi sonug ahnmasin Gnler.
o Etklleri: Bifinen ciddi bir yan
ptisi yokfiur.

rgan Otu
tince Adi; Urtica déoica
Adr: Brennesselblattor
er lsimleri: Dolayan diken,
Gidisken otu, lsirgan otu
n Bitegimleri; Brgan bitkisinin
fm ylizeyini saran ve defdigi
anda insan tenini yakan sing by
lerinde formik asit: hitkinin
tamaminda e histamin, klorodil
aretileolin, dermir v C vitamini
bulunur, Toprak dstd kisimlan
kaksiyum, polasyum ve silicile asit

tuzlan igerir. Kdkled serbest
Bhikozidik, B-sitosters! ve skopo-
hetin tagar
Ozellikleri: Yakia tiyleriyle bilinen
sirgan otu, 50-150 santimatre
ylkseklifine kadar uzayabilir
Taprak kemarian digh, tek veya
ok yilhk bitkilerdie, Yapraklar
IN5an dedwiryle bemas edince,
kizankitk ve yanma hissi wyandinr
Toprak Gsti kesimian ve kakler
kullarulie Isirgan oty tirder diinya
genelinde yayminder. Yabani olarak
yetigmektedir,
Her Hirli tsirgan otu Tiirkiye'de

L

yetisi Yunank hekim Dioskurides,
mergan otu hakkinda §u ifadelere
yer vermigtis “Taze toplanmeg
yapraklan yaralann mikrop kap-
masin ve burun kanamalanni
dnlemekte, mirrayla birfikte hazir-
lanan yemefi ise menstirasyon
kanamalan icin kullanbir.”
Isirgandan yapilan yemegin wida
en az bir kere yenmesi gerekir,
Bat ve Giney Anadolu’da, srgan
ofunun geng yapraklanndan
yemek ve birek yapalir. Aydin
yiresinde, ek basina veya
vumurtayla vagda kavruldukian
sanra Gzering yopurt dokilerek
yemegi yapilir. Saglik agrsindan yil
bovunca her giin bir bardak isir-
gan otu gayi icitmesinde cok fayda
WArcr

Onerilen Hastaliblar: Viacuttaki
farla ddem ve iltihabin gideril-
mesine yardima olur. Demir
eksiklifi ve kansizlfn gider-
ifmesinde etkilidic Anne sitind
artirmaya yardimao Gzelligi klinik
deneylerle ispat edilmistir,
Vicuttaki salp bezlerinin
faalivetini artirmaya yardimaidic
Dahilen idrar yollan ittihaplanna
haricen ise romatizmaya kars: I
etkilidir. Kani temizleyici ve istah
artarcy etbisi varder, Mishil. adet
shktdrded, kit ve ates disiriicd
etkileri dolaysiyla kullanidmagty.
Son donemde dzellikle kansere
kary korunmada ady stkca
gecmektedic. Ama heniz onay-
fanmeg bir durumu yoktur, Ciinki
sirgan bitin hicreleri besle-
I"ndl:ttdir. Mefe: rﬂlﬂ-ﬂﬂf acar
sebebi teshis ed siddeti
bas agnlan igin sifadi. Babrek
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kumlann déker, seker hastalig- IsirganTohumu; 4 kg bala 100 5
na iyi gelir. Kansizha kargi en 1sirgan tohumu kangtinhe F
etkili ilactir. Sedef hastalifinda, Bagigkhk sistemini =
Isirgan yapraklan haglanr, kuvvetiendirmek i

hastahkh cildin tizerine konur. bilir. Kanser riskini azalty,
Canb bitkinin saps yere yakin Kullamm Sekli ve Dozy; Yarum tag
bélimianden kesilerek romatiz- Kagifl kurutulmusg ince

ma, gut, siyatik ve lumbago yaprak, orta boy bir su barda
agnilanna karg dogrudan agnh dalusu kaynar dereceds sicak
bélgelere sirdlerek kullanibr. syl haglanir ve yanm dakika

demlendikten sonra shrilic
Glnde 2-4 bardak taze demian:
iz cay icilir. Istahsizhga karg §.3
yemek kayif dolusy bitki,
cay bardaf suya eklensrsk
yemekten yanm saat dnce akne
Yan Etkileri: Kanser olmadan bir
kiginin sirgam kullanmas pereke
Etkr ormon thithva elmess sebe-

Bitkinin yakoo thylerinin deriyi tahris
etmesiyle, uzun sireli rahatlatic
bir sicaklik meydana gelir ve
agniar diner. Siyatikte; ayak ekle-
minden baglamak tzere, digtan
kalcaya kadar, oradan da bacagin
i tarahndan topuZa kadar
yavagca sinilir. Bu durem iki

kere daha tekrar edilir ve son biyle, kanser hicrelerini besler,
olarak, kalcadan baslayarak asaj :,e.._[x-.-lm.a-r-. cofaltabilin Kanser
dogru inilir. Isirgan kansere karg konuyucu Sreffil sebabé
yakalanmadan dnce cok faydal halk arasinda kir olarak m
olup bagrkhk sistemini maktadir. Tek bagina kansens ks
kuvvietiendirir, etk defilci

Akciger kanserinde kereviz, may-

e T |
danoz ve ebegimedi lle birlikte Not: Bu bitki KOBIK tarafindan

haslanarak ¢ay gibi igilmesi bitkisel kangim _dmh og
onleyici etki yaptug tespit tableti olarak Gretilmigti
edilmistir. Viicuttaki fazla ddem

ve iltihabin gideriimesine yardim- Itir

a1 olur. Demir eksiklifi ve kans- : fanu®
zhiin giderilmesinde faydaldir Latince Adi: Geranium robel
Anne sitind arttrmaya yardime Almanca Adi: Pelargonie

ozelligi klinik deneylerle ispat Diger isimberi: Coban ignes kelkas

edilmigtir. Vicuttaki salg bez-
lerinin faaliyetini arttin,

Iginde en etkin maddeler bulun-
maktadir. Bu dzellifi itibariyle
giker hastalisndan romatizmaya
ve kanserin bitlin tGrevierinde
kullanim alam bulmaldadis

lsirgan Oty Yagi: Romatizma
agnianm dindirici ve sag
dékilmesinde faydahdir,

sardunya, tumagagas

Ozellikleri: Yaprakian gizel kol
cicekieri t0rll renkierde

&




siis bitkisidir, Yegll ksimlan byl

larda yetigir. Cofunun gicekler
pembe veya beyaz renktedir,
Losyon yapirninda kullanilr,

len Hastahklar: Cifdi
gzedlegtiric. Ishali keser, mide ve
bafrsak gazlarm s&kibrlc Bogar
agnlanna pifadr,

Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir yan
etiisi yokiur

Igde

Latince Adi: E-B{".".!.-;I'II.H ang wtifolia

Orelliklen: Akdeniz'de yetizen bithi,
bag ve bahce kenarlannda cit
bitkisi olarak kullanifir, 7-8 metre
kadar biyilyebilen bitki baygin
kokuidur, Anadolu’da bag ve
bahcolerde tath meyvelerinden
dolay) meyve afac olarak yetist
riimektedir. Agacnin shrginler

Gofunlulkls
diienkdir,
Yaprakiar dar,
ferit halinde ve
tam kenardir. Haziran ayinda
agan cicekder, kisa salkimiar
halinde stirgiinlerin agag kisim-
kannda kimeler halinde yer alr.
Meyveler zeytin meyvesi biyik-

 Kozmik Bitim Igefenda Fifats Bitkiler k

ve oyah olan btki, kumlu toprak-

laginde ve sanmsi kahverenginde
elup yenilir

Cnerilen Hastahklar: Bajursak
bozukluklann ve age pasini
gidermek igin kudlandir

isteksiz kadmlarda kurutulmusg
igde cicekleri ginde 30 adet
kuru incir igine konarak yenirse
sifa olur. Denenmigtir.

igde kokusu cinsel icghdileri tetik-
ler. Ifde cicek acma zamani
dogan gocuk girbiz olur den-
migtir. Denenmigtir.

Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir yan
etkis yokiw

Inci cicegi

Latince Adi: Convallaria magalis
Almanca Adi; Maigldckchen
Diger Isimler: Mayrs cam, mige
Crzellikleri: Daglarda yetisen bitki

Air Baiias Fira
KA ST CRCEREET)

S5 bitkisi alarak

Onerilen Hastaliklar: Kalbe ve
beyne kuvvet verir, Saghga yararh
bitkiler arasnda kalbimiz igin en
degerli sifa verici etkiyi inc Cicegi




Prof. Dr. Ahmee Maranki |

yapar. Vicudun tumung
gliglendirir. Bedenin sicakigim ve
nemibiligini artine. Bag ddnmesini
engeller. Sara ve felg hastalkian
na iyi gq_'rlr Vidcuttaki sishii indirir

CHun {n;n_' | TAMbak Yy

I'mf!: Maranki

Onerilen Hastalikda

I ;
etkisi vardu, Afn ;
sal agnlan keser Apbag
"\-I.E-Elgl. i ve rahim ;
I'I terir, U!r":u:llu dum

SOl ufl]l:ddur

I

Kullanmim Sekli ve Doy ﬂﬂ
otu bal suyu ile Kaynahp
UyEUSUZieES bl pder iy
natehp agizda gargana el
agreann dindiir, Yine by ks
Rk kabugunun &z suy dee

nikkEr bal ike cang ke v by
halime getiriliv, Bu ko B
P '.H.'?:UIJ mnirsa 'i'k"" ndr

Etkileri: Bir up i
ghineste terbive edip bu yad sinir ram Etkiiert: Il Gnsip
ainlanna ve szifanna sorseler son Oimadan _.-.1; i ol

arekir Til
derece faydaldir, rerekir. Tibbi bednad @
Leollamilam ue Sarly 3ipmedals yaems

Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir LiZran v B .- _:I_n

kisd vaklur. Yinede kalp hast lirged bir 2ehir olan gops 8

I.- ¥ I 1 .. 3 12 | yaddesi oo ?.I-'_-f!"!:"'ld

lannin doktor kontrodinde kullan e z

miacs rerslir “ulianiimas gerece

TS B |
‘ - "

izUimi Kafur
It Gzimii : |

| ce Adiz Cinnamomues
Latinee Adi: Solanum dulcamara Latince Adi L [
camphora |

Diger lsimberi: Kopekizdmi

..'Cl'.:"-'“.-||'|.-.-|_.-i !-';.... A Almanca Adi: Kampref B j
- it E (% R 2 1 FTar] ..-\.h.-;'_i! hl
G‘Ef'llkl('.‘l: |:'.\.'|:';|'_|.':| ileErdendir Lizeiiien: I-'\.'-' i " H*i

rrkgdak e o v kury odan bitk b
Lrmankarda yetisen bitiinin gigek + Tipta e

leri bevaz, meyveler ak

LAl

siyahti, Yapis soguk ve kurudur

dagfarda yens
LA [TIET L

"'l\.--l?‘:q
katur, Canm - ﬂ‘
FACIAIR CHiumnu bt

At - ik
edilerek elde = ﬁ'ﬂ
|'.|'- |:l't'l

ceffaf

parcalaros Hﬂ-:uw:;ﬂ"

anradan senmik Ve

3 bociche, 304 an;r&ﬂ;:

=-..'.-|'-.| Chda gk 1

suda qox az g'u

panzefns wlkisl v W‘F
Crnerilen Hasl:.atlnhfa.:l Hﬁl'-;
Grefige sahip o




faydahdir. Ategli hastalklara fayda
eder, GksGrifn yabgtrr dran
gjkﬂp. gn:l:lk{"r'l adet kanarmasin
baglabir. Kan dolagimim
kunweifendins, BeEyan we Sinerlen
uyanr. Bronglann ifrazabine artinr,
akciper hastaliklanna faydakdir
Kokusu bevnin isssi giderir, Bag
.L]?_.l:'.irlr'l.'. f’r..':!.:'n!l.' Mideye
karacifere kifurdan hazrlanmig
yaki yakalirsa, scakhg ortadan
kaldinp, giftlesme arrusunu keser
uitanim Sekli ve Dozu: Sise icine
konwlan zambak yag, glinest:
terbiye edilip, haz
sag dokilmesine favda veris

fur, romatizrma ve Mayasil agniar
igin 1 litre beyaz ispirtoya 50 gr
Katur koyularak enlitic 3 hatta
agmyan yere hancen sirilis
Strecle kapatir

an Etkileri; Bifimen ciddi bir van
ethisi yoktur

Kahve

Latince Adi: Coffea arabica

Almanca Ads: Kaffes

Diger Isimleri: Daf kahvesi, Arap
kahinas

(Ozellikleri: Viatan: Afrika alan fakat
Asya ve Amerika'nin tropik bél-
gm‘gr!nde yeliglirilen, 20 kadar
€30l olan bir afact. 7-8 metre

una kadar ulagabilen agacin

meyvesi kiraza benzer. icinde ince

iki cekirdek bulunur, Her gekirde-
gin icinde ayni gekilde bir kahve
tanesi vardir, Kahvenmn kﬂ:l:Ll".':'.l
kavrubduktan sonra criayn Grear
Toz haline getirderek kullami.
Omerilen Hastaliklar: Kan dolagimirm
saglar. Kam beyne qekerek beyni
wyarr, zihni acar, dligunmey
:-c;r_:i.:l:r'L_-.'\l-.tlr r. Lhyugturicu rmacdde-
lerfe zehirlenmelerde faydalidir
Bofmaca SksOriginil keser, Nikrs
agnlarn teskin eder, Solunumu

hiziandenr, bébrek damardanm
genisleterek idran cogalt

Yan Etkileri: Yiksek tanshyonlu

f " - . -
hastalaren icmemes Gnerlr
' ; 1 L - i d
Lande 1-2 fincandan fa -
YRRRRUZRUE, Senir DOZukiugiu

Kakao
Latince Adi: Thepbrama caca
Almanca Adi: Kakaobaum
dilinen Bilegenleri: Teobrom
kafem, '-:';-c.:.l_. S al

hidrat ve protein




* Prof. Dr. Akmet Maranki / Elmas Maranki

Ozellikleri: Anavatam tropik
Amerika ve Bah Afrika'dir. 4 ile 10
metre boyuna kadar ulasabilen
kakao afacinen, yapraklan derim-
sidir. Cigek ve meyveler ana
govde Gzerinde bulunur, Cicekleri
her mevsimde acar. Meyvelerinin
icinde kestane biyOkiGginde
tohumian vardir. Bevazr ve acik
mar renkieki ve badem seklindeki
tohumlan kakao tanelerini teskil
eder. Meyveler ve icinden cikarlan
kitkao tohumlan ya hemen veya
bir sGre sonra fermantasyona terk
edildikten sonra kurutulur
Fermantasyon sonucu aci lezzeti

kaybolur. Aromatik bir koku ey
dana gelir. Bol kalorili bir besindir,
Kafeinden dolay kahvede oldugu
Bibi yabistine ve uyanc etkisi
vardw, Kakao yafs cikanlmadan
gikolata imalinde kulanibr. Kakao
yaf geker yapiminda oldugu gibi
pomatiarda da kullandir. Kakao
kahve gibi aynica st davesi ile de
igilebilir.

_l.’ﬂ-h:rli'jhrr[. idrar 55 %
igtah agier ve kuyyst
Vicuttaki zehirlern

masini saglar. Babrek Mkagk

vok eder.
Yan Etkileri: Fazla tikek
lider, carpanti yapar

Kakula Meyvesi
Latince Adi: Eletteria cardamamse
Almanca Ade Kardsmon

Diger Isimberi: Hemame, Malibr
=dhesi.

Bilinen Bilesimben: Kakule inbsis
yirde 4'e varan oranda i
vag ile terpinilasetat, sneol e
nen, sabinen ve pinen adk M
aEleri ppenir

Ozellikleri: Tencefilgiller famiyss
dandr. Glney Hindistan il
Asgya'min sicak ve hatakhi e
alanlarinda yabani olarak
gok yiflik duyark gtsu_hiﬁuir-
uygun olmadigndan
yetigmeyen kakule, 3 e 5wt
ye kadar boylanabilic

Meyvesi 6-18 m:lnmﬂre_mﬁ
da, 10 milimetre gcﬁrilﬁl"ﬂ‘
boyuna gizgil, il:dukf-_lﬂ'ﬂ-'F :
seduk yesil renkdr g sulﬂ 3
siil seklindedir. Mizrak B
yapraklannm dzen tﬂmﬂﬁﬂ;_
olup, rﬂ;uaMﬁ;:;; alty dahd &%
il ve ipeksi
H;ﬂhﬁumla::iufwﬁ hog ok
baharh lezzettedic i

Kakule bitkisi yaksek nemike
hulunan ve kismen gl
iklimi olan yerberi, bitek YESS



Recmik Bt e St ikter_

Kapari

Latince Adi: Capparis spingza

Almanca Adi: Kaper

Diger Isimleri: Kedi trnags, Hint
hiyan, Gebere, Keper, it hiyan, it
kavunu

Bilinen Bilesimieri: Protein, vilamin,
||||r|.f!-.1.!E-r_ rutin we hardal yvag
Elfkosid

Ozellikleri: Turkiye'de fazla tanm-
mamasina ragmen Avrupa'da
giozde olan bitkinin itk tohum-

topragn sever. DEKIOED tohumlaria lart Tiirkiye'den dnce ftalya'ya
gogalr yva da koklesinin Bblin sonra fspanya'ya gotirilmasgtar.
mesiyle cogaltitr. Bu tohumlar hog Ispanya !:luj:'-;trrl bu bitkiden mil-
kokulan nedeniyle, ogltlimeden yarlarca dolar gelir elde etmek-
dynen ya da agutilup oz haline tedir, Avrupa'da enstitileri
getirilerek bazi yemek, ekmek kurulan bitkinin, cicek tohumlan
kurabiye, Deskul, tuegu, Iikdr ve a¢madan dnce toplanmakta ve
Fraplara kbl Yakindoju ilac Gretimde kulandmaktadr

kelerinde kahveye eklenip
"kakule kahvesi® yapalarak icilie
fohurmlan parfim endistrisinde
it kullanilir

byl Al

) "!ll':l:'l gl ¢ : T T

dn fapa
bidgelerde yvetizic Yordumuzd;
h |

AROemE Ikirmdnm axm ofdudu

Satl Anddoiu itler basta almal

frilen Hl!h'.."l Ill:-lllr: S.\:\:-‘rla bl :hll-. [ d e ik L ||‘--- e | v - r ]
salgisn arting etkisinin bulun- s e e e
dlrﬂﬂ gﬁru?mﬂl-:lu;'ir i‘E[.:_ll atic -.. ..I.I. “ ...!-.:T.‘H.-..:!...:!. Mz _-..
Gaelligi vardir Bag afirsina iy -: .-.'- l:_.;.ul-- e dofal olarak
g e v s 1217 203, it v,
D vE yumugabic Gzellikiere E'EI'".:' .' r.-'. :. i x--|:|l-h.:..|l -..r .L“ I =

':}!':II'_I Kakule, hazm k‘:ula:r-!.'u'I-rlr_ bitki Kan |I::.|-|1-- L_;E'l { 'Ikl:- =
uir Gzeflikted EUIarII'-"r‘u ok fay- |'||.':-.--.-:'--I" yehsir IE Irll.-' ::;-r' .

] L e e

dahdir. Sofuktan chusan hastald:-
lara giinde bir dirhem kakiile
sifkengebinle beraber icilirse
hastalk O; ginde iyilesie

Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir yan
etkisi yoktur




bitkisi olan of, Erzurum gibi col
sofuk bblgeler harig her yerde
yeligivor, Ozellikle Glnevdop
Anadolu BSlpesi’ nde bar 1) ar

sdmn digimda kalan bleel
yelgtirmek il

LR B ]

ek tomurcuidannda bod o fe

vilamin ve prod

raparl kelpmenm tam anl

enerji deposudur, Gida kaz
oy ve ilag sanayinde kullar
rorddrve olarak hazirlanan K:
turgl, salata, pizza Osti

av eter vaninda etken madd:
orani azalmakla beraber garnitis

odarak da thketilir

nerilen Hastalklar: Kuvwetli bir

idrar séktirich alan Kapari,
kabizhis giderir. Bagirsak ve
mide rahatsizliklanmn

tedavisinde kullamilir, Cinsel
guca artting yéniyle taninr

Peygamber Efendimizin(sav),
Kapari bitkisi lle iigili Hadisi seri-
fi: “lbni Abbas {r.a.) demistir ki:

‘Benzi sararmig olarak

Peygamber Aleyhisselamn yan-

na varmighim, ‘Ey [bni Abbas by
ne haldir?’ diye sordu. Bende,
‘Basur hastaliy var dedim.’
‘Kuglk yagta olmana ragmen
dyle mi? Gebere otunun cleek
tomurcugunu alip iyice
ddversin, sonra sulandinp

Praf. Dr. Abniet Maranki | Elmas Maranki

Kara Ardic

yaptim iyflegtim,*
AR kesicl ethisi vardy,
Romatizma, felc, gut hasy
larina sifadw. Kanmy tames
mesinde dnemli rol Gstlank
kansizhk gidericidir
fan Etkileri: Bilinen cdgy bir yan .

KIS yodohur

Mot: Bu 'm:m:ﬁ tarafndys |
Ditkisel kargm destek frgn
tableti olarak uredilemigi

— - '_-__J

LR MEnIpEnus Sabhaeg

1 Adit 5adebaum

er Isimleri: Kokar srdic, Jehel

Inerilen Hastahllar: Gl
slaliklanna ve Gkstind e fayd
vienr, Hammlann adet gonms
ni saglar. Babrek ve mesantde
alan tatlari n;l|i_'rur|.:|r. .ﬁ.gn ot

Gzellif wardir, Afacn yapale

eIV panzEmr n.'1t'-'£i'll fagr
Eullamm Sekli ve Digzul A.E:"ﬂ !
yaprag v fohLimil kaymd
Aprag : =
Yan Etkileri: Bilinen plddi b F
kisi olmamasina ragmems
ti ke til e e ficlie

bgersin' buyurdu, Ben de aynen

&




rabas Otu

stince Adr: Lavandula stoechas

r Isimlerl: Yalanc lavanta cicefi
Hikleri: Boyu yanm metreye
kadar yikselen karabag ofu, (oX
yllik, odunsu bir bitkidir. Cal
gﬁmnﬂmundch otun makbulindn
yapraklan cok yejidir. Bahar
aylannda mor gigekder agar, Tach
ao ve yakici ofan bitki, ezildigi
zaman cok kuvvetli ve hog
plmayan bir koku gkanr. Knrmedli
bir olftur

Onerilen Hastaliklar: Damar
sertliginde faydal olan ot, kalbe
we @nirkere kuvvet viern Beyin
hastaliklannda etkili bir attur.
Vilcuttaki uyusuklugu giderip,
zindelik verir. Mide we bagirsak-
taki spazmlara faydali almasimin
yami swra balgam saktirGr,
Egzama yaralanm iyilestirici etiisi
varder,

Kullamm §ekli ve Dozu: Bir bardak
Scak suya bir tath kasig karabas
olu konur. 10 dakika demiendik-
ten sorwa sizdlip giinde 1 bardak
i,

Yan Etkileri: Bilinen cidl bir yan
etkis yoktur

Nob: Bu bitki KOBIK tarafindan
biil:Hei_ﬁ:m;nm destek Grin
tableti olarak dretilmigtir,

Kezmik Biliws lgegundn Sifal .‘.‘i'*"“-"-'-'ﬂ&

Karabiber

Latince Adi: Piper nigrum

Almanca Ads: Schwarzer pletfer

Diger Isimleri: Dar-i falfol, Black
pepper, Polvre noire, Fiper
FHgram

Bilinen Bilegenleri: Ugucu yag ve Dir
alkolit olan piperin igern

Ozellikleri: Yaprak dbkrmeyen tr-
maruci bir bitkidir. Yaklagik 5
mefreye kadar uzayabiben Datkr,
odunsu ve cok yilliktr Yapraklar
VLITO R |‘_:.':,I:'-'I noe yea !!..III.I: II HI

::\_I-'Ile"-:.!'"l.".'li'hl.-_"'_ meyvelon kiclk

ve sapsizdir, Meyveler olgunla

madan evvel

Hindistan da ¥

hitkinin

wtrD yapali

L

Ly P e Eredi it
|.-|-\.I | CLATLRLLEL

QUM §
Crnerflen Hastaliklar Ates
digiricd etkisi dnemlidir. istah
agip, hazmi kolaylastinr. Mide
v bagirsaklardaki mikroplar
Gldirir. Gaz séktirip, gaz
birlkmesine engel olur. idrar
soktdrir, enerji verir. Cinsi
istekleri kamcilar, sinirer
Muvvetlendirir. Baharat olarak
bircok et yemeginde dolma
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sonra tabafiin Uzerindekj ¢

aritilirsa, dibindek bevag by
ulaglir. Avrupal Pekimle t,u
hiutasayr *Fekuly® adinj Vet

Yan Etkileri: Uzrman kontroiads
“ullanilmaledis

Karahindiba

: tince Adi; Tarax; Efires
harclannda, corbalarda, hamur : xacum officnaks
Iglerinde, salca ve soslarda tan vmanca Adr: Lowenzahy

¥a da tor olarak kullanihe ] bsimleri: Aslan o i, Radie

EtknleEn 1 . oK, Raraxavuk i:lgml
1 Bilegimier: Yapraidansdslel
iktarda C vitamini vande
ikl eri {.:r.ﬁ'-;'-:‘_':!_:-,j;mm
I santimetre boylanng KR
UZAVADHEN, CoK :.'|=I|H, oifsu bir
I{f'- rE:,::.' D Ll -.'!Ik.' ;-_'|- Diteecir, Cicafi kopenhmnel bk
R . Sl Zsuyu olan beyaz bir sid 28
1] [T, u de nican ve rr¢;'.-s.e.}l!hﬂ

a tlerde, yol keparennds, S
T W laninda. cavir we .;-mfﬂ’!ld-!
Cizellik] betkiler famifva: reticir, Cok eelal varban sevmes
Wrupal hekimlerip Tlm Avrupa II1.':.'.;!':.-' Amerika v
] derece yararh bir Adya olmak dzere cUmyans
BitE i |
skan ve zehirli bi .

unerilen Hastalilklar: g,

FUmetatr K IFC fer ve ¢

hikanmalan acar Safra e kanin

Edynagmasim engsller, Sindzite
alumiu etkiler] vardy

Kullanim Sekli ve Dozu: Taze otlan;

kokid mermer havanda daui {r
Mengenede sikeshinkip, ezili

Cikankan sivi, cini tabakiar icing
konularak, sofulk Bir vers 2 giin
bekletilir, Hki giin beklstildikten




hernen her yerinde gorllen
Bitkcinin, Tirkive'de 49 cesidi
palunir, En cok Ege ve Marmara
Balgelerinde yaygm olarak
Eﬁmrgn karahingibaya,
Anadolu num difer bélgelerinde
de sk rastianr, Cigekler ilkba-
hardan sonbaharn artasing kadar
agar. "rhpr:l'-:|ar1 pargali we

Hiyhidir llkbaharda toplanar, kk-
leri Ise sonbahar aylannda toprak-
tan glkanhr, Kanada'da bira,

Fransa'da ¢orba olarak thketilen
bu bitki, yurdumuzda, Ege ve
Akgeniz bilpelarinde sebee alarak
kulfanstneor
Onerilen Hastaliklar: Kan temizleyi-
G etkisi sayesinde romatizmada
yardima olur. Glcsiz, bitkin
kigilere giig kazandunr,
Uykusuzluga kargs olumily etkisi
vardar, Gdz iltihaplannda ve
hastaliklannda gliclendirici olarak
kullamibir. fstah agio olan bitki
zrmayt wyanr. Gigli bir
idrar stktinieidar, Karacifer sal-
gilann artimmas) nedeniyle
karaciger yetersizliginden mey-
dana gelen cilt bozukluklan,
€gzama ve deri hastahldanna da
iyl gelie. Cicek saplanndan seker

Kocmik Bilim Mpfda Fifals Bitkiter #

hastali kargi Kullandir. Uzun
yillar h?g:nh: tarafindan yaprak-
lam ve koklerl kaynatilip, suyu
kozmetik olarak kullambmigtir.
Deri hastakklanmn tedavisinde
de yararlanilan bu su, cilde par-
lakhk wermesinden dolayr
ginimizde de bitki bikmcilerin
vazgecemedigi recetelerden
biridir. Karahindibada tm
zehirlere kargi faydali bir panze-
hir dzelligi vardur. Peygamber
Efendimiz(zav) Hindiba konusun-
da goyle buyurmusgtur: “Bir
kimge glneyigi yer de arkasindan
uykuya yatarsa, o adama ne
zehir ne de sihir islemeaz."

Kullanwm Jekli ve Dozu: Bir bardak
CHCAK ETE 1-2 Cay !-.'.:; i'_:: e
kaniur. O gle ve aksam yemek-
larinde biver bardak |-_|'i:: Tad
hafif acamss; fakat ahatsiz odi
defildir

Yan Etkileri: Blinen ciddi bir van

elsisn poxtur

Karanfil

Latince Adi: Eugenia campopin

GETYIaia

Almanca Adi: MNelker
Dzelikleri: 20 metreve kadar uras

L =

DiEEm v KIS Jvlarnnada

4 yapraklann
1n "
UOxmeyEn o agachr Karanf

syahmmtirak renkl givi biciminde
bir cigek tomurcufudur. Meolik
Adalannda yetigir, 111-~z,_;ng,-.'|
Madagaskar ve Brezilya gibi
tropikal iklim bdlgelerinde de

AT LT ] yapile, Bahark lezzoti
nedeniyle baharat olarak Eullanali
Gegithl cay kangmianna ekienis
Antiseptik, antibalkterivel. antifun.

gal, antiviral, spazm Gurich
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pozeneklerin bkanmg.

dana gelen SAMMEN col g
Maydanozgifler family

RESKin Bar kokesy Vet Tak

acidir, Agr kesis 2l vapdy
T spazmilasm |.'|r‘-!{|'

Kavak

ttince Adi: Populus nigrg

anestezik etkilen bulunmakiadir

karantil koku werici Gzelligi Wmanca Adi; Pappel
||"_'l::l'l|'|ll"_.I_'!""I_"_:'I!' T et

brelilbelerr Sulak :,'-_-r![\-” )
IECriennge. tatfilarda w

G . : | Fiirkive'de her L:f?'ilg-:dl:]'{lrp:h

1 e ) Onerilen Hastaliklar: Bronghys

| = l : ] b : .. . 1 : [ i werkilora _._.-_k-;:mr "l'lil{l.lﬂl
ke i 1k zawif ve heyi biriken trik da asidi atarak

i matizmaya fayda saglar date

CUnerilen Hastalikl; ARt kesicl ve HEam SoRtthi. Cestihon
dezenfekte edici Gzelligi I'I:“LI;: hrastahklanm ortadan kadne
arils idtihaph akintilarda kul- :

I}il::lrl.'. f.ﬁml:flt'il:".]}::lﬁl'ﬁ:r.‘:l:lr: I-{-\J :I' harim ekl ve Dodu: Tmes
3 . 111 ifkbahar ve sonbakasds g
naklanan ishall keser Karacifer i Ry tulur, Ufalanmeg
hastaliklarina iyi gelir. Beyine : B hir bardak s
byak gi veri: H.“-' du_'r'h"'"'" A t 1 konulup 5 daod
hafizay: giiclendirir. Kalbi Ly an : ' rE dakika demienss
wrantil Yag: Afn noktalan dzerine caydan, ginde 2-3 bandakee
) tozla yapilan merhem, |:I:!I-'-"_
metarinin lokal tedavisife B
anihir, Kavak agaomn kabyn ¥

senirleri uyusturur, Karanfil WaRirm dakika kaynatilp, aym Mu“

cilde suriilmesi sakincalidis

| yapilarak gideriiic Mide
dgrilarnda o er damla suvla cilir

Az ve mide kokularemi pider
4 : ;

ran Etkilerl: Bifinen ciddi bir yan ei

kisi -r-.;'-;l:_.:'

Not: Bu bitki KOBIg tarafindan
bitkisel kansim destek Gritn
tableti olarak uretilmistir

Kagni (Galbanum)
Karacigerin ve dalafn gdzeneklerini
3LAr Suyunu sikip icmek.




yikamrsa £44 kepekiemmesing iyl

ﬁl ’ -

by Etkileri: Bilinen ciddi bir yan
ksl yoktur

va Kava

Wince Adi: Piper methysticum
anca Adi: Kawa Kawa

pllikleri: Pasifik Adalan’nda
yetisen bitki, bu bBlgenin
kdlltlirdnde dnemdi bir yere sahip-
T

Dnerilen Hastaliklar: En Banlik
dzelligi, samrsel gerginliklove bagh
spazmian ve afinlan gidermesidir
Anksiyete, panik atak, endise,
stres, gerginkik, sinirlilik gibi

uyku yardimessi olarak da kul-
familmaktachr,

Yan Etkileri: Karaciger fonksivon-
larmnda boaukiuk olan kigiler by
butxnd kulflanmamalidir, Hamilelik
vE emzirme danemilerinds kul
lanam sakincalidi, Eava Kava
'i-"'-tll'l|l:1_-liir|i|:-:'r|-';, dlkaolfe veyva
u_rku i|.’|-:|’:._|r|:,'|.1 beraber kullanal
maz,

durumlara kars etkilidir. Ayrica -

Kozmik Silim gsfnda Sifali Bitk ifer &
Kaya Kekigi

Latince Adi: Satureja thymisra

Difer lsimlen: Zater

Onerilen Hastaliklar: Cinsel glco
artinir. Zihin yorgunlufunu
giderip, ruhen ve bedenen can-
likik verir. Agicy ve sdltiriicu
drelligl vardir, Gogls hastaliklan-
na oldukca faydahdir. Mideyi,
gikglendirip, bedenin icinde ofan
bkanmikhiklan yofun ve yaprgkan

hiltlan agip, karacifer ve dalajn
normale déndiinlr. Gecikmis olan
adeti baslatir. Gebe kalmaya
yardumer olur,

Kullanim ekl ve Dozu: Kekil pilbsi

tox halinde vemekiesin

LTI
serphr. Su de kaynabibp jeilirse
Yuzanda sayitan hastahldara sifa
WLIIr

Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir yan
elkisi yoktur

Not: Bu bitki KOBIK tarafindan
bitkisel kangim destek Grin
tableti olarak Uretilmigtir,
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Ka}ta Tuzu Yan Etkileri: Bilinpn dddihmﬂ-

i
Kayalardan elde edilen bir tuzdur. i yoktur
Dovillerek tiketilmelidir. istah :
agici Gzelifi vardir. Tuz beyaz- HEQIbG}Fn uzu

ladikca degeri artar Latince Adi: Ceratonia slikfig
Almanca Adi: lohannishent

Kayin Agaci Yapragi

Latince Adi: Betula pendular roth

Ozellikleri: Avrupa‘dan Kuzey
AEdeniz'e ve 5 birya'dan .-'1.\,._. Wil
thman bélgelerine kadar
yerde yetisen agac, 30 me !
ERcar uzayabilic

Onerilen Hastaliklar: ldrar artirc
[} -“'E'ﬁ dl:li-I.Jri:.IEIJ I'S-H_'”I:-;.' Burlun
maktadir. Akciferler icin anti
FEFiik E',UH.".I'i BOruer. Muzmin
IJI'IJI'I§“! tedavisinde kullanibr,

Kullamum Sekli ve Dozu: 1 bardal
sicak suya ufalanmiy halde bulu
nan kayin afac yapragndan
tath kasifi konur, glinde 2-3 cay
bardafy icilir

Dhger Isimlern: Hamup

Bilinen Bilesimleri: f. S
ol p azoliy bspee

ri: Baklagiller famiyisnss

] o T
Akdeniz ve GUnEyEES

l ‘nde. Tores Dafnine
Slekiennae yel Bigr 1:' mieine
yiiksalel 5-_:* @ -*.-.“I -.'Ellilf-l'*
meyen ber agaghs. Boymed e

lifdEe meywe ey "gl";j;ﬂ
DL '_,.; n -Il“-.;ll Meyve
ekirdekier uralan s
.-!.'|-,\||::-f'_|J AUTY MEyvesi 10-
timetre boyunda, :.-a!-f-' Elﬂ
nayan ve koyu rent lidir e
. | W "|klf
}-En-:llg gibi rege

:,-¢|]|-'|r




Onerflen Hastaliklar: Mide ve
bagirsak hastahklarnda fay-
daledir.

Akciger rahatsizliklannda Gdem
olusumunu Snleyerck akciger
kanserinin olugmamasina
yardimol ofur, Gijsl yumusatir,
balgam séker ve bronglan
bogaltir, ishali keser. Sigara
tiryakileri icin faydalidir. Kilo ver-
mek igin etkili bir gidadir
Pekmezle birfikte venirse, idrar
soktiirdr. Unutkanlg en az
seviyeye Indirir. Devaml
yendifiinde basura iyi gelir,

Cinsi glich artines &zelligi vardir,
Yiyerek veya kir halinde kul-
larularak kegiboynuzu icerisinde
blllll..ln-:lurdugu farkl miktarlarda-
ki tabii seler itibariyle spermierin
canlandindmas ve sayisimin art-
tinfmasina tesir eder.

Kullamm Sekli ve Dozu: Tor haline
getinten cekirdekler, bir bardak
ilt:'ﬂ! SU¥a veya sile konur
Ginde 2 veya 4 bardak ic:ifir

Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir yan
ethisi yoktur

Kazmik Bifim lgids ifal Fﬂﬂﬁf—ﬁi

Kedi Otu Kokii

Latinee Adi: Valeriana officinalis

Almanca Ad: Baldrianwurzel

Ozellikleri: Dogu Anadofu
Balgesi'nde daha qok bulunan
bitki, dogal olarak nemli orrman-
larda, hendeklerde, dere yatak-
lannda yetisir. 1,5 metreye ke ar
wzayabilen beyaz gigekli, qok yillek
otsu bir bitkider, Yummnelan 'g.'akL'l";l--C
5 santimetre uzunlugunda ve 2-3
sanlemielre Gapiidadhn Bitkinin
tstl esmer bir kabukla kapldic
Bitkemin ESkEsuny Bedier ook
SRS

Onerilen Hastaliklar: Ll}l.'-;u';.u HI,.IE:IJ
giderici, rahatlaticy, sakinbestirici
etkisl vardie,. Uyku dizensizlikle-
nne kar;: kullandlir 'Gq_':grnlig.-n
yol aghi kas spazmilanni ghderir

Yan Etkilern: Bilinen ciddi bir van

etkisl yokiur, Hayvanlarda vapila
deneylerde ¢ok yiksek dozlarda
& yan etkis: porklme tir K¢
5 da ] {e gikeFynt
ol acabilic. Re G
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Haclanmin veya sakinlestiricilerin hafizay; kuvvetlendirie
kediotuyla birlikte alinmamas malan en aza indir .

gereki, mesanelerdeki mikroplan
k k Gldiiriir, cinsel glicl arbing,
Keki |

Yemeklerin bozulmagn

- : kolesterolii diisiirar W

Latince Adi: Thymus hastalifinda taze kekik yaneah |

Almanca Adi: Thymian lariyla rahatsiz olan ey g C

Diger isimiler: Kabuk Kekilk ofu Kullanim Seklj ve Doz mﬂ'ﬂ I
Catir Sater <ekik, 1 litre suda haglame TS

Biinen Bilestmleri: Fenolik madds dxgam birer cay hardﬂg' il
flavonit bilesikler wroslil Etkreri: Kekik cayinn hamilelay
tr alanlann kullanmamay

= ifer

LK asit, triterpenik maddele
mektedin

Mot: Bu bitki KOBIK tarafindin
bitkisel kansim destek (e

tableti olarak Gretilmigtic

Kendene |
1 ned derecede ve o
i aking derecedednr, Hanm g

ani d rhashr
duEunaan medess Tarar

tutar ve wolen gariin poe

Ozeflikleri: Avrupa‘da yayvan olar Kenevir
kekigin, Torkive'de 39 tird doga Latince Adi Cannabic caliva

olarak yetismektedir Cod: yallik
oisu olan bitkiler, kiichk caklar
halinde yetigir. Tac yaprakian mor
pembe ve beyaz renklidir Cicekdi otu
toprak Gsth kessmilan kublandir
Tirkiye'de origanum, thymbra,
conidathymus kekik cinslerinin
ticareti vapilir
Onerilen Hastabklar: Hazm, kolay-
» Istah agic Gzelligi vardir
Solunum yoflan enfeksiyonlann.
da, sofuk algink@inda kuru ve
| Gksdridklerde kullami-
maktadir. Hastahklardan sonra
direnme glicini artinr. Bedeni ve

Almanca Adr: Indianahand

Diger Isimleri: Kendir, Kenbe B



bitk, mamekatimizin baz bd
g{'lrrlnlil' de yelrjiinimektedir
th.'_llr,;l!ln:-r farilvasindan olan
bitkindn, govdesi dik
yuzeyn birtikinder, [kondi dercopde
ocak we ki fi
yapraklan cok parcali, me
5 mlirelng i_'u_'::,-: ndad

clguniaginca, afustos va da eyl
'|:|'i.|"||1|'_|.'| :I_:;:_ Air. Lral wcdanin

FECINE W UoUCU Dir valk vardm

Meyeelen vaf b

Cl bog

ALK zengindir
|_'-'-c.|r:i.:|" A& Labun sar
\indr

BOnerilen Hastaliklar: Yapraklann

Su0a Naskamas mizmin o

ma agmanni keser, Idrar

ishabinda, mide ve badirsak

Maataliklannda !_r,-rj.;'..::-. Balgam:

saktardp, itihapl; salg: bezlerini

yumugatie. Merkezi sinir siche-
minde etkili bir bitkidir Yas

YAprAgININ Suyy, mg:.-ktah.

agnyan kulaga damlatibirsa

agny cabucak keser,

Kuillanim §ekli ve Dozy: Bir bardak
sicak site, ezilmig tohumlardan bis
tath kagii konur, 5 dakilea kay-
“"IH'F_"r 10 dakika dembenir,

Lﬁlmuﬂ Bu kangima istenivse bal
atihp, gargara yapilarak icilir

Kormik Bitim Igijinda Sifat Bitkiler .&-

Kereviz tohumu lle beraber kay-
nabip, bally tatlandiniarak macun
yapilip yemeye devam edilirse
prostatta fayda verir

Yan Etkilerl: Normalmden fazla

timek, bedeni Ruweetten

Keten Tohumu

Latince Adir Linum usitabissimum
Abmanca Adi: Leinsamern

Liger Isimberi: Cmit, Cinit, Ezgin,
N, JEgTes, Larek ;

LELACIL

f r
Bilinen Bilesimler: Yirde 3-f el

D45 €ahi 2ol
yLIZO | E)
i Awra L F.
Il 1
L " L
:

Brezifya, Kanada ve ANTipa
lifleri, tohumy ve yafh icin kilarg

e
;.-H:f‘:!'l'l'l.'!khl.dl.' Thrkiye'de. Baty
Kuzey ve I¢ Anadoly Bblgeleri'nde
Earm yapalir Boyacilikta kuillanilr




Lileri tekstil sanayinde Snemiidir

Onerilen Hastaliklar: Mashil etkizi
gosteris, sindirim sistem| tahrig
lerinde, gastritin kisa slrell
tedavisinde yardimer olur,
Kronk cksuruk ve brongitie,
haricen ise agnh cilt iltihaplann

da kullanibir, Idrar artines Szellif

de vardir
Kullanim Sekli ve Dozo: Oksi

meziEve, usutmeye karg corb

Easipn keten tohurmu 3 fincan sudz

10 dakika kavnatlic 2-5 dakik:
bexletilip sixGidikten tonra i@l
B Cayin bBurhan burundan tenel

TLs @i lor

Yan Etkiberi: Fazla kullamimas sakin

Wot: Bu bitkl KOBIK tarafindan
bitkisel kanfim destek drdn

tabletl olarak Oretilmistir

Kilic otu

Latince Adi: Hypericum perforatum

Diger Isimberi: Sankantaran, Koyun
krran, Kuzu laran, Yara otu, Bira
GIgeg,

tifinen HBilesimieri: Pinen, cadinen
tanen, réging, 2amk, ac maddeler
vir boya

Ozellikier: Mayis ve eylil aylan
arasinda san renkdi cicekler agan,
30-100 santimetre boyunda, cok
yillike, otsu bir bitkidir. Yapraklan

* Fl'd'!': Dr. Akmet Maranki / Efmas Marank

Jnerilen Hastahklar: Bobrek [

sapsizdir. Cicekleri da s
dachr. List h-illimaerimm B
sekilde dallara aynian bithingy
vapraklan (zerinda bufunan :
gin larrmiz benekler, Ya§ Sriifinge
elde edilmesinde kullandr, Ky
Bol gunesli yerleri sever, Sk
ve kurulukta ikinc deregeys g |

rmesanede olan taslar eng Zehirh
:--.', Wanin '.-'_:-'-::.,|_|;-_:_| hqj!_gg:lu.: h\“
yapihp slruise, pehrini yok ede
idrar soxtierur, terhetn ve hanm:
N adetin acar, Insan begdenne
canlifik verir Hag agnlanna I.p-rﬁ
edip kam slah eder, .ﬁ.‘E:r ki
etkisi varde. Uykuyu diresieyd
etkisinin yaminda, antidepresas
ilaclanm gogunda bulwnan
uykuya agim meyil sekinde bir
yan etkinin bulunmamas B8
onemli bir avantajdir. Bu e
ill:'_i':,-h'! H_u:ﬂ:.:k yagamin bazuk
madan strddrdlmesing
tanir. Sinirlilik, sindirim boask-
lugu, yara iyilegmes, yaniki
kas gerginligi, bel afns gut
gibi birbir-
Ir_'ri}llr_' ||t:i:i.i1'
gibi
girinebilen
hircok rahat-
sizhiklarda



mu davilip, kaynabilr, Ayni glun
gicepi toplanip, susam yagnyla
giinegte terbiye edilirse, ain ve
szilann Gstine suriidiginde 5ifa
verir. Depresyon tedavisinde ethi
gostermesi igin 2-3 hafta boyunca
sfirekli kullzmilmas: gerekir,

Etkcileri: Dokior kontrolinde

kullandmast uygundur gideren bitki, seker hastahginda
nabet gelmesinde v weremde
Kmﬂkll‘lﬂ ¢ok fayda verir. Ozellikle zayf

kimseler igin tavsiye edilir.

Latinee Adh: Cinchona _
Tansivonu distiriicd etkisi vardsr

Almanca Ade: Chinaringe

Bilinen Bilesimler: Kinln, Kinidin,
Kirgonin, kinganidm, sinsol ve

Kullamim Sekli ve Dozu: Kdk ve
govde kabukfan toz haline getirifi
Bir bardak tath meywe suyuna

: |

.:umm_' ] yanm cay l:.'lﬁl;:;_l Kinakma foru
Ozellikleri: Cava, Giney Hindistan, konwlur. Yemeklerin Ozering

Kolombiya, Seylan, Guatemala, ginde 1-2 defa icifir. Bunun icin

{:‘amemr. Ve _K:'n_ﬂ'} gibi tropikal sofuk bal serbetinin icine kati

Glkelerde yetigtirilen 10-15 metre iglmeve devam etmelidic. 15-20

giin kullandan Kinakna otuna bis
sure ara venlmelidir

Yan Etkileri: Kinakmna uzun sdrel
igrlmemedidir

Kirmizibiber

Latince Adi: Capsicum annum

Almanca Adi: Spanischer pfeffer

Diger Isimleri: Hint biberi Isot,
racar biberi, Tirk biberi

Bilinen Bilesimleri: Kapsaisinoitler ve

Tﬁkﬂkﬁginde hir apactr UGUICL g kcerir,

“ﬂb{rguni_hn l;r.J-;-]nIan ve oldukca Ozellikleri: Ukemizde

Ac1 olan kinin, ilag olarak kullamif F-'.dhrar'ﬂanmam;, Kayseri va

e astalikar: Cok iyl dere- Bursa'da yetistiniir, Yurt diginda ise

- yapar, istah agip, viieu- Giney Amerika'nin tropik bad-
kuvvet verir. Yorgunlugu gelerinde bol miktarda gariir

«r,  Bithdnin kulamlan kesimian
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vardir. Kanseri onleyicj alkis
Borlir

Yan Etkileri: Bilinen cieldi b
kisi yolotur

Kizilcik

Latince Adi OIS mas

Bilinen ..I'II':-IIIII_I'I 'S‘;'-I_"I-'E'r |'|"|J5,||i|||

maddeler ve tanen

T yan e

fikleri: Krzlokgiler fam ifyatn,.
gan ol 1N 441 Mgl '-','-',E'u-'lgl.“:ﬂl
1 agac halindedir Oidunsy ve

1 I4F: KaR toplayia
etkisinden dolavi haricen roma-
tizma, lumbago, burkulma
tegavisinde kullanilir. Sirdirimi
Uyancs ve k '|E||'|'|~.|..:-I|_;.'_ I-:..r;,; at-
kisi de bilindr, HYTca kir-
rI.!i".hID-_l'-..r-l KQ |.:".5tl!'!r{'l| dugiirica, bir kao da otsy ekt
mide asidini dizenleyici ve Tl . e
mikrop alddrich ozellikieri de 2 1K, KLUV (A5
'“l“"l'r‘"" Crmanikanga :,.-chyr.
Yapraklan sade, uzun veya kst
saph, penedlikle {d Eaik we I:-EIy"ll.-ld-l-F
Liceklen ise salkirn veya pemsiye
seklmdedir 40 kadar B ¥
Yurdumuzda !|"J_'|?!|\'_'I'I fiird
Cicekli lizdoikbie, Meywalef kearTEL.
lezzets buruktur. Bol mikiarda C
vitamini bulunan meyvelen yers
Wiy sursbu yapibr
Onerilen Hastalklar: Meyvelen
ishali keser kabazlik yapdar
Kabuklan ates disdni, adz
pasiznmasin giderir. Jursbt.




L yibcuda kuvvet verir.

mm Sekfi ve Dozu: Yapraklan
dbwiip, yara Gzenne konursa
yaray iyi ederAfac kabuklannm
suyundan bir mikiar icildigince

Etkileri: Bilinen ciddi bir yan
ptiesi yokiur

anca Adi: Kreuzkimmel
wlliklern: Yurt |:.||'1-.!|1.|_'|.: Avrupa,
Sibinya, Himalayalar, Kafkasya
Modiolistan ve Fas'ta yetisen bitki
alkemizde Dogu Angdolu nun
sulak g.l._g,'lri.rllnn;i.: Ve E;.!-:i;:'l I
Sivrihisar, Polath de Monya'da
yabigie 30 e 100 metreye kadar
uzayan mpikinin, Beyar ve pembe
cicakleri vardi. Cok wilik, otsu bir
itiodir. Kuveetll kokuly ve bhaharh

lezzettedic. Tam Akdeniz
E!kelwin-:'u RO yapimaktadis
Thrkeye'nin dis satim Griin
fernndendir

Onerilen Hastaliklar: Hazimsizhikla
llgili gikayetieri giderir. Kanin
blgesinde hissedilen gazlan
ortadan kaldinr, Anne satin
arbinir. Sar kantaronia beraber

§inda depresyonu
-

Kozmik Bilim tgsgunda Stfals Bitkiler ﬁ

giderici, ruhu rahatiatict etkisi
varai,

Kullpmim ekl Hergun 174 et suyu,
5'er tane kimyon, D gram &an
kantaron demlenir ve igilic 3 hatta

ates dopindile Tarhanass kuflandic devam edilir

Cok kulandan baharatiardandr
kftelere, bazi et yemeklerine ve
salatalara serpilir. Kimyon Yag:
Ermynon garevini yapar ve mide
afinlanm dindinir. Digtan rmasa|
yaparak kuflaniirsa adale agrdan-
ria !'.::.--:.’-l'.:_l:-'

Yan Etldleri: Bilinen clddi bir yan

BiEISI yokTur

i Mot Bu btk KOBIK taratindan
bitkisel karnsm destek Grin

tatel) olarak Gretilmistir

Kiraz Sapi
Latince Adi: Prunus avins
Almanca Adr: Sauerkirschensiiali

Ozeilideri: Ara yurdu Asva olan

kiraz, 30 metreye kadar uzaya-

Dlien, Deyaz veyd pembe cigek
Detkedir, Yaprak T 1

CRCER ar, LHxemiz .

D LK 8T hil VUETIET S

Ol } 3CIN il ke kil o

¥a 1




Onerilen Hastahklar: Kiraz saplan
kurutulup kavanozda saklarirsa,
ddeme kargi givente kullaniir.
Maser plskili, saplanyla beraber
maydanoz ve kiraz sap
kangimindan elde edilen cay,
zayiflamaya yardimer olur, Gdem
sorununu giderir,

Yan Etkileri: Bilinen ciddi his yan ef
kisi yoktur

Kisnis
Latince Adi: Corandrim
Almanca Adi: Koriandersaat

A VLIm

Diger Isimleri: Asolu, Kizni, K ) 1H
L

Tumukrcak, Kara KON

Bilinen Bilegimleri: Yizde 1 oranm
Oa wEucy vag (wizde 60-70
lina all, Yuzde M) I'l'll\.‘.‘-iill!l_'|:!"'
drowaroon, kafur, geraniol ve

gerand asetat, sahit yaF ve fanen
HENF

Ozellikleri: Dilnyada Avrupa, Afrika
ve Asya'da dofal olarak yeligiv,
Anadolu'da yabani olarak sk rast.
landhir gibi meyveleri igin ekimi bil-
hassa Konya ve Burdur yireherinde
yapimaktadir. Bahark bir lezzeti
obdugu igin daha cok baharat
olarak kullandan bitki, boyu 20 ile
&0 santimetreye kadar urayahilen

a

&

canl, thysiz, bir vl -
britkidir, ‘fanr.:l:f.jn]IrI|:1;;llL::;,:L':m.ig,{:Lﬁ!li
beyaz veya pembe renkh
Kultandan kism, Meyvelerdy
Meyvelerinin cecnisi ar
yumugak ve hafiftic vy
Dogu Anadohy'da Errﬂh:m,a‘.y;
yemeklers koku vermak igin k.
fansmaktadir. Finn yemeklerings v
Etlerde, sekerlemelerde. etk
ierde, cetni karisirmtards U
da, likdrlerde ssekler ve dondu.
matarda kullanks Mieyvelan F'HHE
ulanarak kinis gekeri Y pake
Onerilen Hastakklar Bagirsak
gazlanm giderir, istah acar ve
hazmi kolaylastnr. Sinirged bag
agrlarim keser. Haricen romati.
ma agrlanna karg kullandas
preparatiarin igeriginde yer it
Cinsel arzuyu kamglar. Aybag
kanamasim dizenler. Dofume
kolaylastinr, Slrmenajda fayda
oldugu gérilmistir. Anne
sutdnd artmm
Agiz yaralanm iyl eder, behget
gh.lftahgma suyu-kendisi ve ke
tozu sifadir,
Kisnlg yage: A yaralan, hal
$-!'.'i|?"!¥]r:'5|lr| -.-gr.' E;i.‘n;-:l hastahgy g=
kultamilir. Suya ginde 10-12
damla damiablarak iciic
Kullanim Sekli ve Dozy: 40 gran
kignig tl%h'.l"l"ll.l hafif eplerek, 18
suda kaynahlr. Elde edilen
kangmdan yemeklerdén Goi
birer fincan igilr
¥an Etkileri: Fazia miktarda yenes

zaran gonildr

Not: Bu bitki KOBIK tarafmd
bitkisel kangim
[ tableti olarak Oretimis




mbu Cayi
ce Ads: Kombucha
ellikleri: Bir mantanm mayalan-
mastyla, yaklagik bir haftalik sire
J.;m.jp_- olusur. Cayin olusmass igin
gu, seker, yesil veya siyah cay,
biraz elma sirkesi veya Gnceden
:HIJI'F"I'& bir miktar kombu cay
gerekir. Bu qay bir kez olujtugun
da, yavru rmantarlardan sirekl
olarak Gretilebiin, Cok degerli ve
saglifh destekdeyici bir besin kay-
nagid.
erilen Hastaliklar: Ener)i verkr,
bedeni toksinlerden temizler,
yaglanmayi yavaslater. Viicut igin
cok dnemli bir besin kaynagidr
Namim Sekl ve Dozu: Hazrlanrmsg
ofan caydan, sabah aksam, soguk
weyd ihk oarak birer bardak iciles
an Etkileri: Scak tkimlerde svde
harstanan cay. hijyen kurallarma
dikkat edifmeden yapalmigsa,
S'Eglll:kll ﬂ-'l'l"lul:.'-,l bilir. Bazi 'r:lli lerin
bu caya aferjisi de olabilir, Dikkatl
kullamilmabdir. Mide diserinde ve
it proolemberinde kullandmas:
uygun degildir

Koyun Otu

Latince Adv: Agrimonia Eupatoria
Alrmanca Ady; Crdermennig
Diger Isimleri: Kizd yaprak, Kasik
olu, Firlik otu
| Ozellikleri: Aslanpencesi ailesinden
olan bitkinin boyu, 80 santimet-
reye kadar uzar. Orman krytlanin-
da, harabelerde, cimen|iklerds.
Bneshi ve kuru bilgelerde yelisir.
Kighk san gicekler uzun bir
salkimi andinr. Gicekleri yi

! &

Kozmik Bilim lgrginda $ifak Bitkiler &’

aylannda toplanir Bitkinin tumi
yumugak tlylere kaphdu. Hn}}'m_ﬁ
otu en bagta gelen gifah bitksesi-
rrizelemdir.

Onerilen Hastalklar: Bitkinin
yapraklan, kansizikta ve yaralan-
malarda blyik bagar ile kul-
lamilir. Romatizma, lumbago,
sindirim zorfuklan, siroz ve dalak
hastaliklannda etkifidir, Bogaz,
afz bostugu ve yutak iltihaplan-
na kars biydk bir fyilestirme
ghchine sahiptir. Meslegi gereli
cok konusmak veya garks sdyle-
ek durumunda olan kisiler, bir
dnlem olarak her gin koyun otu

bitki cayi ile gargara yapmalidir-
lar, Varis ve baldir cibanlannda,
koyun otu merhemd dzellikle
omerilie, Ates diigiricl etkisi
vardir. Daratta, toplayes iki
anemli Gzellifi vardir,

Kullamim Sekli ve Dazy: Herkes
yilda én az 1 veya 2 kere kovun
olu banyo katkryla banyo yap-
makidir. Karaciger rahatsizliklann.
da, 100 gram koyun oty, 100




* Frof. Br. Afmet .l“ﬂl"i-ﬁr .I"_ﬁll'ﬂ'ﬂ'_.t_ﬂlﬂmﬂﬁ'.l' 1

Eram yogurt otu ve 100 gram |
hindiba . _ famityasindand,e
S i morumsu Giceid, i N
s Mr. Sabah ag karmina 1 bar- bitkidir. Cicekt . ! i, olsu by
ak, Bin boyunca toplam 2 bar- lefindan _-:5,_ ' daflanngan ve ki,
dak icilmelidir, Merhemi igim; ki dalanile FIHEYON Yoluyly fay
avug dolusu nce kyilmig koyun Gru.-:-m'l i it 1
:hgyjmag:: gicek ve sap, iyice ].,I ::|H2;hhhlar;
LEQmniRn 250 gram igyag Ve l-..l.:. Rilra k:_-llamhr;a yaraly
bitkisel margarinle 1 dakika kadar Iylbegtarer. Sinirlen }'amtﬂ'ﬂlﬂ

ranglnlarak bekletiir. Daha sonrg dynar. Karacifer hl"'r']u"“"'"."l'li'l'i

Kapagi kapatilarak serin bir B Eeir. Balgam skt

akow, Ertesi glin tekrar katis, i Killanim Sekll ve Dogy: .

I!l.'||t:1_=n.1_r.-.” gecinlerek suziif I-. ot stiyuyla "ﬂ'!""-‘ml':- Sb?#

Buzdalabinda 5 klanmalidie Al Ve pecelgr Yatmadan -
Yan Etiiteri: Bilinen bir van etiic ance igilir. Salata ya da wpang

yoktu ibi de yenilebil

. - Etkileri: Hilinan ciddi b yan et
Képek Dili

Latines Ady: r"!{:"!’:_:lﬁ,!}d""

]
1 anhcinal

Almanca Adi: Hundszunge

Kudret Nan
Latince Ads: Momaosd {2 charanfl

anca Adi: Balsampurken

IFElikler Bk giller '.:ﬁ'li:.'di‘-'-fri-'
AL DLk, e, ince gl
Bir | theidic AMeyvved
lgunlasin liinden ayni
10=15 sanlimetre boyunds ik

igta incedmiy sekifde meywed
‘ardit. Lizemnde hiruncis v S0
renkte Kabarceklar wasdin
Onerilen Hastalklar: Mide disedd
tedavi eder. Egzama ve cliger OB
hastaliklannda faydahde
Yaralann cabuk kapnmasss
saflar, Asya'da mide
vt kan gekerinin karttlﬂl;#'
i avern ol slianalan
Diger Isimieri: Kpek dili oty ;ii{?dir.ﬂz{irrit.;:m destekler
I?illm&n Bilesimieri: Siniglosin icerir egzama ve sedefe fayda
Ozellikieri: rapis iking derecede Bafirsak l‘-"“bﬂligm}gﬂﬂ'
sofuk ve kurudur Hadangiller hiicreleri yeniler.

o




Kozmik Bifim lgsgruda Jifal gf:.rr.r'n".:jr #
Gnerilen Hastahklar: Antiseptik

dzelligl vardir. Karaciger
hastaliklannda Szellikle de
sirozda difer tedavilerle beraber
uygulandiginda yararlidir.
Kronik kabizhk, hemaoroit, gut,
romatizma, bébrek kumu, kolit,
husye agnlan ve sertlesmesi igin
sifadir,

Kullamm Sekli ve Dozu
dortte bir kadar Eaynar Suyun

1 litrenin

igine bir silme tath kagif bitki

konur wve demienir. Kahvalbdan

¥ IFIr Ak Cce fak

Kullamm Sekli ve Dozu: Olpunla- b plee ol
"?"'II"'I.': kavunici rengi i mevee Sl etk e Haoelr. Liokitar
tabakta ezilic; bir miktar balla
kanstmhip, sabahlan ac Earmina 1
corba kagig wenilie, B sexilde on az
41 gibn kullanbir

Taze meyve bilunmayan mevsimd
B, hass reytinyag iinde & ay
beidetilen Kudret Man her sabah bir
gorba kagh slizme balla
karsbintarak ac karma yen

Yan Etkller; Bilinen ciddi bir van
el yokiur

Kurtpencesi

Latince Adi: Folygonun bistara

Almanca Adi: Barlapp

Diger lsimberi: Kurttinag, vilan

4 kdki, Civanak, Crvan ofu

Ozellikleri: Dogu Karadeniz
Bidgesi'nde daha ok yetisen
bitkd, 20 ile 50 santimetreye kadas
uzayabilen, cok yillk, kaki ve
atsu bir bitkidir




*_Hn{ﬂr ﬁmﬂ: _..'I._F-:rm_r:i'f,-‘ E_?m.n-: .-'-rﬂm.u.h'_

dostudur. Bitkinf, ve ;
= ]'WEI.IJ'H
"in de cok faydahdy, din.
lendirir, romatizmg
giderir. Giicli bir bagirsay
yumusaticisudr
Kullanim sekii ve Dhozy: 1 Ijlremﬂ
1 cay bardaj MEYVe konaak g
dakika arta ateste kaynatde B
Saat dembenip SUEOld Gk bes 500
I{Lﬁ bu rnu gunde 3-5 cay bardag iy i
oir terkip, 1 bardsk kaynar sy
e S R sabut 10 gram ezilmis kisghimy Misrsts

Latince Adi: Beca -

: sonur oir midded dembeni
Diger |:.!I:'|.|'.':_ W Burnw, GOl b BuUnce Dirkac bardak ||;:|--
nODREE FRll

UFDUINU nUn manmelad e
I_::_i:l'_'l'| Hi E5irreler

T Tahs cexrdeginden yvapilan Iz nay
itaminler SRy ;
i Iy | i} F linen { i yan ok
] ok 5 8
Czellikleri . B
1k Beduniur A £ Kuzey Mot: Bu bitki KORRR tarafindan P
Alrika’da do 1k yetisi; Ditkisel kansim destek Grin | o
A L yveler tableti olarak dretilmistic -
kishum :-. r — - :
e e Kuskonmaz .
= FUFTRANGE Bar i -..l'! 1 :. =14 5 Jilazaalr o
Deyaz ya da pembe renkte 1CAI Latince Adi: Asparagus officines 5
xenbaharda olgunfasan bitki tan Almanca Adi: Spargel
riCw TEr ‘.;-;’:- LU 1 o

Bilinen Bilegimlerd: Aspargin,
ve domatesten 20-40 oeta

kapsanting manmg

elmadan 200 defa dahka #la f

1berin, seker A ye C vibimes
Vilamini vardic 17 kiln portakalds

Butunan C vitamini 1 kila kuzbar

nunaa bulunmaktadr
Crnerilen Hastaliklar: Enfeksivonlara

ve soguk algmiklanna karg
bedenin direncini artiraral Erip,
nezle gibi hastaliklara karg:
dayanikhlik saglar. Mide kramp.
karma ve sindirim sistemi zorhuk-
lanina kargs faydaldyr. i bir kan
temizleyicisidiv. Cok yogun vita-
min zenginkigi nedeniyle gozlerin



zellikleri: Asya, Afrika ve Akdeniz
' palgesinde yetigen hitkirin
waprakdan pul gibi ve almagik
dizifigli, gicedleri kirglktdr. Gab
weya yan cah halinde ocdunsu ve
gok ylskti. Renkleri yegilimsl veya
bfﬁr&!dlf peyweler Gzdmsdddr,
150 kadar bk vardir
yurdiemuzda Trakya ve Dogu
.H.nadtllu'd& yabam olarak ',.--n!-.!iir
Hekimfikte toprakia sdrdnen
ghvdes, kékl we tomuercuklan
kulfaralie. tkbahar aytannda
|_-;:.|1]:'.3|n||:|I kwruteelur, Kurutidmos
kfklen ve kik saplanndan infiz-
yon ve dekoksivon yoluyla fay-
dalanalir
Onerilen Hastaliklar: Kalp hastalik-
lanndan dogan ddemleri giderir,
idrar sokturur, idrar yollarin
temuzier. Sinrlen kuvwetlendirir.
Kam temizler F:,_tr,,L:.'l:;a:r Vi
bébreklerin muntazam calis-
masini saglar. Karacifer sisligini
indirir. Dalak hastaliklannda
f-ihj'ddl'ld:r. Zihin ]'ﬂr'gur:hjgunu
giderir. Sivilce ve egzamarmin
iyilesmesing yardimer olur
Kandaki fEk{'F miktarin l;ll,l}uru.',
El ve ayaklarda gorilen siglikleri
indirir. Cinsel guci artarir,
Kullanim EI'_‘l{ll' wve Dozu: Bu otun fi-
i tavuk suyu ya da et suyunyla
pigirilip, ag karmina icllse, mide,
Karaciger, pbgis, bibrek, dalak ve
rahim Eih'r tikankliklan acar,
midenin liflerini temizleyerek
aldukca ghclendirir
Yan Etkileri: Belsogukiugu, bobrek
":elmmnﬂ "Tl'habu Mﬂnlarlﬂ_. .e:r}k
sinirli kimselerin kullanmamas
BEnekir.

Kozmik Bilin lggimda Fifal HHHH‘_&

Kusuzumu

Latince Ad: Vitds vinifara

Dig;_'r i-;ir.':-ll:ri: IZ__-'_':?_:--'lll PR, 1l
REZLATILE

Bilinen: Bilesimberi: Tartarik as
malik asit, pektin tanen, flavon
glikozitteri antosivaninlesi se
ler, A, B1, B2, C vilaminlern we
cesiih mneradles tasem: tader

Ozellikleri: Tirkive'nin bircak ver

= Bicl
YEUSINIEN e DOk E5k)

bleire 1
bitkisi olan kuslzimd, yaprak
OEEN, TIfffEant govde

Diterair, ivieyelen yegllden sivah;
= T - 1

xagar degisen renklerdedirc Glney

SVTLIRA v Hall Asva da dodal

olarak yvietsrken, dikemizde Grel
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likle Ege bllgesi Gziim formian geniy yesil Yapraklan yard,
bakimindan ok rengindir. Yurdumuzeda labada, pie

Onerilen Hastahklar: Damar k“?l'“'-"'ﬂﬁ'-_ kil ik kumhuhg.ﬁ
hastahklanm tedayi etmekte kul- Grgitieri yelisic. Ev Hlalanmg,
lanlir, Yag meyveleri bagirsaklan biiyik ve kGicak kupyk

Yumugatie. Hastahklarg karg yapraklan loullangy K
metabolizmay, zelikle de Yapraklanyla salaty YAPEIR yong
sidirim sistemini ve kar acigeri Lezzetl bir tad, vardyr
Koruma altina abr KUrL Ordmin Cnerilen Hastaliklar: febrar gakes -
Dalgam sdktirlei etkiber d Mide sigkindigini Ziderir. Kakg
vardir: Pilaviarda, dolmalarda ve kaynatilp iifirse bitdn k
ok tathilarda kullaml tilan keger Yesgil tehumlg kay.
Yan Etkilar]l: Biline i y natilip icileged olirsa, Anfe
ath by sttunu artanr, Mesane fikas.

masini giderir, igtah acar, fshel
keser. Harareti e T T
IWEL Mpar

Kullamim Sekli v Doz Otun ke

manca Adi: Saierampis BN e yasl tohumlan w3 yrablarah

Kuzukulag

itince Ady: R

o el Kiiciik Hindistan
# Cevizi
Latince Adi; Myristicafragrans

. ;
Almanca Ade: Mutkatng




fghmberi: Cevizibevva, pespase.

Bilegimieri; Bitkinan icinde

junan ugucu yagin bitegiminde.

asitleri, terpanfer ve aromatik

jldar Bulunur

eflikier: Molik Adalan'nda

yetigen bitkinin, portakal agacina

benzeyen meyvest kilgik bir get-

talhvi andine Bitkinin kullamban

ks tohumilandr Sicak bolgeler-

de ',rtlr-gtirihr Kaftafane, sagiara

corbalara, keklere ve sicak garaba

katilir,

erilen Hastaliklar: Migey rahat-

labicy, BzefEi vardi

Hindistan Cevizi Yag: Dronmug
dsfimily adalerer drenne suruierek
masa] yapiimas: cok faydalsdis

Yan Etkiferi: Bilinen coddi bir vas
etikisi yoktur

Lavanta Cicegi
Eatince Adi: Lavandula angustifodia
Almanca Adi: Lavendelblueten

I:Iig‘e-r Isimieri: Lavandula favand T
irrande

Grzellikleri: Ballibabagiller familyasn
dan odan bitki, Akdeniz
Havzas'nda dogal olarak
yeligmektedie. Cicekler mavi ya

Kezmik Bitim lgsfenda Sifah Bickiler

L

da mor olan bitki, cal
gorintsindedir, Etrafa yayoi§
gizel kokusuyla bilinir Ciceklerini
tamamen acmadan Gnce tamdr
cuk hakinde tog
Bakter cddurict ozellim vandif

51 gerekir

| - L T T | T

Lavanta cok yonld b bitkidin
- 1 i M ;

Lavanta kokisu avay: slepre

eder. Mantar, ki ve difier m

roplaren yasam

L
Chrnegin, mantar

Omnerilen Hastaliklar: Antiseptik
orellikleri nedeniyle banyolara
eklenerek viicudun temizien
mesinde veé canlandinlmasinda
kullambir, Tibet'te lavantava
beyinden kotalakler '
supurddgine inamildig icin
"Bayin sipdrgesi” denmigtir
Stres kaynakh mide huzursu-
rlukianinda kullarnibr, Ozellille
dikkat gekici kokusunun rahat-
latrcr bir etkisi bulunmaktadie

Karagiger ve bilhassa Hepatitte

tesirlidir,

Lavanta Ya@: Masaj yal olarak kul-

lamalan yad, vicuttaki kit koo-
lary giderir. Bag agns), stres. kas
agnlan, romatizma afinlannda
taydahdir. Give ve sivrisinekler;
uzaklagtrmak icin kullandabilic



Kullanim Sekli ve Dozu: Lavanta,
Caylarda 1-2 grandl kadar gul.

lanilr
Yan Etkileri: Fa

toksit etkisi yapabilis

Mat: Bu bltki KOBIK tara

bitkisel karmim destek

tableti olarak uretilmisti

Leylek Burny

Latince Adi: Geranig

Czellikleri: Yaralara
olan bir ottur. Taze levlek Burmy
U doviidp, kronik iffihaplar
WEEMINE Uygulanirsa, son derece
yararsdi. Bag afnaina ethilidi
Ag yaralanna fayda eder

azia kulanidifinds

LN

Lok fazly etkif;

-

Hanimlann i I
yaralara faydaligir Ay ﬂ']ﬁ.‘_

taki sisler Gzerina lanyrgy
likheri Jugy Slreda m i
Limon Oty
Latince Ady: Lippis Cltriadarg

Almanca Ady- Zitronen
Bilin

£n Bilesimler: Yipra
LHEUCU yaF aramy yizde 0,103
aArsnga bulunr Uty
iimonen, citral ve cinsal Bratin-
maiktadir
Ozellikleri: Freaz kdkeni Gdney
AUMENEA olan hirmon oby, Had
Hindistan we Cliney Afrika'ds dy
veligir. Gab tipinde, ook yilk bk
terdir. 1-2 metreye kadar s
‘ebilen boyy, 35 kadar K vad
Gicekleri agrk ila renpindedi
Crnerilen Hastaliklar: iVilteyi
yatigtirne etkisi vardir, istah ago
ve vahishine alarak kullande
Limon Yagy; Grip ve soguk algps-
Iigmina karg koruyan Emon
balla tat landirilnmg suya Bdjer
damla damiatilarak kuflandr. B
kargimdan giinde 3 defa g~
gara yapilir. Hafizay gugfendire
Bogaz afrisi ve mide yenmas
i{ijff.}yd‘iﬂdm Cilt temizlemeds
kullanip, masaj yapdr
Vicuttaki istenmeyen
temizler, sivilceleri giderir
Kullanim Sekii ve Dozu: Biinen
ciddi bir van etkisi yaktur.



Hince Adi; Prunus mahalen

i IRCIrEE,

e is.im.’l_'ri: dTTs A
enduruz keniro, mefem yanar
kiral

| Billinen Bilesimier
asit, salisilik asit icerir

Kuernarin, prusik

ol Crellikleri Avrupa, Dofu Akdeniz
thieteringde yvaygin clan mahlep
Tirkaye'de Tokat, Miksar, Z
Amasya, Corum ve Mardin'de
yetisiritir, Tdrkive'nin dis sabm
Grinddir, 10 metreye kadar boy-
lenabilen; beyar cicekli bir .':;';.-|1E r
Agacn meyveleri siynlarak,
malbep tohumo elde ediliv
Gilinegte kumitulur. Cekirdelkler
lonkr ve glenerck cekirdek tohium
kabugundan aynlr. Gzellikle kek-
ere, chrekdere ve kuru pastalara
kabhw, Likds sanayinde kuflaml
Mahlep agac, dal ve kabuklan
icerdifii kumarin nedeniyle hos
I:l:lku!u'-::lur I".|'|-EF1|E-|_;I AYTICA Par-

fimeri sanayinde de yag ise boya

 sanayinde kullandir
Onerilen Hastahklar: idrar sék-

tirich ve kuwvet verici olarak
kullanr,

Kozaifl

% Bifim Tpgimda Sifalr Bitkiler ‘%

wam Ebkileri: Biinen ciddi bir yan
etkisl yokiud,

Maitake
Latince Adi: Grfola frondosa

Ozellikleri: Cin ve Japon dogal tb-
benda ve mutfaginda kullandan bir
mantar torkdi

Onerilen Hastahklar: Beden sirese
karg koruyan ve vocul fonksiyon-

arini normallestiren bir candidir
Kansere, A0S e, seker hastalig

atite

ek
-

na, kronik yorgunluga,

viiksek ansnond xarg fay-
dalidir

Doy Sagecs

Eullanmim Sekll ve

alardk alinmaynn, mantar olarak

da yenebilir

ERH VRS CREHOE DR Yo

Yan Etkiler

Mate Yapragi
Latince Adi: Hex paraguaniens
Hger Adi; Faraguay




2 .0 Al Mt/ ElnesMeren

rten Hage Hitkinin ica;
ginde bol miktarda kafein
oldufu fein wiyarici etkisi vard
drar saktirbicidir Agin istahin
dengelenmesing yardimer alur,

Ay ramand,
NET de vardir. B, gkl sistarm).

i giiclendire Dogal bir besin

a ariiorsicdan Grel-

kaynagidir. Kany termizloye;

kalbi rahatlatie;, ¢4
F:uw-e-tlendlnd Eelisme b

luklann ,grdenn Zihin g
yergunfuk giderig

:lma.mhq
mide iltihabyny e uyk

giderici dzelliklore sah.lptqr_

anim Sekl ye Dagy: Bitking
“urutulmug vapraklan izerine
KAYNAr vaz -.--:_IT-E' olrmayan ak oy
contitr. Bir ki dakika gem
birakilir, Gonel lilkde sade oiarak
igiimekie berabss IELEge phre oif
veya limon e farkk bir

trel Katilarak icilebilinge

tRelert: Agim miktarda kulland

sakincaldir

Kull

Maydanoz

i Pady
tince Adi: Peiy

oselin ILNTY S DVLER

Almanca Adi: Patarg

1 Bilesimieri; Terkibinds vy

Wr yag, “apiin” adh bir ghodt

rakE, Aap

miisilaj, kalsiyum, demir E1 Bave

YUESER oranda C ”'I'IT“IIWI#

Ozellikleri: Sagik agrindan oo
vararh dzellikler alan btk "';'*
danozgifier |._'|:'|1|i:r'.:1'i..'1l:||'l!'l'd-"-

100 santif medre boyund K3

vahiben bitkinin ylp.r.]l-;hrl
kokulu ve parcahidie. ti :,rrlﬁ
brtkinin gigeklen agustos ve



xmumwﬁﬁﬂm—k

agar, Tohumlan ufak ve

gsmerdir. Derin kazlmeg topragh
wven maydanoz, dimyamin her

lerde, bahgelerde yetigtinlir
Hastaliklar: Maydanoz

salmis, kiir halinde demienerek,

3-5 dakika kaynatlarak ya da cig

plarak tiketifebdir Her durumedn

yararhder. Ozellikle saplan kuvvetl]
bir idrar sdktirichdlr Her giin
yenen maydanoz, sismanlamay
dinfer,

Aybag sanalamni keser. iitthaph
yaralann iyilegmesini saglar,
Terleticidir, viicutta biriken zehir
maddeleri bogaltir. Cilt ghrelligi
uzerine olumlu tesir eder.

¥isek tanshyonu A,

Cinsel istekleri artinr, Garme glchnd
artene, Sdrmenajda faydaldir,

Kalbin yorulmasim Snler.

Kansizhef giderir, Kansere karg
korur. Karaciger sigligini indirir,
saflikh caligmasina, karaciger
yaglannin azaltilmasina etkili
ofur. Bu sebeple Hepatit B ve
C'ye kargi gok etkilidir,

Safra akogini kolaylasting

Blbrek taglannm digirilmesine
yardimer ofur, Romatizmada fay-
diidy. Mide ve bajirsaklarda gaz
inl dnler. Bagirsak soly-

andannin digiriimesine yardamc

olur, AnH:e sitdnd azaltr ve
memelerin sismesini

- Romatizma icin faydaldir.

- Kan sekerini normal seviyede tutar

Kullanim Sebdi ve Doy 1 ta,

~ ka9d kadar maydanog 1 bardak

h

nde ilman iklime sahip balge-

* kwrutulmug, pigiilmig, cifden suyu

L

il

suda kaynabihp, sabahlan ag
karnina igilirse viseuda fayda verir
sindzitte, ebegimed le may-
danoz beraber haglanig, buhan
tenefis edili

Yapraklan gigneniree agiz kokusunu
giderir. Cijt olarak bolca
tilketildifinde grip ve nezlenin
kolayea gecmesin sajlar.

Karaciger yajflanmasi icin maydanoz
suyunun gigden sikilip Bmon ve sy
ekienerek sabahlan ac kama icilme
st gok iyi bir kir olacaktir

Babrek tag icin prasa, mavdanoz ve
Erevizin sicibmig sulan veya 5 dk
haglanmig sulan dizenli olarak her
£ln ag karmna sabahlan 1 §U bar
dag 3 ay boyunca, 3 Hatialk ki
ier halinde birer hafta ara viErerek
igiimelidir

Hepatit hastalan icin; maydanogz

saplanyla beraber 2-3 tagim
kaynatilarak Elnde 3 defg ag
karna igilmesi ve en az 3 hafta
devam edilmesi Gneriiir.

le kanamalarda kaynatlarak icilirse
kanamayr durduryr

Yan Etkileri: Kronik b&brek iftifaby
olanlar tedavi maksat), may-
danozu cok uzun siire(3 haftadan

A fazla ara viermeden) yememelidiy



Problemli hamileliklerde hamils
bayanlann ik birkag ay may-
danory Glild tiketrneleri dnerilir,

Not: Bu bitki KOBIK umﬂndaq

bitkisel kangim destek (iriin
tableti olarak dretilmistir. .

Melek Oty

Latince Adi: Angelica srlvestrs
Almanca Adi: Wilde Engehayure
Bilinen Bilesimler: Ucuey yag ye
Lanen rhitiva eder :
Ozellikleri: Maydanozgiller fam-
lyasindan olan melek otu, dere
kenartannda, caywlarda ve arman-
lardaki afacsiz alanlarda yetisen,
boyu 3 metreye kadar uzanabilen

Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir yan &

hog kokulu, obsy bir ke &
melek oty vard *.qﬂgﬂﬁa'ﬁ:'
nalis” denilen bir g ¥
Euizey Avrupa'da yetisen, Yokset
bir bitkidir, “Angalica ety
denilen diger bir tg de |
Marmara bélgesi, Dogu Karadery
ve Beysehir dolaylannda
Boyu 1-1,5 metre kadargye Iwpn
qok yillik: bir bitkidir Hazirgngss
eylile kadar gicek acar, im
Emonie eterk YaE vardir
Unerilen Hastaliklar: Mide v
bagirsak hastalklanng iyl gefic
Sinirleri kuvvetlendirir
Spazmlan giderir. Actim bl
lerini giderir, Kuvvet va i
verr. Yapraklanndan gian sy,
bir parca pamuk bastinp, dis
Gurigune konursa, agmy kese
Kan dolasimim dizenler,
kurutulmug Melekoty, divilip
baga sirilecek obursa, bitled
dldirrdr. Verem, kronfk bronsit
ve asabi astima sifaldir,
Kadinlarda cinsel sofuldukis,
beyaz akintida, afnk ve az olin
adetiere gok faydalidie. Bedenin
icinde ve diginda olan yaran
iyilegtirir kalbd gi¢lendiric
Panzehir azelligi varde. _
Kullarm Sekli ve Dozu; lyioe g
narak tlketilic Tad ac oldafsn:
dan nyi haglanmal ve a2
!1.-kr:ri..-.-:{~.'-du.- Yapris, strgun W
. 1 40 gram, 1 lfne sl
roklerinden 40 gram,
kaynatdir ve giinde 3 bardak
Kekik otu ile beraber kaynd g
icilmeye devam edilirse kam
miziey,

kisi voktur



Melisa Yapragi

Latince Adi: Mefisa officinalis

Almanca Adi: Mefissenblaetier

Diger lsimler: Oful atu

Biinen Bilesimlerl: Yapraklannda
fanen, regue we ugucy bir yal
wardi

Orzellikderi: [stanbul, Bursa, Ege ve
Akdeniz balgelerinde yelisen
bitkinin boyu 30-80 santimetra

kadardir, Cahikfar arasinda aviu
ve yol kenarlannda yetiyen Melisa
otu, limon kokwly we gok willrkin
vapraxlan basit saph, disli kenarl
gigerderi ise bevar sanmsi weya
kirmizimsi repiktedi 'ﬂli'_;r.'.l-:'.;-:
s ve haziran ayvlannda, Gred
imond kokusunu ve lerzetin
yitirneden, cicekleri acmadar
ance toplanmalidie. Yaprak ve
Eovdedeki thylerin §|_-'-:.-"|-_'~||_---|. e
:jrale.-rne gore Tirkive'de Gc ale
tird bulunmaktadir H,.-1I.-rr_:'1.1-'
yalnz “medisa subs” limon kokuly
'ﬁll-lFl. tedavide kullandic. Andann
ethilenmesinden ve bitkiden jyi
kalitede bal yapmalanndan ola
_ an dolay,
el lsmine Yunanca “an®
anflnrnur.-a gelen “melisa™ don-
megtin. Melisa yaralarda, zehirl
mrlh'alr;:llr.l VE an sokmalarnda kyl-
T,

'jl'l!‘l'lltlrj Hastalk Pt s
. lar: Sindirim sigte.
mindeki tim kramplara ve E;als;t

. byl

3

siskinligi ibe ilgili rahatsizliklara
cok etkilidiv, Sinir teskin edic ve
yategtmo ozelligi vardwr, Endige ve
depresyon gerginliklerini giderir,
stresin en iyi laodie. Kam cogal-
bir, sekeri digiindr. Kalbe kuwvet
ve ferahlik verir, Hafizay kuvvet-
lendirir, tansivonu disirir. Bogaz
agnsina ve nefes darkiklanna ¢ok
faydahdw. Garme gilicine kuvvet
verir, kulak ginlamasim keser.
Didukca faydah bir bitkidir

Kullanim Sekli ve Dozu: Toplanan
yapraklar gdlge bir yerde kurnsfl-
maya birakilie Bir bardak acak
suya, -3 tath I'i'.H. Il .-:|_|l|||._|..'.'|'_;'\|-.
¥a da taze yaprak konulup, 10-15
dakika dembemeye birakibr. clene
Kaar urer sigica Eapak ot

bir bar-

Sabah - aksam bu caydan

.'|.|-\.' [

N e _
Yan Etkileri: Tansiyonu diisik kisi

lerem tekkatli kulinmas: snerilin

Mot: Bu bitki KOBIK tarafindan 1
bitkisel karisim destek Grin
tableti olardak dreti mistir

Menekse

Latince Adi: Viola tricolar

Almanca Adi: St Imiuttencher
Oz allille
ZEtiglen ]
Tavr] AT
s By ; 5 ]
TETUCRE Al Afdannda ve armanhk

T
viEEKLe




* Prof. O Albmes Maranks / Etmas Maranki

alanlarda kendiliinden yetisir,
Cok gizel gicekler olan bitki
kokulu ve cok yilliktir. Siis bitkisi
olarak yaygin bir gekilde yetigtirilir
Memleketimizde 20 kadar cesidi
varchr. Sabahin erken saatierinde
toplanan gicekder, Gst fiste gelme-
den gélgede kurutulup, ber tor-
balarda sakfamr Brongit, nezle ve
Sleslirdige iyi gelir Yumusgatics bir
tabiati vardr
Onerilen Hastaliklar Meneksge
G¥eginden yapilan cay cok fay-
dahdur. Viicutta biriken zehirlerin
atilmaspny saflar. Kronik brongitte
etkili bir Hactw. Bronsit, nezle e
okslrige iyi gelir. Kam temizier,
Safra ve kandan meydana gelen
bag agrnuina faydahdir, Beynin
sicaklifina ve kuruluguna cok
faydahdur
Kullanim Sekli ve Dozu: Oncedan
oir middet bekletilen Gicekler
daha sonra demlenir Meneksenin
croeklen déwviileral Kasinan yerin
uzerine sirdlirse kagntyr keser.
Sedef hastahiFinda: bir bardak
KAYNAr suya 20 gram hercai
menekse bitkisi konur demilendik-
ten sonra ginde 2-3 bardak iGiir
Yan Etkileri: Bilinen ciddi hir yan ot
kisi yoktur

Not: Bu bitki KOBIK tarafindan |
bitkisel kangim destek Grin
tableti olarak uretilmistir, J

Mercankésk

Latince Adi: Origanum

Almanca Adh: Majoran

Ozellikleri: Yan calmsy, Loyl ve
wplak, yesil renkdi, cok yulhk bir

bitkidir. Tag yaprakiay

¥e beyaz renktedis &ﬁ"xl“ﬁu
Alannda kullandan krsemy &
toprak st krsamian, bu'kﬁ
dan elde edifen UELICU agh ya -
Suytidur, Tirkiye'de 24 EA15 friay.
can Eask dogal olargk
Mercankdsk, iilkemizin an

ihrag maddeleringan biridie
Baharat ve ceoni olargl

el ve sehze vemeklering, pizz
stlatalara, soslara her Hinl
yumurtal yemekders lagys Kat-
mak icin. kultaniby

J
i
Unerilen Hastaliklar: Mercanksg, L
L
:

sofuk alginkid ve ong bagh
hsiniklenin tedavisinde kufamde
Ayrica difz kaslar Gzerinde
Eevgelici etkive sahiptic Afn b
Ozeigi vardir

Yara iyilegmesini halandmo madde
ter igerir.Bu sebeple apk yarale
gok etkilidie. Meme kanserinde

guvenle kullanhe

Cilde siraldigiinde, deride yanmt
hissine neden olurken, agk
SLIFLNTIES] d'u:umuﬂl.‘.‘d lﬂﬂd

mamaktadir, &
Yan Etkileri: Bifinen cicdi bir yan
kisi yoktur



Kormik Bifim Igsgnsda Sifals Bitkifer &

Tirkiye'de Karadeniz, Ege ve
Akdeniz Bilgelen'nde yetigi
Bitkirdn -;.-;ckl.:rl LEELIF :...jlhh :*.-Iup.
tek plarak her bir yapragm
kaltugunda bulunur, Mayvelen
nohut bihlkl0ginde, mormsu
':-i!r'.lll réenkls ve |:|-:_:-b. LofsurribsclLar
faze yapraklanndan, su buhan
T4 ':Il!.:'.:.--:.-ll.. il " RSN Bsansi
elde ediir. Bu esans renksiz, akic,
CQzel komuiu ve yakao lezzethidie

lakriben 100 kifogram yapraktan

MEFSIH 200 gram esans elde edilir. Gida

Latince Adr: Folia myrti ve parfameri sandyinde kullandan
= ol B i ehed
Almanca Adi: Myrte & 1 ber maddedir

Cinerilen Hastaliklar: Kabazlig
giderir. Mikrop 8ldiricl, istah
agicy, kan dindirici ve yara

Diger Isimler: As, Asmar Murt
Secankulaf otu

Bilinen Bregimlerl: Yapraklznnda ivllestirici olarak kullamidre
folium Myrtl, gigek daflannda Antiseptik Gzellifi vardir. Seker
recing, fanen, sinaol, terpen, mir hastalifwna sifadir, (Ginde 10
fol, pinen g maddeler vardir damia kullansler.) Panzehir e
Meyvelerinde ise; ucucu vag, ligi etkilidir. Oksiirige fayda
seker, sitrik asit bulunur verin, balgamin atilmasing kalay

tagtinir, Mideyi Eiclendirir
Yaprag kaynatibp saclar yikanir
4, saglar daha cabuk uzar ve
sivahlagir. Bedend guclendirir,
Kucik cocuklann ok slirifFine ve

Orefiikler: Mayis-haziran aylan
argtinda, beyaz renkl eicEkler
ﬂl;-ﬂl"l hll”'ll, I".-'|I!"'T'E-||'|_;.:_li||_'r '.':l:'ll.:,-.:'b.:u
dandir. 2-5 migtre boyunda bir

zfja-;r'.:rk c:e:_lulen qu,lfn.i e netes darligina cok taydahidr
ir, aFlr.I =T -;| Eibd serthir Kanl ishallerde ve midenin
Gicekleri beyaz, kokusy piizeldr gugtendirilmesinde kullanghr.

100 kadar tdni vardur Dhogas

o K .|'.-_r:|.'.: ":hl:lil Wi [:'I,"J-;-:'.' Yhoraklsn
lkinci derecede soguk ve kurudur Py

Kaynanlarak suyw foullani
Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir van
etkisi yokiur

Mese Agac

Latince Ad,: Qercus macrealepis
Almanca Ady: Grosss Eiche
Diger lsimberi: Bise, Befut

Ozellikleri: Yapragim dikmeyen by
it agacin ¢esitheri parklara sie agac




w Dr. Afmet Maranki / El’umﬁhm_u_ﬁ_

olarak dikilir. Mesge agac, 35

kadar cesidi olan, kalin gévdel,
uzun Gmdrl bir orman agacid,
Agaan kabuklan ilag olarak kyl-
larlr. Mese agacinin “palamut*

ve “pelit” adinda iki cesit meyvesi

vardir. Palamutlar sifa amach kul-
lanmak icin hengz olgunlasmadan
Agustosun yarsindan eylilin
yansina kadarki 1 ayhk zaman
iginde toplanr. 10 EUn shreyle
Buneste kurutulur
Onerilen Hastahklar: Kan durdury.
cu etkisi olan mesge agacy, mide
bagwsak kanamalanm durduryr.
Kan kusmaya ve dizanteriye
sifadie. Altsn 1slatan cocuklara,
ogleden sonralan bir miktar
mese kabugu suyu icirilmelidir.
Saman nezlesine iyi gelir, Idras
yollanm acar. Bagirsak bozuk-
luklari giderir, Mikrop
Sldiriicii ethisi vardr
Kullamm Sekli ve Dozu: likbaharda
saywlan dallann kabukdan, ince hir
sexilde kivilarak gdigede kurutulur
| bardak suya, 10 gram mege
kabugu kenulur, 10 dakika bee k-
letilip, giinde 2-3 bardak igilir.
Kaynablan mese kabufunun sy
yaralann temizlenmesinde joy-
lamilir, Suyu gargara yapilirsa,
bogaz agnlann yok eder Meze
kabuBu toz haline getirilip, mer-
hem yapilir, gy karngim baswrun
Gzerine sGrdldr
Kurutulan palamutlar toz haline
Betirilie. “Palamut kahvesi™ ad;
verilen bu tozlar, suyla kaynatifr,
shzdli, bal veya pekmezle fat-
landieilarak icil,

Bu islem gocuk olmama ve kisirlikta
kullarwlan zararsiz bir ilactir, Bel

BEVSEkIiBi icin, 1 bardak g o
Bram kavrulms EEI
konulup, hafif ateste 10 daja.
kaynatihr. gy karrsim

ile tatlandinlarg) ginde 2.3 by,
dak icilir, i

¥an Etkileri: Bilinen Gl Bir yan g1
kisi yolktur

Meyan Kokii

Latince Adi: Glyeyrrhiza glabra

Almanca Adi: Sissholy

Uiger lsimleri: Piyan, Boyan,

Ozellikleri: Ulkemizde Bah we
Lineydogu Anadoly'ds yayps

olarak bulunan meyan kiki, i
subyegillerdendir, 50-100 Hﬂ‘-'l
metreye kadar yﬁkmhﬁ_ﬂwﬁj
vaprakli, mavims mor cioskl
yillik otsu bir bitkidir. Tath olan
toprak alh hédkmban hpta HH‘
serinletici ickilerin yapimindd
lzndir. Goneybat ."!?-'!-}ﬁ’i we
tlkelerinde yetigir
tedavi edici a;euigj].rre_h_ﬁ';#
Kullarilan kesmi kkleridic ﬂ
altinda kalan kdkleri, ekim y&
kasim aylannda toprakian §E0
Yikanarak ivice terniglenir AUEE



kaynabilip, suyunun ugurul-

aketrasd kullanshr. Yogun tath
jezzeti nedeniyle ilaglara lezzet
vericl olarak konur, Sigara
yapiminda, sekercilikte ve mesru-
bat enstitfsdnde kullamimalktadir
Ekstrakt koda tipi ineceklende ve
Fx.grlem{-lfrdl,* yer aklr
Onerllen Hastaliklar: Bagrakhk s
teminin bofumaindan dofan
tim hastaliidann tedavisinde
ibehcet, sadel, witilipo, lupus tr-
beni, permigsis anemi, hashimoto
w5 gibd} sorunlarda difer bibbi ve
bethizel tedavilerle birlikte uygu
lanmaktader, Bagisiklik sisteminin
gepresyon nedenll oldufu bilimge
olarak _'u;l'n.'.lrl-'_l ;5;_| icin
dkunin depresif sinirsel hastalik
lara kargi da iy bir ilar plarak ku
lanilabitecedi griilmistis
Astim, solunum yolu rahatsizhkian
we agir bdlges! Mtihaplanna
h‘?ﬂ kenlizrmilie, I::I.rﬁ'_;l:l_::__ azaltir
dugtik ansivonu dengeler Vicut
-:Ilrﬂr!nm saglar, yorgunlugu
ortadan kaldinr. Istah agods
Nazrm i{ﬂ.'ﬂ}'ldf.!' I, kann agrilamni
El:l'i_'rir, Er.laﬂ.l" .u_'_:r:lan.-; JI_'\.ln_'|.:.:-- I s
kﬁlkh&lna Ve egzamaya iyi geli
Kramp cBalol ethisi vardsr Uist
il:ll_un um yoltan enfeksivontannda
oalgam sBktirdeldir, mrtlaktaki
:&Jﬁfr:serrclte_rch daha az tahrig
abe getirir, Mide-onikipar-
Mk b-iﬁlfsag.- UISETi Vi gastriti
fedavi eder
Kullanm Sekli ve Dozu: Kurutulan
m'ﬂ"ﬂ" l:"'-'|':Iill'."ri. INCE Ince _'.;|}||'|F|
EH ﬂjmﬂ-]'&_ﬂ kaplarda saklamr
utulan kokierden elde edilen
toz, 1 bardak scak suya 1 cay

R
T

elde edilen konsantre suly

Kecmik Bitim Iggrada Sifele Bickiter &

kapgr kadar konur, Her yemekten
soned 0 G0N gili,

Yan Etkileri: Uzun sire kullamima-
maldir, thiskanhk yapar, Kronik
karaciger iltikabi, ywiksek tansiyon
ve kanda potasyum eksikligi
durwmdlanmnda kullandmamalidir

| Not: Bu bitki KOBIK tarafindan |
hltkisel l:.l.rli.lrn destek driin
tableti olarak Gretilmigtir.

Misir Piaskili

Labtince Adr Zea mays

Almanca Adu: Maksgriffel

Ozellikleri; Cin, Brezilva, Ukrayna,
Fransa ile dinyamn pek cok bal-

Ir Pl i T "y " .
IV, AVHISIE [ CrE S Ern

vl L
EESIROE %

sdrKaAn San renkl sacakh kit

EINn [l 1 T
J i PUSKIRL ELruiularas

Y ano Tl aeed o Ll
Al LT O S RIAMADH T

Qnerilen Hastahklar: Onemill b
FLiv

" T P B

Armr Sl
LRI, L ACE

Jorh
ATAF & | @t -
rar §¥o 3 rlaEies
F L FHERIF AT ES WAT

1 L T 1.3

Alakik ve Vitmigoda etkilidir,
Kullarmum Sekli ve Dozu: Birka

kY
ynatiip, birkac dakika

kika k

nmesi yeledidi




o £t 0 Abmet Merenki Etmas Merent

Yan Etklleri: Bilinen ciddi bir yan et-
kisi yoktur

Miirver

Latince Adi: Sambucys nigra
Almanca Adi: Holunder B e
{j'wllllrruri: Yol ve dere kenarlanmnda

Cailiklar arasinda yetisen hitd ThF,

aylannda sarms Icekier ac

orumesy b LK Tyl . .
L AUr. ML K

WHINTNGA gy i 1 1 1 I-!".:I' rl;hir" 5-|$rf|r||'le ".lrdl-ﬁ'ﬂ
Wce toplanaral  derai [ yararlidir
e verlord, k rullarimm Sekli v Dogu: s fras
P SR ik : irver cicedi, 50 gram naneyl
Kurutulan cicekier ha _ wangtnlp, 1 litre kaynar e
k s i 1 i LA Ak .:I'I.I'.'-r'" dl‘- kl"m‘
KOrungrak sakia I 3 Tincad H L oz h*.-'."'.
Onerilan Hastahkla Viucuttak CUTRRR m .IH.:. 1 Lubl:l_l‘dti
rehirier digar atie ozellig ERd 2 Bram icmirse, kank b
- dahdr. Yapraklan meshem
Slcimiide --,.-|,-_-r|_-'r,l |'.||.'.-:-."-'\iil':

wi varalara karg kullands

vardir. Ate§ disiri, vij udun
cirencinl artirir idrar SOETUrr,
terteticidir Gribe ||!-":-..'.'II|:: Vi
nezleye favdalidi 508 5_-.;_;,,;,,; Yan Etkieri; Bilimen ciodi bir yas e
figm Eidenip, BOgsi yumusgatis kisd wokitur
Maydanoz ile beraber kaynatilarak -
icilirse anne sutdnd arting Ml]ﬁk
Clgegi ieaynatilip suyu icilirse, \tivos sators -kl aredlig vard, Sobut
mideyi temizleyip bagirsaklan mizackiann -.'Ll-'-:'!-.--:'!-'l.H-{.'E"l:i""'
milayim tutar, balgams disan aferanla ezilmis migkd, yor i
rencinelerin g devis
..;.:|||. ielirsa Faydalh ol
Balgamdan kaynaklanan o
-|:-_|-l-:' a cok faydaldr EC:I"":IL'*_
glchendinici etkisi obdukga s

Nane

Latince Adi: Mentha pipéfiid

Almanca Adi: '*r-.-riiclﬂ'iﬂiﬁ_""u
Bilinen Bilegimleri Nﬂmmmrn"
ginde Mentol, menion, |




vb. maddeleri Eﬂfﬂm wgucu yag ile
; &I £sans ve
mﬂ:mddakf butunur,
: Dinyanin tdm iman ve
astropikal bblgelerinde yetigen
panpenin dllkemizde 7 Lok
yetigmektedir. Balkbabagiller fam-
iyasindaki ayrr cinsten 25 kadar
ok yilhk, dayamikh otsu bitkidir
Hemli ve gdlgelik veden cok
seveny nane Blren, 30 ila 100 san-
tiretre arasinda boylanabilirler
Nane thvieri, dokiiFd tohumlany-
la cogakr ya da cogalidr. Bitkinm
kullanian kesmi yaprakdandir
Tarkiye'de yarpuz, kir nanesi, su
nanesi, msweveolens, ve nigricans
tivlen yetigmektedir. Nanenin
[azesi va da kurutulmusy baharat
olarak kullanifdafr gibi lac, yiyecek
ve parfimen alanlannda da kul-
fanilir. Kendine has kuwvvetli aro
masiyla corbalardan sebzelere
kadar bircok yemekte kullamly
Alkolll ve alikolsdz iceceklerde
serinletici olarak yer alir. Yaz sonu
e sonbahar baginda toplanan
yapraklas, cok sikmadan demetier
halinde baglanw, géige ve havadar
yerkere aslarak kurutulur, Nanenin
tazesi de kurusu da yemekderde
baharat alarak kullanly
Onerflen Hastaliklar: Sindirim sal-
gilanni artirdsfindan mide ve
Bagwrsaklardaki sindirim islemini
kalaylastinr, g organlann
kaslannda yatigtine etkijer
yapar. lcerdigi ucucu yaglar
nedeniyle mide bulantilanm
keser. Gebeliktek v yolculuk-
lardaki kusma refleksini bastinr

Mide ve bagirsak gazlanin sgk-

.

Kozmik Bilim lgujinda Sifals Bickiler ﬁ'

R

tirichidir. Beden Gzerinde
giiclendirici (tonik) etkisi vardir.
Bagwsaklardaki kolit yaralarinin
iyilesmesinde etkili rol oynar.
Grip ve nezlede yliksek ategin
disirilmesinde degerli bir
yardimeidir. Safra salgisin
artirici dzelliktedir. Sofuk algin-
hginda Gst solunum yollan anti-

sepligi olarak kullamihr, Limonia
hazirlanan nane cay: ferahiik
verir, carpintilara, migrene karsi
rahatlaticadir. Dimaga kuvvet
verir, ylksek ategin
dizirilmesinde yardimeidir,
Sindrleri ghclendirir, kalbi
kuvvetlendirir

Marne Yag Agn dindirici areligi
vardi. 5 damila nane yaih suyla
icilirse, bag agrsimi ve kann
agnlanm dindirir, Mide bulantisin
kesen yag, bagwsak solucanlarin
temizier, nezle ve gribe faydahdir,
Siniisieri acmada oldukca etki-
lidir, anne shting cofalti

El ve ayak ekzamalannda eyl
haricen siirdlerek kullanir

Kullarim Sekli ve Dozy: &ir kahwe
Kl nane, 1 bardak sy icimde bir
tagim kaynablarak elde edilen cay

igilir. Limon ile kaynat
icilir, RRRR AR



Frel. Or. Afmee Maranki / Etmas Maranti

Yan Etkileri: Hichir yan etkisi yoltur.
Mide dlseri ve gastriti alanlar fazla
kullanmamalidir. Fazla kublanilrsa
bulanh yapar

Not: Bu bitki KOBiK tarafindan
bitkisel kangim destek Orin |
tableti olarak tretilmistir

Nergis (Narcissus)

Nergisgiller familyasmndan sofan;
zehirli bir bitkidir Baharda cicekleri

itk acan bitkilerdendir Ciced

gplak bir sapin ucunda biraz o

durur. Sicak ve nemli his oredlikte

RIK

up, beyine faydalsdir Fusturucy
olarak kullamibr Eazia miktareda
suflanidmamabdyr Bag ag
dalidir. Karthi ve b
kuvvetlend
vardir

nsing fay
evni

ren Bir koku maddes

Noni
Latince Ad,: Marinds Citrifolia
Almanca Adi: Nani

Ozellikieri: Gin ve Hindistan'dan
Pasifik Adalan‘na getirflen tropikal
bir meyvedis

Onerilen Hastalikiar- Bagigiklok sis-
temini uyaran noni, hasarh

ol

&

Diger isimieri: Srtma afaa, Sulls

Ozellikleri: |zmirden baglayarak

hicrelerin Yeniden ONanlmage,
safilar. Yiiksek tane “d&'ﬁ
kanserden kn-.runrmda

Hafif depresyonda Yarark olghg,

Kullamm Sekli ve Dogy: Hapisy
da suyu kullanir 2

Yan Etkileri: Bilinen Ciddl bir yan .
K151 yoktur, Bazy hagsa krgilerin
cittlerinde kafif kizanidik ya

bedirtileri gOrlimistiy

Okaliptiis

Latince Ady: Eucalyptus Elobuks
Almanca Adj: Eukalyptus

gilinen Bilesimleri: Bilegiminde vl
sek oranda sinegl, Ugu madde

ac1 madde ve tanen igent

AEAC

Ege ve Akdeniz kiyr paridinoe
ve bod plnesh yerlende !."!!IP
Mersingiller familyasindaki
cinsten 300'0 askin 3535 iﬁ-
agaggik tirindn genel adde

Anayurdu Avustralya ve ¥
Zelanda olup, oradan ddnyid



- Batalkdik yerlen kurut-
" mak ve odunundan faydalanmak
! Kin sike ]-erj;.tjrurmek!edr':.
Topraktan ok fazla su gektifi icin
*bsa zamanda batakliBy kurutur,
Bazr okaliptds torlenmin Boyu 100
medreyi agabilic. Okaliptils threri
tohumuyla cofahe. Okaliptislerin
yaprakian, geneliikle orak bigimli

sarak yapida, koyu yesil renkdi ve
tadk acsdlr. Yaprak koltuldanndan
gkan pliski bicimindaki sarms:
beyir ya da karriz renkli gicek-
teri, tek tek ya da kimeler alustu-
rarak agar. Meyveler, cok sayida
tohum tagryan kapsier halinde
ofugur. Yapraklan devamb yegildir
sifasi taz yapraklanndadis
Onerilen Hastaliklar: Dzellikle solu-
num Yollan hastabiklannda etkili
ve Wyilegtiricidir. Gogsi yumusatir,
h-fl,i:am soktirlr, nefesi acar, atesi
dl.t_',fﬁrirr ve sinlisleri acar. Bu ethi-
leri saglamak dzere ya suruby
Kilir ya buhar banyosuna girilir ya
da Iqﬂrmlu veya zeytinyagh
eriyikleri aliner, Antiseptik olusu
nedeniyle yara, {lser ve yaniklan
fzleme ve iyilestirmede etki-
lidie. Bunun igin merhemi sikdyet
edilen yerlere uygulan Digeti

Keomih it nde ot Dkt e

enfeksiyontannda mikrop kinc,
agiz kokulanm gidericidir. Peklik
verici ve bedeni giiclendiricidir.
Romatizma agnlan, kas kasil-
malan ve Gsitmelerden ortaya
gikan afnlarda sikiyet edilen yere
lapas) uygulamir. Idrar yollan anti-
seplifidic. Mide asidini temizler,
sindirimi kolaylagtinr

Kullamm Sekli ve Dozu: 1litre kay-
AR SUYLIN IGIng 20 gram :_‘:-l:'.1||j:l!'.'.'i.
vapraf konularak demlenir,
Ginde 2-3 defa yarmmsar fincan
igilir. Saman nezlesinde okaliptis
yaprag kaynatiir ve buhan tenef-
s edilr, Memel basur icin, [ir
bardak l:.,'l:,':"l._'.r suya' b gram
yaprak konur, Bir middet bek-
letilir. Bal ite tattandirdarak ginde
2-3 bardak icilir

Yan Etkilerf: Asin dozda alnmarnaly,
her uygulamadan sonra eller
‘sabunla yikanmal, glhziers
adoxunEmamadicir Highir yan et
kisl yaktur

Not: Bu bitki KOBIK tarafindan |

bitkisel karisim destek Gran
| tableti olarak Gretilmistis

Okse Oty

Latince Adi: Viscum album

Almanca Adi: Mistel

Diger Isimleri: Burc, Cekem,
Glvelek, Gikee

Bilinen Bilegimleri: Adi Skseotunun
yaprakalklan tanen, urson inosit,
visketoksin, sapotoksin ve glikozit

: adi verilen maddeleri ICerir.

Ozellikleri: Cam, géknar ardig
SOROL, kavak, zeytin, ihlamur gibi

[




g 7ot 0 Abmet Maranti Etmas Marani

Meyve agaclannin yiksek dalann. meyi azalyr
da asalak sekilde yetisic. Afaclan karg yararlidy: Me sertlifing
@I suyunu emerek beslenis Kigin dilzene sokgr %
yapragin dbkmeyen Okseatunun Son Iﬂmﬂmﬂi&j‘%m :
Yaprag) zeylin yapragina benzer kanser Aragtirmalanng, S
Sanmsi renkte cieekler acar, parlak itin rﬁnﬁrmm
meyvelen okt Buytikliflindediy engefledig saptanmigty En e !
Bitkinim meywelarinin sl gelen ozellikion kalki :
bbleminde “visin® adl v pgkan glglendirmesi, kan |
madde bulunur. Bu beyas Eelemesi, Lan dolagimin
yapigkan madde, insanlar icin femesidli, Epilepsi
Fehirly HMAasing ragmen eitah k.1r5| L'ﬂl'iﬁdlr’_ Mtnﬂm h‘. |
¥ryen kuclars EDIr Faran diak ine ah 5.|k|n1'||.1ri-;i.n¢ﬁﬁ |
Mz, Bitkinin meyvelssi cad ) Hljrnﬁund:ngﬁ[ﬂmm& |
Lararh rehirli maddaler ihify, i I:Jrl:.lguha:ll'{'rdeq;ﬂ:fq:l& ]
Sofuk olarak burna celidigiag [

burun kanamasim durdune

Kullanim $Sekl ve Dagy: Yarum Ly r
kagili ince kiyimig Ghseoty, oty
oy bir su bardagy dolusy sl
suya eklenir, 10-12 saal
lendikten sonra szl VE |
lagtirilarak icifir. Yilda &
bir dkse otu kind g
tavsiyve edilir,

Yan Etkiler; Bilinen ciddi By
kisi voklur

[“Not: Bu bitki KOBIK tarafidse
[ bitkisel kansim d:s!:&u_ﬁﬂ |
I tableti olarak Lr:etlln'lh‘tl___

Oksiiriik Otu
Latince Adi: Tussilage farfard
ama yaprak ve saplar zararl; Almanca Ads: Huflattisch
aegildir o i 5 B
: i L : ; Diger Isimberi: Deve tabane,
Dne;fr.—: H.\'s’ml'u-c.alr. '5|n|.-|i:r| 2 Bilinen Bilesimiert: wamﬂ
yassuna, sinirsel spazmian gide- misilaj, ac bir glikoat lnes

ricidir. Yoksek tansivony dligfirir
YOksek tansiyon ngdtni_l.rle i indilin, sekerler ve fitos

Y v O X Tl
olugan bas agriann, gecir, ;’";I:]:Irc;“;::i- I:Izulﬂr:at da #
Damar geperlerindek kireglen- 'r':"' ._,Lr',d,,.
-




Kozmik Bilim lsigmda Sifals Bitkiter ‘ﬁf

B offikferi: Bilegikgiller familyasindan 3 defa sicak olarak igilir. Korpe

S alan Slsdrlk otu, yurdumuzda yvapraklar ezilerek hazrlanan
&k toprakli ve newmli serifarda lapa, cibanla yaralann uzerine

yetigen qok yillikc otsu bir bitkidir distan uygulanirsa iyilegtirici
0 santimetreye kadar uzayabilen olur. Taze sikilmig bitki 6z suyu
bitkinin yapraklan kbgell, etlice ve kulaga damiatddigzinda kulak
alt yiroii sk Hyld, beyaz agnlanna iyi gelir.

gorimdgted, Groexlen e, kba Yan Etkileri: Mormalde hechangh bis
hann baglangicinda bOGn bitkiler- van etkit olmamasina ra =

. i) el h o
g Onoe aGMaya """:-fl'i_r Wisanda uzun sirell kullanilmamalidir
tarm acmadan dnce toplanan

gapekler ghlgede kurumaya

hiralofie Yaz aylannda toplanan Pﬂpa}fa

yapraklar da giceklerden ayrca Latince Adi: Carica papaya
kryabip kwrutulue. Ev ilaciarnda Almanca Adi: Papaya

yapraklan ve gicekien kullanir
Onerilen Hastaliklar: Oksirdpa

Diger Istmleri: Kavun afas

Bitinen Bilesimleri: Demir, kalsivor
:.':'l‘.-'!.:l.'.l"' fostar minerallon il
B1 i-.-" witaminler & karot
{CaArdibame ansere kars
cu bir madde) acismdar
ZEME O
Urelfiklen: Papava s
"I Iz
el if L ! ] f
frm Sy
Egahl]: ride v
= il
keser, balgam: stker Difer sol i 1l iy
num yolu hastakldannda da oiguniagtiktan sonra toplani
yumugaticr olarak faydasi gérdiir Clgunlagmameg papaya mevyelar

Kronik ve akyt bronsite nezle ve
Bribe kargs etkilidir, Astim, nefes
oarkih sofuk alginkgndaki
fiklyetleri geciriv, Sinirleri yatishnr
agnlan gideris .
Kullamm Sekli ve Dogu: gir bardak
kaynar suyun igine 1-2 tath
kagif kuru yaprak-cicek
k_anprm konur. 10 dakika
Hireyle demlendirilir, By sekilde

-



* Mh#ﬂﬂ%ﬂﬂfﬁﬁuﬁhmﬂ_

Giiney Amerika'da sebze clarak

pigirimekte veya salatasi yapilmak-
tadir. Grda endistrisinde ise etteri

yumugatmak ve biramn remgini
agmak icin kullandmaktadic, By

bitkiden elde edilen papain drogu,

ozellikle protein sindirimi basta

almak Gzere besinlerin sindirimini

saglayan enzimler gerir.

Onerilen Hastaliklar: seker hasta.

lan igin Pankreas salgisinin
yetersizlifine kargi kullanilir,
Zayiflatics etkisi vardir. Olser
veya gastrit gibi sorunlan olan
kigiler tarafindan mide asidini
desteklemek icin abnabilir
Kullamm Sekii ve Dozy- Ham
Papayay! cofrayip, Gzerine bolca
mon suyu sikip, tahta kasikia

ezilip yenirse zayiflamada yardime
olur. Gida takviyesi olarak yemek

lerden somra ya da ihtiyag duyul-
dufiunda 1-2 tablet cilinenerek
alimr,

Yan Etkileri: Hekim taveiyes
almadan kullanilmamalidir KO ik
Antalya tesislerinde organik
Papaya drlni dretmektedir

Papatya

Latince Adi: Matricasia chamomilla

Almanca Adi: Echie kamilen

Diger Isimleri: Mays papatyas:, ad
Papatya, kiicik papatya

Bilinen Bilegimleri: Ciceklerinin ter
kibinde ac madde, tanen, recing.

Dojiu Afrika'dy,
Hindistan'dy e %h
Tirkiye'de tim )
Yol kenarlaring; we bﬂ}hﬂﬁ
Yetisen btk bjle;ikgﬂhh--
yasindandsr. Nisan ye
aylannda gicek D
reye kadar uzay b P';::
yillik otsu bi Ditkidir Yaprakiany
e parcah olup, Sapsizdy
Cicedinin orta KIS sandic
Kenarlarmda 1220 Eane i big.
mirde beyar renldy Girek virde

Yaz aylannda toplanm, kurubde
Bu hitki Hippﬂ]-!rﬂ.tei. Cilengs.
Dioskurides tarafindan da by

"

tanilmestar. Papatyd I;H;fﬂﬁ'i-”
ran aymda tamamen H#m

toplanip, kurutubr Msenad F*

ler ve glikoritler vardir saklamr, dights
nde ise sarmbrak esmpr Onerilen Hastaliklar: Atesi
renkli bir uguew Yag tagr Agnlan giderir, spazm garet
Ozellikleri: Dinyada Giineydogiu Terletis, sinirleri yattin®
Aviupa, Kuzeybat Asya, Kuzey ve Bafirsak sﬂm'ﬂm

<12

&



e e T
 pademcik ve dig etlerinin ilti-
giderir. Bel ve bas
gecirir. Saclam sarart-
mak igin de kullandir,
Papatya yaf spazm giderir.
Mikroplan ldirir, sinirleri
yabigtmr. Papatya cayiyla gar-
gara yapilmasi bogaz agnlarna
karg yararhdw. Vibcuttaki
zehireri digan atar, Istah agar,
hazmi kolaylagtine, mideye iyi
gelir, kabrzhi giderir, Soguk
alginhkianm gegirmede bire-
birdir. Menopaoza ivi gelir.
Papatya Yafr: Papalya vagwyla felcli
bilgelere masaj vapair Cildi
besleyen Gzellife sahiptir
Bademcik ve dis dtihaplannda gar-
gara olarak kullandan papatya
yap, igilmez
Kullanim Sekli ve Dozu; Kerutulrmius
papatyalar cay olarak demlenerek
sabah aksam birer bardak icilir
samnan nezlesinde bir yemek
kagi dolusu papatya 1 litre sicak
Styla haslanir ve bir havlunun
altnda papatya buhan solunur, By
tedavinin basanl alabilmes icin,
buhar solunumunun ardindan
vden disan gilulmamalider
Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir yan
etkisi yoktur fakat Compositae
familyasinmn bir yes| elan papat-
yanin ayni familyanin diger
:Ia:rﬂ;nmx alerjisi olan kigifer
ry n kulfansl k-
mkincl mamaty gerek

Not: Bu bitki KOBIK tarafindan
bitkisel kangim destek drin
tableti olarak uretilmigtir.

Kozmik Bitim Igiginda Sifalr Bitkiter #

Pazi
Latince Adi: Beta vulgars
Diger Isimleri: Yabano ispanak,

Yabanpancan

Bilinen Bllestmberi: A witamini kay-

nagl betakaroten, Cvitameni ve
folik asit yniinden zrengin bir
i ki,

Ozellikleri: Ispanakgilier Familyasin-

I:j'

dian olan pan, kidarda kendiligin
den :,'r"!lj-:".’l viya |,:|.,|h-'1'|_-lr_'.'r_:lt'
yetistinben otsu bir bitkidir
Yaprakham in, kdkleri dalh ve az
etlidir. Anayurdu Akdeniz havzas,
Anadoly, Kafkasya ve Ortadogu
otan bitkinin, vaband Srneklenne
dfkemizdeki kirlarda rastlanmak-
tadir. Bitki sebre olarak da kul
larialir. Yaklagdk 1 metre kadar uza
yabilen otsu bitkd, iki yilldkctae
BEngie, kabin damark. uzun
:_-'-:.p'.!ll::l pazi ;':":"E:“"r A& Bore
koyu veya agk yesil renbdidi
.‘...I':II'\_'{ Kemarlan die ¥i
vaprak ayalan knarok veya

yapridir. Pazmin vap

| da da Ed
ouz

aklar

WLITTTIS

doiimas: hazir

Ispanak g
yvapilarak va dz aifi

[ TR |
IR rae CEREetiir

PETHENS R, K

verilen Hastahklar: idrar sk-
tiirlr, idrar yollannda hissedilen
yanmayi giderir. Haglanms
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yapraklann suyy kabazlig
giderir. Yapraklan yanik, abse,
siglikler ve basur memelerinden
dogan sikiyetleri giderir. Paz
yapraklan bedeni giclendirici
tonik etkiler tagimaltadir Paz
yapraklan, icerdigi demir ve
folik asitle kansizh§ Gnler. Paz
gebe kadinlann omurganin bir
tarafinin acik olmas: hastaligin
taglyan cocuklar dogurma
rizikosunu en aza indirir. Paz;
‘apas yillardan beri kan kesici
olarak kullandmsgtr.

Kullamm Sekli ve Dozu: lspan
yemegi gibi pisirilerek va ds
haglamp lapas vapilarak & illan;

Yan Etklleri: Bilinen cidd:

KIS kb

Peygamber Cicegi

Latince Adi: Centaurea CyVanLs

Diger Isimleri: May

Ozellikleri: Bilesikgiller familyasindan
olan bitki, bilhasea ik bilgelerde-
ki tahil taralannda Yetgen Cicekler
mavi veya MEnexse réngindedir
Bir yillik otsy bir titki alar
Peygamber cicedi, Mays v
Maziran aylan icinde Giceklerin
agar. foplanan cicekler ghlpede
kL ufur

Onerilen Hastalikiar: Istah acar
idrar séktiriir. Mikris hastaliginda
faydalsdr, Bdbreklerdeki kumun
dikilmesine yardima olur. Bazn
80z hastalddannda kullanis,
Agrilan keser. Viscutta biciken
zehirli maddelerin abimasiny
saglar. Fazla miktarda kullanidg,
Zaman kalbe zarar verir, Gagiis
Yumugatic olarak Okesliriile,

Kantaron

a1lr

orongit, karaciger h
karg etkilidiv, Nefas darligh icin dy
sifadire, Vieutta biriken zebig
maddeleri disan abarak kany fe-
mizler. Bogaz ve bébrak iftiube
na iyl gelir. Kannda sy i
masina (ascite) cok faydalde

Kullazrm ekl ve Dozu: 15 gram
PEYEamber cicegi, 1 litee sudslay
natiap gunde iki kere yanmearfs
can vemeklerden S0 iglic

klan da kullanis fizh apae
G 1 bardak kaynar suya 1058
Agek konuy, demiemeys berakied
ginde tikelimesi genekic

ran Etkileri: Fazla kulandrsa kabe
rarar verir. Booek ve J-"'-i--"'i'zﬂ:h.dlll
mircadele igin ilaclanmg i
ranlanndan toplanmames

ol Illl:;.'l'

Peygamber Digmes!
Latince Adi; Centaurea &
Onerilen Hastaliklar; Sofuk v
nemlidir, Akrep ve zehidl haps®
sokmalanna faydas 'l-'ﬂfd"
vie ateshi hastaliklara by
virder, Avrupal he ot
gozinde gayet makbul b
ve gokca demenmigtir



m Sekil ve Dozu: Haglanan
i &z suyu her trkd zehirdi hay-
sokmalanna karg etkilidic. Bu
it yapragl déviiip goz §ig-
h olarak kutlamlirsa,
yaralan kolayhkla iyilestinr, Bu
“otun cigedi, yurnurta ake ile
dovilip kiglk gocuklarm bagina
“yak ofarak uygufaniirsa beyinben
glglendirilir
Etkileri: Bilinen ciddi bir van
ki yokbur

Pelit Burcu
Latince Adi: Visco
Guefliideri: Sicakh ve kurulugu bi-

ringi derecededis

Oneriten Hastaliklar- Pelit burcy
Raglarnas sara hastahifinda ve
felgte kullamiir. Havale gegiren
tocuklara yaran vardr. Bag dén-
mesing faydahdir,

Pelit burcundan dévip bir dirhemi
Uzdm suyu ile icirilir, Haglamas:
¥a da tozu bas dénmesinde ve
felcli hastalarda kullamiy,
Bitkinin dzsuyu viicuttaki sisler
Gzering uygulamiirsa, sigleri
dagrtip, agnilann aly.

ik Bl [y e !‘-'*m

Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir wan
ekisl yoktur

Pelit Yosunu
Latince Adi: Musco Arboren

Ozelfikleri: Sicaklik ve soguklukta
iarmlichir

Oneriten Hastaliklar: Idrar sok-
tirded etkisi vardir, Olmis
ceninin vicuttan disan atilmas-
na yardimer olur. Mide bulan-
tisina gifadir, karacigere fay-
daldir, Kadm hastaliklanina varar
lidir. Aseri adet kanamasem keser
Ingan vucudunu dengeler. Vicudu
cegith zehirlenmelere karg korur
Badenin normal sicaklifin ve
nemitigini arbinr. Duy u Organ
lanmizi ghclendirir. GOl yag ile
terbiye edilip agnlara shrdldres
agritar dindirir

Kulamm Sekli ve Dazu: Oitun hir
dichemi Gelm suvd e birfikte kul

anifr Felit vosuni, Eavnabdie

]

FRINImEara ISirnirs e, rahimdersn
guciendirir v gebe kalmava
'\.'.i"ll": 1 el _|'.h.l.l'| O SuUtam
yagnrla birlikte glineste &
CORID ranmee Sunil

Yan Etkileri: Bilinen ciddi b

AR ITE

Phyllanthus

Hint tbbinda kullanlan bu bitki
vzellikle hepatit B virgsgnan .g,-r.n'
aglih problemiere kars, karaciger
destegi olarak kullaniir Cesitl cin

soruntanna ve diyabete olumiy
etkileri vardir
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Reishi ve Shiita ke
Mantarlar

Latince Adi: Retshi-Ganoderma
Ncidim

Ozellikleri: Uzak Dogu kikenli man.-
tariardir. Saghk alaninda COK sayi-
da elumly etkiles virdr, Shiitalk
mantan, wicutta urellmeya;
Qrnemb aminoasitar ILBTEn v
Daggikhk sistemini kusvet endiren

lentinan”™ ad, virrilen

L= il

ot 1-1 1.
PG LKA IR BCETES

Onerilen Hastahklar Yuksek koles.
terol ve yorguniuga karg: yarar-
Ivchir. Her iki mantar da viscut
direncini artine Kanser tedavi-
sine yardimes olurlar

Kullanim Sekli ve Dozy: Tazelen,
i-;:.||...'i\_l:"":|_l;:|.. rultanmilabilor e8i mibi
hap, kapsil veya ekstre formlar
da vardir

Yan Etkileri: Zehirl; defildis, bilinen
Bir yan etkis yonklur

.__\.-_\_\_-_
Mot: Bu bitki KOBIK tarafindan |

tablet! olarak Gretilmistir,

Rezene

Latince Ad;: Fuenltufumwf
Almanca Adp: Fenchelsyap

Bilinen Bilesimlgy- Bitkinin
KN yapsgkan bifkg SIS, ek
Niasta, tamen, sahif VE Uttty
Yaglar icerir,

Dzelliklor:

i M ydanozgifler famg.
ydsindandi, Anayyrdy Akdinir
olan, yaklask 2 Mmetreye kadar
0y atabilen, dayanikl ok il
O Ber btk Lkemizds fzky
‘Oprakiarda dofial olarak yetits
SN, Ege we Abden B p e i
timan yerferinde bahcelerdn
LD de vapimakiade Genelds
hog Kokulu olan R LK W 5an

cHeklen, var ortasinds ELar e

Gigew salkimlan bilegik semsiye

BOTUNEUSG karanr, Bithd, agid

.i.l_ riarda tohumlanm dikesk

cogalr, insan eliyle yetitinken:

lerinde isa, pelgmig Diba
béliinerek gofaltihe. Bitkinin tad

tathmsr ve vakiodie, Meyve v

yapraklan ezilirce, anason pibi

;;‘.'-:.‘:-' Fat Anadoly pararanns

sallmakta olan rezenin D*E“:‘

meywveden, baharat ofarak o

arul. Tohumian piap

bitkisel karsim destak Griin J




Kezmik Bitla Igiginda Sifals Bitkiler ﬁ-

goz banyosunda ve gargara suyu
olarak kullamilmalktadie. Kanszly
giderir, emzikli kadinlann sGtink
cogaktr.

Rezene Yalh: Ozellikle goz igin cok
faydah bir yagdir. 1 fincan suya
5 damla damlatilarak ginde 3
defa kullamiliz. Midede gigkinlik
ve hazimsizld giderir. Cildi
besleyip, plrizleri giderir.

Kullarmm ekl ve Dozu: 1 bardak
|=-'I!.-I"|Ir suyun iging 1 tall 'r\.'di.li-:l
tonum Eanur, 10-15 dakika kadar
demlemeye birakelir, bu kansim-
dan ginde 3 defa birer bardak
ciir. faze yaprak ve shrginler
exlip, gdre ikiser damia
damlatlirsa kuvvet verir, trahoma

kuffanii. Hem yaprag hem de
fehumu orefiikle balk yemek
lerinde yér alir, Alkalld ve alkolsiz
kecetderde, firm yemekierinde
eflorde, sekerlemelerds, dondur
materda, pudmglerde ve cegni
karemdarda kulfandic

Onerilen Hastalklar: Mide ve bagr-

Wi EElr

tak hastaliklannda rahatlaticidir, Yan Etkilleri: Reflisd alar kisilerin
Sindirime yardimer olur, Mide ve yemekle beraber s almamast ve
bagirsak gazlaniru sobtirdr i‘.il:.?l‘l yemerten 15-20 dakika sonra
agodse. Emziren annelerde, siti rexsne gayi igmest, hem sindinm
arbncadr. kolaylagtinr hem de refll vakin
Brongitte ve oksdrik nébet- malanns azaltsr. Asen dozlarda aln
‘F‘"ﬂf rahatlatier ethisi vardir rmamaledir
Oksiirik ilaglanna tat vermekte : RT3 SRR AT
de kullandr. iitihap giderici dzel. | Mot: Bu bitki KOBIK tarafindan |
gl vardw, solunum yollan ve bitkisel kangim destek Grin |
hazmla ilgili rahatsizhkdards ). | ‘ableti olarak Gretilmigtir
m’;ﬂ*’umdﬂ istah acieidir S —_—
rimi kolaylastirr. Ball -
'l"-"'ﬁhn!amk ha.z?;']:iian 1uru;u Bhﬂ_dlﬂlﬂ
'l'q_'a. bonbon sekeri balgam sok- Linsel va fizeksal pOcth artermmak igin

kullanifan dnamh adaptojen bitki-

ve gaz gidericidir,
Eé tﬂﬂjh‘ﬂ'ﬂ d!l'.l:l:Jl'l'Jtll Ve !"'.“r"'” biridir. Erkeklerde cinsel
idrar mklgﬂ::‘: etkisi de vard, B¢ artinc bir etkisi vardy
t veya ac tadi yok
edler Sfruﬂnﬁrnk:l;mtmlrél olan Rooibos
vee kicik '
sty gocuklara | Latince Adv: Aspalathys linearis

Bilinen Bilegimleri: Askorbikasit,

Id
n elde edilen su, mineraller ve baz ueucy yaglar,

A

ol
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Ozellikleri: Anavatan Giliney

sik bercil edilen betkiler ag

dader

=),

Sabun Oty

Latince Ady: Sapenaria £ {Tal

Almanca Adi: 5 thenkraut

Diger isimleri: Sabun CIced, Kare;
Mbunu, Kdplrgen

Bilinen Bilesimieri- Saponi

i, SaPNUY
einder, saApLirohin
sarbonhidratiar Yaph maddeler

WwiHar ve C vitamini

a5 ':.-.'F. OTOXSin

Onerilen Hastalikiar: Nefes darig-
nd, romatizma ve nikrice i gelir. «
Kemik deformasyonianns énler.
Karacifer ve safra agnlan ile

Wi
AT
olan bitki kurstuldugunda kermz
Bir renk ahr. Son yillarda oldukeca

sivilcelere sifad
Kullanim ekl vp .

Dogy: "—"TII
kbklerden 1 Kahwg k%hﬁ
litre suda 5 dakikg KTty i

Ginde 3 defa Yemekerden
birer kahve fincant iy b

Yan Etkileri: Kiilandan yikest
dozlan zehireme ¥apar,

Hamilelesin :':ufl'anma&uw.ﬂn

Safran

Latince Adi: Crocys Salivus

Almanca Ady; Safran
Diger Isimleri: Aspir, Cehy.
vemen safram, Safran e,

2diran cifdemi

Drzellikler: Safranbolu’ds a7 iz

da yetistirilen btk !.I1.II'IIEE|F'w
Hindestan, Balkanlar |.'E_ :
Akdeniz Glkelarinde :p'-!'h'F-
Ispanya, Fransa ve [falya'ds
odsa kidltird yapdmakiads
Sonbaharda 20-30 san
kadar boylanabilen, moe
ghzel kokulu gigekler agafk
b, gok yihk bir bitkidic (ipeiden

gd



grganlannin tepe kismy, effe
kopartdarak toplanir, Bitkinin
gigekleri glines dogana kadar

ve hafif acirmess bir tads vardr |
Balk ve deniz mahsulferi vaky
'1""-"I'r-l1{it' Ve saslarda kullan
ﬂﬂtrii&ﬂ_Hﬁt.:lrklar: istah 1 T JOT
mideyi sakinlestiren hir dzeligi
vardir. Sindirimi kolaylagting,
Cildi Buzellegtiric, idrar séktiirr
Nohutla icildiginde sarhoglugu
| ortadan kaldinr,
Kidarsizhfa ve cinsel jegi
sel
Misi el iggiidilers
Yan Etklh:rn Yanhs kullanimda cocuk
digirtich etkjsi vardir

H;plﬂqm,!h, gd-lgednr -;-:II'::-uk kuprii-
fulmaledir. Cok hafif kdmir atesi
firerinde kurutublur 4320 cicekten
25 gram tafran alde edimaktedir
Fozmetik v llaclarda renklendir
me maddesidir. Safran kullanildig

}'ﬁWEE wan bir renik Ve Keglan

erde, pilaviarda, tathlarda harmuo

._,'.,,F.;.klumdan once acar. Bikinin
Fallaradan ksma olan digi Greme

Kozmik Bifinr Igegoda §ifal ﬂf*-“f??.'._k
Sakiz Agac

Latince Adi: Mastaki
Diger lsimlerl: Mesleki
Ozellikleri: Akdeniz kiylannda

yetgen, 4 metre boyunaa, cal
garindminde, kis aylannda
yaprak dokmeyen bir agactic
Antephsbifigifler familyasindan
olan agacin giceklen kiglk ve kir-
iz renklidie. Meyvvesi baglangcta
KiffmiZiyken, sonradan siyaha
adniiglr. Dal ve gdvdesinden
sakiz elde edildifl icin bu ism
almugtrr, Dogasi ikinci derecede
antak ve kurudur

Qnerilen Hastaliklar: TOk{rok sal-

glanmasini arbinp, cene kaslanm
glglendirir. Midenin dizenli calis-
masini saglar. Dis etlerini temiz
ler. Bitkdnin haglamasiyla viicutta-
ki yaralar vikamirsa, sifa bular
Rucuk cocukiamn kann agnlarna
iyl gelir. Kanh ishali keser
Haglamasi icilirse, basur k iria-
Mmasini, adet kanamasim ve
Durun Kanarmasin ki Ser Afacin
sakz kullandirsa mideyi ar o
guglenderir. Karaciges !
ukarikhklan ara;

ve dalfaktaki

rutlarmm Sekli ve Do




N .00 Abmet era Eimes v

narak ya da agactan gikan sakz
Cignenerek kurdlarilr

Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir yan et-
kisi yoktur

Sandalwood

Bitkiden elde edifen ugucy yaglar, tip
bilirminde Ewllamifr, (drar wiollan
t'ﬂfr_'k‘ny-:urll.ar-l'u;l'ﬂ ve st solunum

lu enfeksivonlannda antisepdtik

JEElag vardir Lieucy Yag ayn
Ldmanda parfim endistrisinde de

nemi r maddedis

Sari Kantaron

Latince Ady: Hypercum perforatum

Almanca Adi: Johanniskraus

Diger Isimberi: Brbdirdelikoty

Ozellikleri: Avrypa da, Kuzey
Alfrika'da ve Bat Asya'da dofal
clarak yetisen sar kantaron, 30 ila
80 santimetre boyuna kada Wik
selebilen, Lhysiiz, cok villdk ve oty
bir bitkidir. Anadalu'da yaygin
olarak yetisen bitkinin kullanim
olduksa yaygindr, Kirmiz, S0,
mavi vie nadiren beyaz cicekli
gegitien vardir. Hekimlikte san

a6k

&

Kullanim Sekli ve Dozu: Cay sk

Yam Etkileri: intihar riski olam knonk

-

Sicekli olanian tercih edific
Yapraklan kargiikh va zapﬂuh-
Ciceklen parlak san i
Gofunlukta ay olan kikle
familir, Yaz dylanndz toplang
kurstulur :
Onerilen Hastaliklar- Hafif i
yon durumlannda tape kimygg.
la beraber kullamilan 530
Rantaron, huzursuzluk
larinda rahatlatie vzelliktediy

Kullanan kisinin uyki diizenin
saglar,

Kantaron Yag: ic ve dr yaralan
tedavi eder. Bir corba kagh
iilirse, dlser ve idrar yollanndki
yaralann iyilegmelerini safar Dy
yaralara haricen sirildr Ishal
kesip, mide agnlann dindiic
Yara ve yaniklan iz birakmadan
tyilegtirici Gzellifi vardir,

linde dembenip, tiketilic

depresyon durumlannda
mamalidr Hu.'.'.m.-!urherr_g.ﬁﬁﬁh'
nimemei perekir. Harmile ve
emziren kadinlznn kuflanmast
saxmcalidiv. Birkag gin |
ameliyat olacak hastalann da =0



 kantaron haplarsni kullanmalan

" aalancabder, Regeteli antidepresan,

 eakinlestirici, dofum kontrol hap-

lan, eptepsi ilfaglan AIDS'e karg
killanan kisiferin dokibor

kontrofinde kullanmas gerekis

Not: Bu bitki KOBIK tarafindan
bitkisel karigim destek Grin
tableti olarak uretilmistie |

Sarisabir

Latince Adi: Aloevera
Almanca Ade: Alpesaft
Dijer Isimleri: Sabur, ald, 6d agac
Bilinen Bilesimleri: Serbest va da
gicozit halde antrasen threvler
{ahain v aloemodin adl maddel
B, Ol Y& ve recine foerir
Ozellikleri: Thrkiye'nin Aloevera’
fidir, Anayurdu Afrika Kitass olan
sansabir, Glkernizde Ganeybat v
Giney bilgelerimizdeki sicak
yorelerde yabani olarak yetismek-
tedir. Zambakgiller familyasindan
olen sansabinn, kimi yerlerde de
505 bitkisi olarak kMg yap
makiadir. 30 santimetreye kadar
baylanabilen, ok yillik Aloevera
nin yapraklanndan elde sdilen
defigik Gzler ve ekstreler cegith cilt
sorunlannda kullanilr, K hici-
minde uca dogiru incelip sivrifesan,
kenarlan testere gibi kilcik diken.-
Ii, soluk vesil renkli etii yapraklan
topragin Gzerinde rozetier olusty-
rarak Yukselir, Yaz mevsiminde
acan gicekden, dik ve sik salkimlar
an—"_dﬁ‘. 5 ve bazen ki
renkli clur, Pek seyrek olarak
tobum balayan sansabur bitkisi.

fiin tohumuyla Gogaltimas: zordur i

3

,

_ Kezuik Bilim lgnjradn Sifak Bhckiter 1&

Bunun yering, rodetinin
kenarlarmdan verdifi yeni sirgtn
yapraklannm aynihp bagka yeré
dikilmesivle goffaltibr. Glneshi yer-
leri seven ama kismen ghlgel yer-
lere de dayanabilen sansabirdan,
nembi topraklardan daha ok
verim alnir, Sansabimn yaprak-
larinin icinde saydam, joleye ben-
2eyen bir dzsu Bulunur, Hafif
kokulu olan bu Gzsu, havayla
karsifasinca katilasir ancak alkolde
hemen erir. Sansabirdan grkanlan

bu Gzsu, kormotik ve ilac
L4 ]| I'|-_i'.|||.-::'|||;_!|_- kll-i-'!III'I“.'.Lr.;..::-r

Onerilen Hastalklar: Aloe veranin
cildin ivilesme hazin arbirdi@ bilin-
mextedir. Mishil etkisi almasing
ragmen fazla kullanibirsa diyareye
neden clabilir, Sindirimi kolay-
ragterir
>afra séktiricddir. Kadmnlarda
aybag kanamasini arlirarak aybas
donemini kolaylagtne Boyle
durumlarda, etkisinden vararlan-
mak dzere sansabirin yapraklar
kesilerek ya da cizilerek gkan
Gzsudan 1-2 damla alipr. Deri iltj-
haplan ve egrama durumlannda
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manicr, yegil renkf Ocustsy b

bitkidir Mevines e,
¥
Uzdmsiidii Taprak va & m'ﬂ:

meyvelerinds * I*Euenn
zehirli bir madd 3 vardr
Cnerilen Hastalikiz - Yaralang
El:‘d;nfl':. inde kulanfy Ka
keser, hanimlann Becikmi ydu,
lerini acar
Kullanim Sekl vé Dozy: {a;eﬁ.
Rede kurutulup, dividersy jop
ne gelirdir. Bu tozdan Gar

atluma saglar. Sansabir avn SITREmE suyla igilic Tohume
varalar 3::-_::-. yaniklan, plines< LLYREN oo !-l’rff"ﬁ‘eh]r-
raniklan ve bdcek sokmal 1Aty By kargm JIﬂ:uunm
pilestiriy, Kuru ciltleri ne neliric lanirsa, '\;.If'-:n.'l_'__!!"l 5004 erip,
wathatir. Alge vera billncl kel “EIE Ciner
lamimda saglik acisindan cok van Etkileri: Biliner

e Coddi b yan o
faydal bir bitkidir tur

ran Etkileri: Gebe i

! TET;
£ £ K 3 1 [
j AT
r i
K LIV
1
i
]
i
i i |
i
£ QgL
P i
¥ m Ti I=¢ [
ir T
| § K 1nia
§
ale 1T Wity M da

feunde kullanmasi gareli
YEra eksirale | Cok

andmamalicdr

Sarmasik

Latince Adi: Hederg
lfil;r:-J[if-:h-n Yurdumuzda adi < irmasik
vie Kafkas ¢ |'l|'--.--|'I tlmak dzera
iki gesidi olan safmatk oty fir



Saw Palmetto

Latince Adi: SErcnoa repons

Bizeffikleri; Amerika'mn glney bil-
gelerinde yetigen bir palmiye
Pliriaddr

Onerilen Hastaliklar: Saw Palmetic
meyvelerinin, prostat sorunlanna

kg koruyucu etkifen vard)
Ekstreden, prostat bivimesine
karg yaygin olarak kullanim
tadrr, Tamamen givenilic bit
ekstredarden biridis

Kullamim Sekli ve Dozy:
Yemerderden sonra alinm
bidir

Yan Etkileri: Blingn cddi bér var
et yokiur ;

Schisandra

Karacifer sarun Mrng kary kullanian
Oitki, daha cok Cin tebbanda :;..'..
lander, Viscudy ve baggikhk sis
tesming kinvvetlendirici etkisi wardir

-‘l.'r.r.w,-:l!- Bilim Iyrfmda Sifal Bithiter .&

Sedef Otu

Latince Adi: Ruta mortana

Almanca Adi Berg rufa

Diger lsimberi; Bahoe sedefotu

Bilinen Bilegimierl: Sedef otu bitk
stnin toprak Ostd bolimben Ui
yag. alkalortler, tanen, recing,
rutin adh verifen glikozit ile pektin
LETH

Lxelhikleri: Sedef at LRIGEr |
vasmdangir, Avwasva ve KEanarnva

Adalannda vabam olirak
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sizliklanna iy gefir. paz sék-
turdchdir. Iyi bir yatigting: dzel-
lgi vardir. Spazmian coizer Kalp
LArpIntes ve endizeden dofan
sorunian en aza indirger, Adet
soktiricidir. Kadinlarda aybas,
donemini kolaylastinr ve diizene

sokar. Terleticidir soducan
Kurtian dusdir i LR
Sedef ol ayrca romatizma ve
Karnmn afn g 03 etkilfidi

Kullamm Sekli ve Dozu: Kuruty
CIGerl dallanndan tor hal

Lk F 2l

'\.."

camitilarak faydalandi
Yan Etkileri: Sedaf ot gebelikte kbl
lanmlmamalidie ok etkill bir cocuk
dilbrlendsr Yuksek dorda almms

53 rehiflenmelore val acabilis

Sigirkuyrugu

Latince Adi: Verbascum phlemoides

Bilinen Bilesimleri: seker, sabit ye
ugucy yag. misilaj, recine,
sponin ve renkli maddeler

Ozellikleri: Yol ve tarla kenarlannda
ki alihklar arasinda Yetigen bitki
siracagiller famityasindan ylksek
boylu, bir veya iki yillik otsu bir
bitkidir. 2 metreye kadar uzaya-
biten, sik Yyl olan bitkinin, 200
kadar thr vardi. Yapraklan

N 7ol D Abmer Maranki / Etmas Maranki

tabaminda toplanmegty,
MIZIMsi renkts -u:ul\t.r.:’E ookins

cabuk dékilie Tohumis
cofahr Yaz dylarmnda tq
Gigek v yapraklan, g4
dlikkatis kuarurbulyr Ml
uzak tutulmag BETRIL Baly hen
2eyen bir tads varde
Onerilen Hastaliklar- Gigsh
Yumugatir, Balgam ikl
Bronsitte faydalids, Basury
tedavi eder. Verema,
ma agrilannda kullandie ses
xisikliging faydalidyr Yatmadan
ance icifirse uyku veri.
Egzamaya iyl gelir, karaciferi
Eliclendirir.

Kullamm Sekli ve Dozy: 1 bardak
“aynar suya, kurutulmus ottas |
@l kagl konur ve demlsndei
erew, glnde 3 defa bérer bardak

Jir. Taze yaprak ve cleskled el-
Crer lapa yaprip varalar dradne
konulursa, yaray temizler ve
tedawvi eder

Yan Etkileri: Normalde bir yan et
yoktur. Cicegi c'-5i|.'1-:1.=.|-c|_|;|-,f:£1'
xesimian, dzellikle gok kick
toshwrnlar hafif zehilidir



Ginsengi

irya
Adi: Beutherococous senti-

: Cin hbbenda kullamian

© hithi, adaplojen dzellikderiyle
biliyir.

Onerilen Hastahklar: Hafizay: ve
mplﬂm sistemini giclendirici
etkisi vardir. Zihinsel olarak
yogun ¢ahgan kigiterin kullan-
masi uygun gardlmistir. Stres
durumunda da yararfidir,
Rusya'da yapilan cahigmalar,
Sidnya ginsenginin vicudun
dayanikldigin ve enerjisini
artirdigani ortaya cikarmistir,
Cernobil faclasrndan sonra
radyasyonun etkilerini azaltmak
Igin gevre halkina Sibirya gin-
sengi werilmistir,

Yan Etkileri: Kalp hastahfy olanlann
doktor tavsivesi almadan kullan-
mamalan gerekir. Liyanc ve
Elghendirici etkisi nedenivle baz
kigilerde wykusuziuga neden ola
bilir. Hamifelik Ve Emzinme domne-
minde kullamimamaldic

Sinameki
Latince Adi: Cassia angustifolia
Almanca Adi: Sennesblastter
ﬁrﬂ:l;r:h Baklagiller familyasindan
ik, tropilal ve subtrapikal
bélgelerde yetighn g
San gicekleni olan otsy bir bitkidic
400°den fazla tori olan Bitkinin
yapraklarnin dibinden
gkar, Uzun salkim seklindedirler

eye benzeyen meyvesi
basik silindirimsi, odunsy '.-'-Er;:eﬂ

.-

Kezmik Bilim lgrgimda Sifal Bickiter &’

kabukludur. Cok eski tarihlerden
beri ifag olarak kullamir
Pivasadaki kabaisk ifaclarmn ham-
maddesi sinamekidir. Yapraklan ve
meyves kullandir

Cnerilen Hastaliklar: Cok kuvwetl]
bir mishildir. Kelit ve spastik
kabizhkta kullanilmaz. Bulant:
ve kusma yapabilecegi gibi
sutha kahveyle icilmesi daha
kolaydir.

Peygamberimiz kabizhga karg
sinamekiyi tavsiye etmistir,

Karaciger igin ¢ok faydah olup,
karaciger trkamikhidanm giderir,
Kullamm Sekli ve Dozu: 1 bardak
;‘-I.I‘:.'-.I 4 gram sinameki koyup hafif
kaynatir ve tatlandinlarak icilip
Dremlenerek kullandmaktadir
Yan Etkileri: Nedeni bilinmeyen
kann afnlannda kullamimamalsder
Hamilelik ve emzirme danem-
tennde doktor kontroli altinda
kullanidabilir, 12 yagn altindaki
:;nn:tuk_n'arn.rwe Lzun sirefi kullaml-
1onenimez. Dlsiige vol aca-
bilecedi icin hanﬁleh?k 55::”:53“
kullanitmamalidir,

MNot: Bu bitki KOBIK tarafy
bitkisel kargim destek E:’?:
tableti olarak uretiimigtir.




Sinirli Ot

Latince Ady: Plantage major

Almanca Ad-: Breitwegerichkraut

Diger isimleri: Sinjr; yaprak otu

Ozellikleri: sinirotugiller familyasin-
dan olan bitki, Cegidi cok olan cok
yillik oty Bir bikkicis Bircok
yabani tdrii olan sinick at, her

yerde Grell kle hendek Wi g

te kenarlannda yelisi

Hekimlikis vapraklan kullamile 1

B OIS YOREUR, | L 1 R

i 1k Han ot I
%N sapm Gzerinde cice
LANe FOLRLIr, fvisi [T
i i I LT %I.':: '}.:\.-.|ii
i 2 i '.":i_;-I AET YAz
Indd topanarak ROl f

F TR KLNLICLelirr
Onerilen Hastalikiar Icirar

Astim, bronsit "-.Ir:'ll'l_|||:_ rinit, sind-
zit, saman nezles| nefes vollan
hastaliklan, siddeti; balgam ve
oksirikte kullandr Kandaki

R L0 b vt Ees ety

-

alyuvar miktarmm; o
dahdir. Col iyi timée ﬂ% E
Parcalayicidyr Bagursag, b y3
ve iltihabi tedayi adey ﬁﬁg
Eilgﬂ!’a Fﬂ.pl-rm mi;_: st
varalan teday eﬂﬁ .

Kullanim Sekii ve Dozy: lFﬁH‘“
Bitkiden 1 bardak sk suyg 4
tath kasig konur U s
Hzerine birer bardak i, Tarp
yaprakian yaralarg Bintklary vy
hayvan sokmalaring il ged

Yan Etkileri: Bilinen cidds bir yan
elkisi yoktur,

Siyah Hardal

Latince Adi: Brassica MEgra

Almanca Adi: Schwarzer Senf

Diger Isimleri: Esek hardak

Bilinen Bilesenteri: Yizde 1.3
DrAMNGa “sinigrin® adh ghlotie-
fal ife mirosin enzimi tage
chumlar ayrea yiirde 27 omms-
da sabil yag, yizde 30 orannds
protein, alitlseneval, misilaj v
eser miktarda sinapin ve hidimjen
silifat icerir

Crzellikleri: Anayurdu Akdens
havras va da Bab ALy ni s
Dolgelanidic Yuvariak kecifi, st
vl renkli govdesi olan b 13
metre arasinda boylanshili
Tohumban 1,5-2 milimetrs gapee
kirmuzemes sivah renkk !al'l'_iiﬁm
ve yakicid, Owval bigimil, sl
v yakicr kakulu y.jpramﬂ;b
koyu ve altr daha agk yeg |
lidir. Yar ortasnda tﬁ{ﬁﬁ‘#
halinde acan san renkd
Frafif hardal kokulu olur

suv iyi akmniily toprakisn



Kozmik Bilirs lgegenda Sifal Bitkiler &

kangm afnyan yerlerin Gzerine
e (alEent yardimnda 1 dakkka
sireyle uygulanir. 1 ¢orba kagif
hardal tozu Gzerine 1 Ftre kaynar
s doElip, 5 dakika slreyle
demlendiilerck cayr hazwlamir
Hardal yvagy, ekiem agnlan ve
rosmatizon VA Karg nanceEn sanblon

Yan EtkHeri: Hardal cild duyar

olan kisilerl rahatsiz edebifir

kara hardal bitkisi, tohumuyla | T . it
cofabr, Bir Akdeniz bitkisi olars | Mot Bu bitki KOBIK tarafindan

betkinin kulandan ks tohan e 3 R e W)
fandhr, [ tableti olarak Gretilmistir

Oneriten Hastaliklar: Lapa halinde
brongit ve romatizmada kul- 1
lantr. Terleticidir, ateslilik hali, -Sf}-’-Elh (:Ek}"
sofuk alginkg, grip ve bronsitin SrHE i
atlahimasina yardime olur,
ktahi acar ve sindirimi kolay-
lasbinr. Kara hardal romatizma
&gn ve yangilanni hafifletir ke
Eklern iltihabina kargi ethilidir :
Kan dolagimim uyanr. Ayak He
Ggimelerini gecirir. Rahatlatic:
ve gevseticidir, Sogiit

Kullanem Sekli ve Dozu: 170 gram :
!a_m 0f0tlmis sivah hardal tozy, Bilines
45 derecelik sk sunla Lapa kivam :
na gelene kadar kanstinlre. By

Ozellikleri: Genellikle sy k
VA
ARAL SIS, YDAk
ll..-l--- : 4 ; oy
PR RApsul seklmdedi

Yurdumuzda 35 cesidi olan

Ew-:.'l_l::_'lll'_‘!l.J"l. dallarsnen kabuguy soyy-
ATz almir ve Elneste '-:u.:'l_llll L

Tahp!.;_ﬂn_spirinin e5as ham maddesi
$oputtir. Ev ilaglannda kyll milir,

Onerilen Hastaliklar; Ateqi diisinr :

ishali keser Mikroplan oldindr istah




2#_ Prof. Br. Amet Maranki / Eimas Marang;

i --.-..'l'
JUNGE 23 Dardak jeilfs

Yan Etkileri: Biinen cidd

151 Yok tuir

Spirulina

_']{_.:_:_:.':'_ii-: BN TeEnEmn k

L'Il_l'l.ll'.:_!ll': '?'I'.'r':".'-'dl' (LLR

b, Kendising an ¥a
YEsmndern :f'.||\.|||.'i'i'c 2
farladn

Dogadaki en Zengin B
sahip besindir, En ¥
dana cifering gire

LUTIDRE Wikl
SaNe Sahin-
A 0%a fasul
Kat daha

=12 witaminine
akin takipcisi
2-6 kat daha

o

fazladw. B.12 kisa Vitksek o

i ; :a

Ji anlaming Belmektad;,
Lofadaki en ZENgIn org

anik demi
Oranina sahiptir

Ispanaktan 58 kat, dang

cigerinden 28 kat dak
a f.l:lhﬁ
I :-'\-

FEADAKT 8

A Tengin Antticoddant
wdynagdir. Baghea szhip cldugy

=hil .i.:r!‘-'

ki “sidantfar '.-'f'r;.m-niersq i
*~0, mineraller cinke

EZyum ve bakr aming
e Siperinfio.
Wa-carolene, vitamn Eve
Dofadaki en Zengin
LETEN. Defindir
=hdisine en yakin bugday S
den 3 kat daha fazladie

I meinsanine

K

=entets E vitaminine gone, EI-I}W
e5i %% 49 daha fazlade
radaki en rengin Gamms
Lingleric Asit (GLA) BETen
DEingir, B vakin ﬁuh& I;J:-i's'
vagindan 3 kaf daha yicesiE
Dogadaki en zengin klorofile
sahiptir, AMal rf ve bujday bt
kisinden 5-30 kat daha fahd®
Besin Degeri: Spirufina bilmen P2
bein kaynakian igmae en
protein oramina sahiptir. DIgE
protein kaynaklan ile




feary Idigmda ok daha yik-
“sek oranda protein igerdigi agag-
daki tablodan rahathkla

enirulina ayni zamanda dofal bir

| vitamin deposudar,

Beslenmede, sentetik vitamin-

L Jerinin zararlarnin tartesidig

|, gindmizde, dogal, saglkh

arilerin en givenilir vitamin
kaynaklan oldugunun bilincine

- vanimaktadir. Spirulina bu

~ anlamda, ihtiva ettifi vitamin-
lerle glnlik vitamin ihtiya-

cimizin anemdli b&lGmbnd

karglamaktadir,

Vitamin Igerikimg/Kg.) 8-Karoten
(Frowitamin A) 170
Shyanokobalamin (B12) 1.6 d-Ca.
pantotenat 11 Folik Asit 0.5 inosi-
bal 350 Niasin (B3) 118 Piridoksin
(BG) 2 Tiamin (B1) 55 Tokoferol

- (B 1%0

- Etkileri nelerdir?

- Spindina tokluk hissi verir, by sebeple
kilo kontrolinde kullandabific Wi
sahip oldugu hicre duvan
ﬁpﬁlndan dolayr sindirimi kolday-

Proteinler, vitaminler ve mineraller
bakimindan Zengin; vilcudun
bagiakiik sistemini destekleyen
ve bir ok hastalizin tedavisinde

leyicl olarak kuflanilabilen
besindir.
ve beyaz kan hierelerinin
tesvik eder. Bu azel-
tk sorunu olanlar-

Kozmik Bk tyGinda Sifal Bickiler k

dzerinde etkifidic. Virdslerin
hiicre icine niifuz etmelerine
engel olur. Hastahklara karg
direng kazandinr.

Alfalinoleik asit ayni zamanda pros-
toglandin E1 in vilcutta kolesterol
sentezlemek, kan basinaimn ayaria-
mak, hiicre yenilenmesing sagla-
mitk ve dinamizm kazandirmak
gibi gorevier vardir. Bu sebeple,
spirulina kolesterold dengeler, tan-
siyonu dizenler ve hicre yenileyi-
cidir,

Spirulma’nin mukoprotin igermes,
kolay sindirilmesini saglamaktadir
Bu dzelliginden dolayr gastrit,
tiser gibi mide rahatsizlikfannda

destekleyici olarak kullamlabili
Cilt yanikannda tedavi edici
etkiye sahiptie. Cilt uzerinde hicre

Yermilayic] ye yumusaticr etkisi
wardir

Spirulina, radrasyonun viicuttan ahi-
masinda etken bir rol oynar,

KOBIK tarafindan ilkemizde ik
:I‘e‘-f.a yerli tableti yapilarak
hizmete sunulmugtur,

Mat: Bu bitki KOBIK tarafindan
bitkisel kangim destek Griin
tableti alarak dretilmigtir,




*_@;Eﬁiﬁﬂrﬂfﬂfﬁmf Haranki

Sultan Oty
Latince Ad: Mercurialis annug
Almanca Ad: Bingelkraut

Diger Isimlert: Yer teshefoni
Ozellikleri: sicakhk ve kurul

Onerilen Hastalklar: Sultan o J
Yaprag) ve cicefi Eaynalilip,
buharna oturulursa rakim silikle
fine Iyl g Lecikmis olan adet
Kanamasini acarak, rahim
hastaliklanm givende tutar.
Glgek ve yapraklan gl yag ile
l'.-lg."ll.ﬂ.'llr':l. pordeki jiglere lapa
edarak uygulamirsa ROz sitlErin
dajitnp, agnsini ahr

Yan Etkileri; Bilinen cidd bir yan et
kisl yoktur

Sumak
Latince Adi; Rhus conania
Almanca Adi; Sumach

kta ilif

Tads mayhogtur, aynca yaprak eksine:

Onerilen Hastaliklar: Hazme kolay:

Bilinen Bilegimiar: Ge
flavon threvi san renk Maddpley
tanen, yizde 4 UgLcy yag
Nganik asifler (sitrik, bartari vy
malik} ve bunlann tuzlanpy igerie

Diger lsimleri: Tetre, tefr tatar|
Wwituba, tavry, terc sumaj;,

Ozellikleri: Antephstifgillar fami.
yasandan, kigin yaprak déken ey

her mevsimde vesil kalan, 3 metr-
eye kadar boylanabilen bir At
feyvesi tek tohamb, doen iyl
kirmizi renkli mercirmefie benel
Nr meyvedir Celiney Avrupd ve
Akdeniz gevresinde yetigen
bitkinin Bircofu zehirligic
Tirkiye'de de qok yaygn olarak
yeligie. Dis sabwn Drinlerimizden
biridir. Birgok yoresel yemekte
surnak ekyisi geklinde kullande

5 dericilikbe ve kumag boy
keulamil,

lagtirer. istahsizhg giderir,
keser. Kandaki geker miktans



Farlasi kabezik yapar.
Bzelligi olan bitki,
karge kullant,

Fullanmamahdir

fince Adi: Sesamum ndicum

i Adn Sesam

nger [simieri: Sisen

s Bibegimberi: Sabil vaglar

ek asit, linoleik, palmitik

meirinbik asit gliseritlen, protein

B3, Evitarmini, folik asit ve mine

raller daedlikde kaluvem icers

Qpellikleri: Susampiller familyasin
dan cdan hit I-:I_ sicdk. bo _;_:-'._'.:l -
;’EEPIT [tk ?-ll"r'L'}"-' 2 mielreyy
kaclir boylanabilen bir villik +
weren otsu bir bitkidir, SopFuk v
pemll Srefikctedis Anavurda
Afriica'dir. Dlkemizde Trakya, Ege
we Akdeniz Ji-".\,.li;i'_l_' & nde wibisir
Glcekleri beyaz ve karmuzr renk
mEyves il'.\]_.':.l;“. sekiindedi
Iohumlan esmer veya san ronk
Fiifhi Tohumianndan presienerek
sieamyalr cikandr, Tahin hekvan
Yapamunda, hamr Islerinde Ll
il HafiF kavribmes §

fuezdys Yveceie cerpiliy SN ve |
Ve Yaf yemekdik yag olarak
tlketilic. Besloyici deger yiksekii
| Gnerilen Hastalikiar: Safra taglarmin
jirimesinges faydaldir
ifer hastaliklannda kwal-
the, Kabuzlyg giderir. Cinsel
Ho artenr, Kann agrisim
Biderir. Nefes darli, ve
e faydalidie, Antioksidan

vardir. Hayvanlar
Uzerinde yapiian deneylerde

-

b pﬂi_- Tarsiyonu yiksek olan

Kozmik Bilimr igegtndda §ifat Bickiter &

susam tohumlanmin kan Feker
SEvyesinl digordigl porien
gk, Susam 7 cesi agn ke
bilegik icermektedic. Midevi

PGy t_-l

Susam Yag: |

(4] o}
KLEndir 5 R Wi Y
wrda Favdaledic | Al [T) |
od Dagrsakiar icin Faydalicr
Yan Etkileri: | mnen ciddi B ¥

|' "Not: Bu bitki

|

Bi& VO R

KOBIK tarafindan |
bitkise) kangim destek Grin
tableti olarak uretilmistir,




:*_ Prof. Be. Alimet Maranki / Etmas Marant;
sahtere

Latince Adi: Fumaria officinalis

Almanca Adi: Erdrauchkraut

Bilinen Bilegimleri: Bitkinin icer
ginde tanen, seker fumarin v
fumar asidi vardi

Ozellikleri: rahteregiller familyasmn
dan ofan bitki GOk parcall yaprak
e BUCUR, dizensiz, hevazimby 1k

YEYa pembe renkli

.\.l_.l - T
Otsu bir bitkidir o saniimets
K r 1Sy 5L 1870 | -
L ai vardie
( i
iy
13 ¥

va baslavan bitki cicaldar - giderir. Safra kesesi Gzerinde pok
iy Ly 2o iR LIl bir ottur. Hazmy l.c.lafm
1 Jallar Wid IF e 1A taglarmn '_'I'||;,' Mlsrfﬂﬂ“
PR ST qenmesning gidenis; aBnk mide
iz - 5 dulanbismin en ivi daedic
ere demetler halinde asiar: ]
lansiyoni dislniicl et vamk
sahterenin 6z suyu king dle mer
hem yapihp, egramaya
Suralirse sifa olur,
Ciemnn drgan: atilmasing safila | : PR
s i Kullanim Sekl ve Dozu: Kurutols
LDamar sertliginde faydahdir, g : Uh line ootk
y * : ot, davileres foz haline getnl
Mide agris tikayetlerin de . ; E,-

: 1z Nalindeki gahfenenin 105
sIE Ogle yameBinde, b gy
A58 A aksam yemeginds o
AT 1 WATHF | .""\- :'II;- e

hir sy handad

Musw sofuk suya eklenp, 55

T .'==:':| "3-.."'-':|_' Oif

- keacr
510 kiynama derecesine RIEL
ppaly alarak 10

alitir. Lsko kaps

demlennr ve <iriGr Tame s

-\.: _-.L = ..I.r| Tl .":'.Il_' 3 jjr;!!l'l‘;'h.
LLLLE L T g 5 B

Yan Etkilerd: Yiksak l:.':.li'-l_!'-u‘-"-u;
agns yapabifir, Bifinen cidd

yan etkisi :,-'.:u'hl:_.'l




akayik

Adi: Plingdirose, paeonia
S pificinalis
Adi: Plingsrose

fsimderi; Ay gald

B‘HEEI'TH?T."Ii: Kbk G Ucucu
ya, nagasta, sekerler, peancd ve
Pﬂ'elgrinin adlr bir alkolodd wardu
ikieri: DOgin gicefigiller fa-
milyasindan olan sakayik,
govdesi odunlagmig, 70 san-

timetreye kadar beylanabilen,
gok yrllik bir bitki cinsidir. Mayis
ve haziran aylannda pembe
veya kirmazi cicekler acan ve
¢ok cesidi olan bitkinin yaprak-
lan derin parcalidir. Ev ilaclarin-
da kéklerl kullanifr.
ﬁl'li'lih!.l‘l_ Hastaliklar: Ana rakmin
deki dlmiiy cocygu disan gikarr
Ekrem agriianng fayda eder ve
saframin kaynasmasim engelier,
Bbrek ve mesanede ojan
eritir. Karaciger ve dalagr
i m Engman ve dkslrik-
. ﬂjfetretl giderir, Sarada
Irlljﬂ:hmn’rr. Sinirleri yatigtine et-
Fvardwr, Gut, nefes yollar

uham:hl:ran. sinirsel rahats-

hormik Bitim lgigmda Jifal Bitkifer &

zliklar, kalp rahatsizhklan ve
gastrite karsi etkili olabilecegi
iddia edilmis ve kullamfmstir

Kullanim Sekli ve Dozu: Bir tath
l:-.1';:|.|"_| ':..Il: Ak G !_Ier:l.':;':q_' k-
hur. Uzerine 300-500 milgram
kaynar su ilave edilerek, 5-10
dakika demlemeye birakiir. Craha
sonra slzilen cay iciliv

Yan Etkileri: Agin oranda veva uzun
suredl Kullanmmelarda al .

IFRITSd AN

1Eres, Dag apres, bulant, kusma

e halle neden olabili
Seker Pancari
(Beta Vulgaris)

PAanaEgIErden

alan bitkd. ik ceng
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Tirkiye'de seker Yapimda kyl-
larmly

serbetci Oty

Latince Adi: Humulys lupulus
Almanca Ad: Hopfenhifihen
Diger isimleri: Omer ot
Bilinen Bilesimlari: Icind

Cinde B1

b WHER]

reye kadar uzayabiler

Bitkfni
EUWOEN ince ve SEUUr. Kudlamlam
kesamifan digi gicek durumlan,
Cifekler zerinde bulunan salg
Wiyleri ve kdkidir ARUStos ayin
da toplanan cicekler gdlgelik ver
lerde kurutulur. Bira imilincle kyf
Larwlir

Onerilen Hastalikiar: Viieudy
kuvvetlendirici etkisi alan jerbety
olu, sinirler yahstip, UYEL e

ALl
SkdyYd D N |

Kan temizler

hazim 20ty fyn
mide agnlamm Biderie. Cjng .
an sakinlegtirie; thisi varge wa
damar hasmllklaun&a #uﬂaﬁ
Romatizma ya bébrek .
sebep oldugy fikdyatlar Bidesie
Aybas k:l:ml:n;.;lmnnm dizan ;
otmasing saglar, fsgaly Bar, faply
niiam olmay dnjer Bashan
ajamasi olan glsers r'a:.n:la Vi
Kultarmm Sekli ve Dozy: 30 fram
Crielc oty gicagj 1 kg L
1 démlenir, gy ¥armdan
DAl akgam birer bardak i

0ah ve aksamlan tor bl
i

i Ferie i otundan o ity kageh
faiti- y

Yan Etkileri: Depresyon gecinen ki
Hlernn bu ottan kullanmamalss
f Fazia alinirsa bulzah v
Harma yapar. Antidenrecanlydy

Fkllanimanmiabde

veytan Teresi (assfoetitd

Antiseptik olarak kollamian bkl
RUKINRE N Gredligi vandie: hanm
I irkistan'da haaiilall hith, fenlile
ve nap seklinde futanema ik



sir

¢ Adi: Buxus sempeninens

a Adr: Buchsbaum

pen Bilegimler: Yapraklan ve
Sdaffanrun kabufuenda; alkodoldiar,
licucy yag, recined] bilegkler ve
fanen vasdmw

ek leri: SJITI'_;:IE;I"f_'r s |!.-':':x|.'|:‘_|_'|':
olan bitki, yapraklan her zaman
yqﬂ kalan, odunsu bir bitkidir, 10
metreye kadar boylanabifen agac
gaha cok kirecli ve tash toprakiar-
i yetigie Croeklen yesilimsl san
gian bitioanan sitas) yvapraklannds
ve dallanndadir

perilen Hastaliklar: Terletie ates

0BT ve viicudy rahat] thr. Hafif
ﬂ!fﬁ'?df‘ meeshil etkisi vardi
Karaciger hastaliklannda kyl-
- Safra kesesi ve safra
kanalioe sterifize eder, hazm
N Bomatizrma, eklem
;"l;mih'-tmair. smir bozukluklan ve
. arada cok faydaldir

. Py 5!}'" ve Dozu: Toz halin.

HM#'"M"- Elnde 1 cay kags,

Yan Etkileri: Bilinen cidedi bir van
etk :,-r_a-l-;*,-',fr

Tarcin

Latince Ady; Cinnamomum zeylanic-
M

Almanca Adi: Timt

Bilinen Bilesimleri: Yizde 65-75
raminda sinamik aldehif ve
ounien yamnda hidrosinnamis

tdehit tagic Propil benzs

= i
iy Bl rewd

:' ' § Tada16i] E hal 1
LN anCImatis Ber ERIK CHlin

tiennl iEsermnmbbasdie Cass =
JENGH 1ISETMERTE L ¥
Larba va fdimedi=p |
LAl|Ed rMrdasga 1 |
. ik i
afac, detnegiller |
| lerm N Uy gun Qlmadciifm penekc
.. =144 a
HIYIE farci e MiT ! [
s
LAUPVYEERIN e O
15 T sk |
| WAl e
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OFafLr i
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15 Kb
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kurutulur. Daha sonra ezilip
baharat olarak satil Tarcmn
baharat ofmasinn ¥ani sra cesnd

VE KOKU Viermesi icin baz YEmek
tath ve saraplara katiir Agacm

meyvesindgen elde sdilen tare
CEAMNS, parfiim oy Gustrsinde ky
lanilir, Alkg

WU o eklerde BN

larda, et yvermeklerind,

YE dancur
1 el ¥ 1 "y 3
mlarda kulfamli SPCAK e R

tabiath olup, lezzatl b tadh vardu

Onerilen Hastaliklar: Mide ve bagir-
sak gazlanm séktinin, Hafif doku
ve damar bzl ozelligiyie
diyareyl kesici ve pellik vericidir,
Istah agicichr. Sindirimi kolay-
lastinp, mide bulantilan ve kusma
refleksini bastin Ran daolagirmim
gelistirip hizlandirar Antiseptik
etkilidir. Sofuk algmhig ve Eripte
kullanidan preparatianng iceriginde
yer ahr. Yogun gadalan yumugatip,
mideyi kuvvetlendirir
Hastahklann coguny ortadan
kaldmr, karacigerin dokularn
a%ar, goru keskinlestirir

Radyasyena kars kimyania kul
lanitdiginda cok etkilidic 1 &t
suyy, 30 gram targn, 10 gram
laze kimyon dembenir ve icilir, 1
hafta devam edilir

Not: Bu bEHEEjH !a-rEﬁEnj
bitkisel kangim destek Urin |
tableti olarak dretilmistir,

Onevilan hastalidar: Kuwoell b

Tarhun (A rtemisia
dracunculy 5)
COzellikler: "l'bn'lﬂ'f Ejﬂd'rr'ip, i
El'r;;'-:rndm:n tarhun, gegl Ve
celiiktadic Bilegikpifier fa
dan; anayurdy 5|I:|ligrr:.t m:ﬂhr::
bitkidir Aycipegi dilesinden
cal gibf bir Btk Tarhun, Ga
Rusya v Asya'nen batising gres
0ir baharaltv, Ancak bugiin en
ouyilk (reficis Fransa'de
tatl, anasona benzer bir fadi
vardir. Serin, kury ya kitrankk pp.

lerde muhafaza ediimelidi
larhun, birgok baharatm 2k
eski capfarda kullanilan b
baharat dheildir. Ortagagda i
vapiminda kullanimaya bagisesy
daha sonra 19, ylizykda ABC e
gelmigti

idrar sékidriciddr. Han
giderir. Mide hastah
faydalidir. Mide ve hﬁk
gazlanm giderir. Baj o
canlariny digirdr. Aybag
malarinin agrsiz olmasl
saglar.



Etkileri: Fazla mikiarda kullamil-
- mamalidir

re Tohumu
atiice Adi: Lepidum sabiviem
bnanca Adi: Carten kresse
igimidesi: Merdeme, dzerlik
fohurma.
likderi: Turpgiller familyasmdan
olan bitkd, 20-25 santimetre boy
fannda, beyaz véyva mesumsu
gicetder acar, Bir yilik ve otsu
hitkilerdir. Yabam olarak bulen-
makla beraber kiltdng de il mla-

maktadw. Tdrlerinden biri olan su

teresi, beyaz cicekli, cok yillik otsu

bir bitkidir. Gzel bir kokusy ve
lezzeti ofan bitki, su kenarlarmda
yetigir,

Onerilen Hastaliklar: istah acar,
hazmm kolaylastine, Bronslan
temizler, Sksiriign soktirir,
;:Dbftlkieri ve idrar yollarini

mezier. Karaciger hastaliklanin-
da faydalidir, Grip ve soguk
Alginhginn cabuk gecmesing
saglar. Cinsel istekleri kamgilar,
Vicudun hastaliklara kars

Acini artine, Kansizhg

Biderir. Kani temizler, kandaki
H'II'!H miktann diigirir, Sinirleri
yahstine, Vitamin eksikliklerine i

s 4

Kecmit il lginda Sifa Bickiler_ e

karg igtah agic olarak kullambir.
Yan Etkileri: Bilinen cidd] bir yan
tkisi yokiur

| Mot: Bu bitki KOBIK tarafindan
bitkisel kansim destek Oriin
| tableti olarak Gretilmigtir.

Tongat Ali

Latince Adi: Euvrycoma longifolia

Ozellikleri: Ginseng ailesinden odan
bitki, Malezya'da yaygin olarak
kullanibr. Yagmur ormanlannda
yetisir.

Unerilen Hastaliklar: Hem kadeniar
hem de erkelilisr icin cinsel acidan

wyarcr etkisi vardr, Sitmaya .

Wiberklloza ve 5 naireme yardume

olarak kublandis Cayi, ekstrelen ve
haplan mevcuttur

Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir Van
etkisi yokiur

Turbiit

Istah agici olan tarbit, hazrm
kolaylastinr ve sehveti uyany,
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Uvez

Latince Ad,: Sorbus tarminalis

Almanca Ady: speierling

Ozellikleri: Gllgilier
olan bitki, prta b
leri olan ve
déken bir b

familyasindan

Kign yapraklann,
Itkidir. Kiein yaprak
larmi déken Gvezin mey

Yoamf Memle
FLAE ||_

Kitimizde 19
U BMnur, © it

kadar

1M
Dakimmdan aldukea renEmdl
Onerilen Hastahklar: |dra ]
kabizlii finieg lansiyvany
Qsledc arelifs o
Kanamasinim Az giderir. Sekes

Vardir, agsi

d4Grir
Yan Ef&"l‘_"l’l Eill.l'".-;'.
ki yiokiiir

Uzerlik
Latince Ad;- PEEanum harmala
Almanca Ady: Peganum samen
Diger lsimberi: pazar oty

Bilinen Bilegimleri: Tohum|

e [T vanm &

ArIrEn

ylu, beyaz cicel.

VYEM, Mug
miula gibj olguniasti®r za;

terkibing: l'mm'lafl‘rr, iwn-h_ :
harmsiol. Peganin ﬂ'dhﬁ% |
ve kirma bD}'i Maddpy; Vilrghy
Ozellikleri: Sedpf Otugiller famg
yasindan algn bithi,
bir bitkidiy urt disingdg A
Asya ve Amerika’mn sicak by
gelerinde, Ulkemizde g Eie bal.
Eesindon Dofu a"'.nu-:f-:ll'l.l':ra
| gl bubinyr 35
'EYE Kadar uzayabilen bulkiniy
cuklag -r-._"\i:||-'|'l':l hL"_r'q'I.I .'E'I"luhil
vieyvesi ise hagl RAE L klds b
= ADSU y

Ynerilen Hastalikia,- Wi 5

et bl

s

TIeF g
i, balgam Sletfinge
YE KURung agnfannds fay-
thr. Suly epzarmads friclyetipn
giderir. Parkinsan ha.st.llljlm;ﬂ'i
venr, Uykusuzluga fayda verip,

-._'-il'_il 5

I
chali

kalp carpintisr ve nefes dﬂ:
Iyl gelir. Kann afrsina, %
mesare afnfarna ofdukca &
Vel ':.|:|-.|E:Jrl.ll, 'l.-ut'u|1:;|i;|w
“ria ramanda tedad
Kullammina 2 hafta devam edis
varislere gare alur. Sabahlan &
karmina bir kphve kasi iomek
hemoraite abldlidic HW':'#
agnlan igin pomat yapilars



gl s e ve
kli ve Dozu: Ravrulup
.W f:hmhﬂ Elinde 1-2 gram
ﬂi':i hnlarak yenir veya suya
bald dogrudan igitebilir
. Belirtilen dozdan fazla
mm bulant we kusma yapar

(zim Cekirdegi
Ekstresi

giimce Adi: Vitis vinifera

Abmanca Adi: Trauben

faulikferi: Siyah Gzimin tohum-
lanndan elde acdilif |..F:"IJ TTELIT
adece celdrdefinden degil,
fabiddan ve saplanndan da elde
gl yararh ekstreler bulunmak:
tadkr.

Onerilen Hastahiklar: Cok gucia bir
antioksidandir. Kalbi ve damar-
an koruyuew dzellifi vardir. Kan
delagmuyla lgili rahatsizliklar,

bag agnsi, cilt sorunlan ve reti-
nahasarlarmna karsi kullanilmak-

adr, Kanserden korunmak icin
de kullandabilr.

Taa Etkileri: Bilinen cicldi bir YA
ekiti ya da herhangi bir ilacla «

Klegimi yoktur

"'ﬂhlrli Hindiba
itinge Ag: 'Eithmum inthybus

Adv; Wegwarte

H'"'&': Mavi hindibia, cithik

e ..ﬁahuaytannda parlak
sial Yabani hindiba oty,

Kozmik Bilim lisdinda Sifal Bithiler m

lar shrer. Kékberi sonbaharda
topraktan sékolir ve

kurutulur, Tapta yapraklan ve kBki
kullanulr,

Onerilen Hastaliklar: Karacigeri
caligbran bitki, kani temizieyerek
ciltteki sivileeleri gecirir, Odemde,
karinda su toplanmasinda ve
bibrekteki tazlann temizlen-
mesinde oldukga faydalidir. igtah
acic Grelligi vardie, kandaki sekeri
digikrir. Wicut direncinin cogal-
rmasina neden olur

Kullamim Sekli ve Dozu: 1 litre
suya, 20 gram kiydmes kdk konur

angmm 10 dakika kaynabldik-
1 saal demlenarek

iuldr, Yemeklerden sonra birer
¥ bardaf iitie. GogsOzlk icin,
Junde on tane cicekli sap toplanr,

.-. £ yikandiktan sonra gicekier
=opariarak atle ve saplar yavas
yavag cifinenarek yenir. 2 hafta
sureyle bu kird uygulayan gicsiz
kigiter, bedenlerinin yepyeni bir
enerjiye kavustufunu hissederler

Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir yan

etkisi yoktur,
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"

Zehirlenmelere karg
Eorevini st
cok faydald Karaciger ya

tikaniklaklanny 3T Beyny
guclendirir Gime

Kullanim Sekli
FATYarnes oty

PN
Enir. Eklom

gdl.'ﬁ'ﬂfruh-.-
& Dozu: Yahan
Fium Yaprakian

£ kfli odr arafa, IMhéra
bir havands diviilar, gy
Ngm sikildiktan SOnra

hafif dlegte knvamg

clide edilpn

CICERlan 1w
Mer
,

¥ [T,
satlastrnilnn,

T el

Mmagde Jerup-

Yaban Pel

N igme katlr
ini

ran Efkiler: Bilinen ciddi bie yan af
ey Adi: Artermic : s ok
LAzEd ik il LRI Y 1
1[4 [ i) fufj:-'l'..l:{
erilen Hastalklar: Oe riife fa ~aiince Adi: Mentha pulegium
LEdir, Midenin ' rafm i A Folel Minze
et duzensizlikl ~atiiikeen: Cok yillik dayanded b
br Taban pelini ofyn 2kl olan yarpuz, Anadob’non pek
Ll HETITA  OELAT Kadlin "0 fia Eialak =] rlards va
fin rah fian sana ere riannda dogal alarak
TER Ve mesanelerdeki taglan nianyla gofale
P GRanT. GOESh yumugat rapraklan nane sekiinde fopling
ideyi ve kalbi giclendin Surutlur Sicak ve kury Srelided
LR ) “OIU. Ug dirhe Lhnerilen Hastabklar: Kalbi f*""'_t'
mananimasi uygundur latics ozeligi vardir. Balgam sok-
* ] !'.ll" 1 15 B e F Z!--'..'! TETT

Yaban Razyanesi
Latince Adi: Peye diano
Dizellikleri: |kine derecede « Cak

AUMCY derecade Ly Fa T,

Jnerilen Hastaliklar: CitkEs(l

rumigatip, balgam sdbogy,
oksrige faydalidi Babrek ve
mesanedek Laglar eritfy Idran
soker, kalbi ghclendiri




Nezmike Bilfm Tsegimda Sifal Bickiter &

sindirimi kolaylagting, yikanip temizledikten sonra mer-
g m"rﬁklmda giskinlik mer bir havanda dévalar, Bu

yapan gazlan yok eder. : ?-can;-lrn wendi damifilmeg suyu e
Kadwnlann menstirasyon donem- kaynatilip bir miktar seker ile

Jerini kolaylagtinr ve rahatlater. usuldnge pisirilir. Bu serbet atesli
un kanncalan kagrma et- hastaliklara sifadi
yisi vardur, Idras sokturup, mice ¥an Etkileri: Bilinen ciddi bir yan

poflaritrsin engel olur. ebkisi yokiur
wllanim §ekli ve Dozu: 1 bardak

aynar suyun Igine, 1-2 Gay kasE Y Fistigi

surufulmug yarpul yaprag kenu- =

ke 15 dakika sireyle dem

wndiciip ginde 3 defa kullanidir

it

Latinee Adi: Arachis hypogaea
Almanca Adi: Erdnuss

¥in EEkilen: Hamile kadeinlar ve Bilinen Bilesenler: Pratein, karbon-
hiclral, kolesteral, yag, Iif, fosfor
e

kabeek rahatazigl olanlar kullan-
KAISIYUM, SO0V, ) IASVUIT

maktan sakinmahdir. Fazla miktar-

du kullarlmas) censd gucu ] 12 ve B3 vita-
payflate
Ozellikleri TR
‘r’emilk PR fistiff, baklag
Labince Adi: Scorzonera e e treye
. I"_.' T Ik Fei

Uwerilen Hastalklar: Sicakihk ve Btk karehbh wve el ol ek
keululda iimbsdir. Yemlik otunun irilmis ve<il ren Ak ik
;:;fi..*:n:-.—*_ yapraginga ve kokinde R ', ) ', i PP

. = LN | v 1 15 = 1.9 .\.'..". =T
paneriur etiss warder LA el L
|- CICERIET Qodlenaikler

Teprafnin &z sy yilamn sokbug onrd vere dodm efilerek
¥ere uvgwianirsa rehiri yok eder neywvelenni topra %I_=.-:*. e
Citun suyu ateshi hastaliklarda ki chEndan Babi tlkalerinds
wndyr s el AT rale e s

iy 4 $ AN - LLF

Ruanim Sekli ve Dozu: Kok iyice yapimnda kullamitan yag cikar




.00 b Harenti ) Maranki

Uriin alindiktan sonra toprakta kalan
bitkinin 2p ve yapraklanndan i
bir hayvan Yemi olur. Yag ve pro.
tein bakimmdan ok zengin olan
ver fishfndan dynca tath ve cike.
lata yapiminds kullamifur

Onerilen Hastaliklar: En blyiik &zei-

Hgi kandaki tlesterg] diizeyini
diglirmesidir Havanlarda kanseri
onleyici etkileri saptanmigtyy,

Yer fistigi saran ki renki zar,
s0n derece zengin bir oligomerik
Prosiyanidin kaynagud
Oligomerik prosiranidinier b
monlara bagh olaak Belisen kansey
tiirlerini kontrol aftina b

Yan Etkileri: Bilineor

KIS wronletas

Yesil Cay
Latince Adi: Camalia A [ T B
||.'||||1|||-||'.;| r".'::II -._.!l|'il'|' @

Ozellikleri: sivah Cay'in farmenie
Edumig halidir el dy mayalas
ma ideminden Begemedigi icin

INtaEsidan etkili sikog maddelen

bozulmamis iy

Onerilen Hastaliklar- Cesitli kanser
tirlerine ve kalp hastalikiarng
kargi koruma saglayicr etkic
vardir. Son derece saghkh olan
Yesi Cay'in fazlaca tWketildigi

fizg Yesn cavdaki pofthencdik mad:

Ylzlnch il Universitesi Ziraad

srkersiz olasak kulfandan Yegl Cay'm

b

toplumiardy kanser
oldukea LT .
Metuhul-'zm.l:.u canla
ey fiin ozellikly g
Famlamnga Olcfukea ﬂ&ﬂm
cektir
Lildi glizellestiric ¥e digetlaring

koruyucy Gzellikler vardyy,
Yemeklerdan S0f%a
bBeraber icilirgg sindirime
Yardimei olgr

emaniara gére; Yosil Cay hiapr, sm
1K alifnan pel faydan dahs
Kalp damgr Ia_;-,|¢|.|,_l_m Ve
T risking -'_':I.l'1-:-.'|:,:||.-.-$,'] bafir.
n - '-_'.I':.-_ d¥11 Zamands
i } I:"','Il'rl';' |']I"|r||:|'|3"ﬂ|l!'l"l
Alzhefmey Nastalifin da sngelk.
rar Ingike Daily Mall gazetasinds
FEr alan bir habar EOre, Ciinsy
Flesriely Niversitest nden bilim
famlan, yesil cayda bifunn
antioksdan maddefarin
Alrhein er'e neden olan ebkentsd
ortadan kaldirdifing Sdyliyor

devering, kansar riskini araltmads
tnemi etk gosterdiif belintid

Fakiitesi Gida .'.‘.l]h-ccldishﬁj
Ojretim Uyesi Prof. Dr. lsmall
ait Degan, son yillarda yaplas
aragtirmalarda yesil caym insan
saghgma olumiu etkiler yap:
i, Gzeliikle kanser
Ifl:fal.risinde kullarulabifecegin
befirti,

nsan vikcudunda sw m
sagladifng vorgulayan Prof
Ismail Sait Dogan, ‘Hﬂ#ﬂ
Bove yesil caydaki polifiencli mi

ChE

&




Kozmik Bilim lgejinda Sifals Bitkiter

o et szt
kanser
#‘ﬂ:ﬁ etki ghsteriyor” dedi

MEF antikanserojen ve
G i bilesenlerin witamin
Eve C'den daha etkili oldugu

apan Dogan, bu
Iﬂﬂhaymp::nm tedavisinde
bkl rol oynamasinin yani sira

d': ve C vitaminlerinin

ﬂ olsa bulundugunu dile
. Tokyo Universitesi

farafindan yapelan bir aragtirma-

di, n kanser ve kalp
hastahiklan gibi cok sayida
hastahga kargi etkili olmasimin
sebebinin EGCG maddesi
oldufunu séyleyen Dogan,
*EGCG nin akciger, mide, kolon
karaciger ve cilt kanserlerini
ondeyici etkisi bulunmaktadir
Avistradya'daki Curtin Universitesi ile
Cin'deld Hangzu hastanesinin
kanser urmanlan Yesil Cay igen
Cnli erkekderfe cay tiketmeyen
Avustralyal erkekler arasinda yap
bl karsastirmali incelemeler
woncunda "l"-&El! {:;1'!.- in prostat
ml nisking -;'IEEl”lL' ] F:.;_',.:I.'_-r. x
mishe Bu yiizden dinyada prostat
karseninin en disik aranda
gbrldaR Gfke Cin'dir™ dedi
Sorekdi kullamm, romatizma
ﬁ“!'mﬂ tedavisinde yvardim

Lipflama rejimierine yardimer alur,
Bdim adamnlan, yesil caymn cilt
kanseri riskin onledigini sap-
“adklar, Daha Gncek| aragtirmalar-
e yegil gaym icinde bulunan

Polfenal maddesinin, kanser

Fareler Gzerinde aragtirma yapan

bilim adamian, yesil cayn cilde
sirilen kremlerde kularmimasiyla
da cift kanserine kary tedbir alna-
bilecefini kaydettiler. Uzakdofiu
iilkelerinin geleneksel igecefi olan
yesil cayin, bu bolgedeki insanlan
kanserden korudu@u bildirildi.

Yegil Cay ieme alrgkanhirun bulun-

madig Batr'da, bu yizden kanser
vakalanmn Uzak Dogu Gikelerine
oranla daha fazla gériibddjo
belirtildi. Yesil Cay igenlerin, cilt
kanseri riskinden korunabilecek-
leving disiinen bilim adamlan, cilt

kanserine yakalanms olanlara ise
Yegil Cay kiir edid bir llac olarak

tavsiye edemeyeceklerini befirti-

yorkar,

Hu konuda yapidan arastrmaya iliskin

rapor, merker Chicago'da bulu-
nan Amerikan Saghk Birigi'nin
yaym orgam “Archives of
Lermatology " de yaymmland,

Kullanim Sekli ve Dozu: Kapsiil

halindeki ekstreleri va da cay sek-
indeki kullanimi yaygndir,

Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir van et-

kisi yoktur, Kafein icerdigi iin
fazla tiketiimesi Gnerilmesz

Not: Bu bitki KOBIK tarafindan
bitkisel karsim destek diriin
tableti olarak dretilmistir,




X Dot Br. Akwet Maranki / Elmas Maranki

Ylang ylang
Latince Ads: Cananga odorata
Almanca Ad: Ylang-ylang

Ozellikleri: Uzak Dogu'da cok sik
olarak kullamlan itk ekstreleri,
gensllikle koky olarak tiketilir

Onerilen Hastalikfar: Masa;
yapilirken aromatik yag olarak
kullaniirsa, rahatiatic) bir etk
venr, Vicuttaki sarpanty, siintiy
azalbr. Sivilceli ciltlors UYgu-
iandiginda, antiseptik bir fze lil

vardi, Titsi YEVa aroma olarak
*ullamilan kokulan cinc olarak
uyancidir, Ylang yiang yag ile

USAM yagini kanstirarak Yapilan

masaj bedeni oldukga rahatiatr

Yan Etkileri: Bitkiyi dogrudan tiiket-
mek yva da kaynahp icmek yanlis
olur. En uygunu ekstrelering han
ten veya koku olarak kullanmaktr

Yogurt Oty

Latince Adi: Galium WErum

Almanca Adi: Labkrayt

Ozellikleri: Yaz dylannda san renkl
cicekler agan bitki, 50 santimetre
boyuna kadar wzayabiliv, Bitkinin
toprak Gsti kisimian yaz aylannda
topdanip, gilgede kurutulur

Onerilen Hastalkig
rahatsizhging, guatr, k
rdrar lulul-rluruguna, bé .
habina, di| kansmindelfe 5
kanserli sistiklerdy fay
Viicutta 5y birl’kmﬂinde Ve

kas erimesinde tedavi pgh Creli;

wargir

Kullamim Sekli ve Drozue: Kinatulan
Qthar, demianerel kbufande

Yan Etkileri: Bilinen ciddi bir yan #f:
kigi yirkbur

Yohimbin
Latimee Ad): Pausinytiia yohimba
Almanca Ad: Yohmmbe
Diger Isimleri: Ask afac
Ozellikleri: Orta Afrika’da yeticen bY
Dafkidir
Onerilen Hastaliklar: Enzs:liﬂﬂl"
larda wyancor bir bitkidir
H-mfaszi depresyon ilaglanyl
ofugan cinsel fnnksi:!lun ba
luklanna olumbu etkisi F-l_i"i"-
Erkeklerdeki c:rn'ei ,ﬂifﬂ
fa ir. Penise g
Iafrill“::hnr. kean gikegmt azal-
tarak ereksiyon saresini uzat®



Ji ve Dozu: Gegitli kul-
killeri almakla beraber en
tentir geklindeki

waunu!‘lﬂrdﬂ.
Etkileri: Fazla dozda almdiginda
- | ye Lz sireli ereksiyonlara
bilir, Giinde 40 mifigramin
gpevine kulamimamalidir. llac
en gikolata, yagh peynir-
Jor, sakatat gibi gdalarin
fiketilmemesi gerekir. Depresyon
ue tansiyon ilact alanlar doktor

gontrokinde kullanmahidir

Yulaf
{atince Adiz Avena sativa
Aeanca Adi; Hafer
Orellikleri: Bufdaygiller familyasin
dan olan bitki, daha zivade hay-
van yemd olarak yetistirilen, otsu
bir bitkidir. Nisasta bakermindan
oldukea zengindir. Yesil yulaf
dreinden elde ediliv
Onerilen Hastahklar: Urik asit
sevivelerini azaltarak, Griner sis-
temi korudugu tespit edilmistir.
tocuklarm hazim ghcliklerini,
beden ve ruh yorguniuklann,
giderir. Mrar séklirip, vilouda
rahathk verir. Kandaki seker
rr!II:Ianm digirdr, iktidarsizh
Eiderir. Mide ve bagirsak boruk
hidanna fayda verir.
gron hormonunun
mﬂj’f:lni ylkselttigi icin cinsel
artmici olarak da kultamilar.
smani yulafin sap ve
mﬂh"flldaﬂ olur. EH.I:III tlke-
-t mushi adh verilen gidalarda
Yetervan gida elarak kullanlr.

Ekmegi tercih edilir.

*4mant tek bagina yemeklere

<h o

-

.

 Kocmit Bl Iimde Sita biviler_ ot

atilarak kullansbilecefi gibi, dem-
lenerek de kullandmas halinde, 1
It suya 5/er gr ablarak demlenip
ag karnma 3 hafta igilmesi halinde
akcifrer rahatsizliklanna ve
brongite iyl geldifi denenmigtir.

Yulaf unuyla suyun kaynamig

kargimun elde olan alahga
suruterek Anadolu kiltdriinde
de kullaniddin gorilmektedir

van Etkiler:

_'E-\.I-\. VO TLIT

Zakkum

5 g
Adi: Nerium oleands

Latimee
earedpr
LI

Almanca Ad

N dar fxlms 1 e ALY
Lhiger lsimleri; Zikkim agac, Ahu

gilinen Bilesimleri: Yapraklannda

BIEOE, L vilamun
ve oleandrin adinda bir glikozit
SARCHT

Qzellikleri: Akdeniz sahilleri boyunca
yelisen rakkum cicegi,
zakkumgiller familyasindandir. Bat
ve Glneydogu Anadolu'da dere
yataklannda bulunan bitkinin

@



nerilen Hastalik
F. Fll Wi YOR FEFLT alan
3 il i ¥ Erindi
] --!'_||l|.' Ty :_;lr ! It
ran Etkilert

Zambak
Latince Ad: |
Almanca Ady:
Diger Isimleri: Zan|
Dzellikleri: 50 kad

ZAITibak yREEL Zambakgiller fa
Yasmndandr 1 ] H
t-:-'.'l'.l'l:ll'.l BUIE wE ) cicekd bar

-|J|1-'...".JI' ||.I.:l'-.r'.d"| 4
Zamoak; 1 meire kadar boylan

&L olan bey

¥ idd

abilir. Diger bir cesit o,

N kirmigy
zambak yiikssl daflardy
Trabzon Zambagr jgp A
Karadeniz blgesinda yelis

L
I
|
a
annda beyaz zambiak hrh‘:

ilag]

Linerifen Mastaliklar: Vieut
] rini dindirip, <isliden indine

IRTIT B L0033 Enirir

Zambak Yagi: Vicut agnlarmnda

Mazaj yapmak icin kullande
&

in Etkiteri: Bilinen ciddi bir yan et

L i
LAk gl

Zencefil
Latirce Adiz fing

1giber officmals
Almanca Adi: Inpwes
r-:“I,!;'l." i:-'.i.'::h'_-.n; Zencehidl, rinpier
tilinen Bilegimleri: Bitkinin terkiben
1 pranmmold uLc
¥ag seksilerpen, monoder-
penikaldehit, ylizde 60 arasndd
nrgasta, yizde 5-8 oraningd ﬂt;f
we misdaj icerir Drogn keskn
0 TR T WEME, UUCE 3
olmayan ac maddeler yozde
7.5 fenolik keton yapsanda

e yurdge 0.3-3,



1

Kecmik Bitive lgsgenda Sifah Bitkiter &

slangogact ve gingerollerdir
. Af- Anayurdu Hindistan ve
alan bitki, 150 santimet-
kadar boylanabslen, yaprak-
“Tmma].: bi.;_.mmdl_- 51.'.-'r| (15 [T ve
tarn kokulu bir bitkidir. Bir arada
plan gigekderi BUFLINCU Ve san
renichdir Bitkinin kullamilan ksom
iakderidic. Tropik |=.:r:r.~1.'::'~::_'lfu:_rc:'|.
b:ﬂl:"'ﬁ 1l,-;|;|i|.' Hem baharat hem
.#'H.Ehl': alanminda (i.,:'ll:r'.!.lh"" Bt
|.‘.‘-|1EI'|‘I1| bitkRennagen Diredir
Hindistan dinyanin en blylk
pencefil Greticisidie. En makbul
Itﬂ:{-[l'_ :.'il'll:' Hindmtan da eretilen
*alkiita rencefili” dis
Onesilen Hastaliklar: Mide agmnsing
ve mide bulantizina kars etkilidis
istah agar, mide ve bagirsaklarda-
ki gz sOktindr, Ishali kesip,
bafwsak bozukluklanm giderir
haguks algintifinda cabuk
ey Saglar. Beden ve zih
glctndl artinir
Cinsel istekderi kamcilar. Ses kisik-
hgina iyi gelir, meniyi artinir
Keesteroli ve yilksek tansivonu
At -\}IFHI':;'I wardi
E‘l.l N-I-lﬂjrm, nhbulﬂ NE‘[’H’_‘W adl
sserde Eby Saide'l Hudri
hedisinde Ebu Said’'in soyle
ini zikreder; “Peyzamber
H.m_dim-“ Rum kral zencefil
hﬁﬂ:ﬂ‘ etti. Resulullah
€8 bir parca yedirdigi gibi,
tﬂ-ﬂﬂdﬂ l:u'r Fﬂﬁ:a !I"Ed|fF'ﬂI$tlgl', a
hiﬂ iuﬁ‘l'k El:lﬂlt'ril"ll;fE' 5||-:.g:;| f."nlli.'l
g il Sofulk algnif, nezle
810 gibi rahateizkkdar an B
= eden "f'e énleygn "-Fl:l£|1|
den biridir
stgkinlik ve kelit

IFg

o

gibi sindirim problemileriyle
karg basanyla kullanilabiiir
Antiseptik etkisi sayesinde,
mide ve bagirsak enfeksivonlan-
na ve hatta gida zehidenmele-
rine kars: kullanilabili

de ve bagwsaklara yaphgn van

Kan dolasimim ve bébrekler uyanr
V& Doylece kanin yizeysel bal-
gelere de rahatca ulasmasiry
saglar. Teretici ve ates disiirdco
etkileri vardir. Kabizhga kars:

kullannabilir
il Yag LT
3K Kultandan rencef
U riarda masa)
yA TR W Kuiiandir. 20 gin
woyunca her sabah bir corba
kA5l ac karnina icilmelighr

Kullamm Sekli ve Dozu: Bitkisel Cay
Lencefil tozy ¥Yeya
._:-I.:nl-enr.-:-q ®ik parcalardan 1 tath
kagifh, 1 bardak suya konur
Kaynama noktasina kadar st
sonra kisik ategte 10 dakika kadar
daha kaynatilir ve tatlandiniarak
yemeklerden dnce qay gibi icsilir

olarak kullandie



* E -ﬂiﬁﬂﬂ_f{arﬂﬂiﬂqﬁ HMeranks

Yan Etkileri: Billnen ciddi bir yan et-
kisi yoktur

Not: Bu bitki KOBiK tarafindan |

bitkisel kansim destai firiin
tableti olarak uretitmistir

Zerdecal

Latince Ady: Cur wma fonga

nl."l'l.!l'l[.:l A |\-|.|.-_|.||:l |
I:Ji“E'.I' isimler: .--:'ln--l|;- ferdechs
Hint safran Kirl Irma

.
el
3 ! 1 r '
SR 50T &5

Bilinen Bilesimler

oilrriak HEErE disinnamai

turevlen ve LECLICLE

§ .I!; FCEFRT

Ozellikleri: Anavatan Dienfini
Firkistan olan ve 1 metroye kada;
Boyu uzayabilen bitki, rence
tilgiller familyasindands Yaprakla
ST RISIU, giceklerni san renkte, cok
yillk olan zerdecal safran: andran
boyah bir madde cikanre Bitkindn
rurutulmug kokler kullanils
Kokler san renkl tiup, tor haling
getnldifinde de koyu san renki
olur. Zerdecal, parlak san rengi ve
Aromasiyla en az dijer Hint
baharlan kadar taninir fakat

AL

&

saghikta kublamim 0% yaygin

degildi, Tad Bakarl;
lezretteds Dahg
"II'.!|I"I:| II'|_

Ve (ak haff
L0 Jelatin v
SEiN maddelen, hyse
ar, etler ve tursulards .
ther. Gidalar icin Uy gun dojal
renk katkdannm en Gnemlikeringes
HITgIr

ik

Inerlen Hastahiclar: Sinider
uyarir. Vucutta biriken zehir
maddeleri atar. Hastalk sonrag
Aekahet devresing kisalte, Versm
Eibi hastaliklarda faydabdr,
Hazim ve karaciger problem:
lerinde oldukca faydalidir, Safa
kesesi rahatsizhklamnda kul-
lambir. litihap giderici olan
bitkinin gar giderici ethis de _
vardir, Soguk algmlig, Eﬂ!ﬂpﬂ.
giban, astim, bas dénmesl,
sarilik gibi hastahkfards
Iylbegtivici etkisi gonklmaghin
ran Etkileri: Bllinen cidol bir yan &

S WORTLIT

Batkrsel Lansim dEi[‘I:*k_ln“tW
tableti olarak I'JFE!TLJ



: Taneli Bitkiler
: Arpa

: Dan

: Nohut

: Bakla

| Mercimek
: Bérilce
E-Firl'm;

: Haghas

: Susam

: Kenevir Tohu-
s mu
Tereley

: Kendene
: 30gan
E-iarrmsak
: Marul
I!pan,ai.;

: Kereviz
::Tﬂlhun

: Nane

: Bazel

: Kignig

i Tera

Tirbit

Kagni
Yarpuz
Kuzukulag
Turp
Lahana
Havuc
salgam
Kabuk|us
Yemigler ve
Meyveler
Incir
Uziim
Dut
Zerdali
yeftali
Mar

Ayva
Elma
Erik
Kavun
Karpuz
Hurma
Ceviz
Findik

Badem

ML e s ol L td o

Eokylu Bitkiler | Bitki Yaglar
wie Gilizsl Ada =
LR A cayl Yagi
Eokular Badem Yag
Menekse Ceviz Yag :
Mergis Gorek Otu Yag :
Giil Defne Tohumu :
Mgk Yagi '
Anber Elma Yag
Kafur Gul Yag
Safran EdiTaﬁ¥iﬁ'
: . avlican Yag
Earanfil g
Hindistan Hméilst.an?
i evizi Ya@
o Irr'”' Isirgan Yag
dﬁ"“ Kantaron Yag:
----- Karanfil Yag
Kiuru Kimyon Yag
Kignis Lavanta Yag
Kimyon Limon 'mgr :
Giiyegi Otu ME"EHE_ Yag
s MNane Yag
. Papatya Yag
Zencefil Potakal Yag
Hawvhcan Rezene Yag
CﬁTEk Otu iusﬂ.m ‘fﬂgl
Hardal Zambak Yag
Zencefil Yag
Zeytinyag



A el D Abmet Maranti ) e Marank;

Allah(cc) yeryuziinde binlerce. yizbinlerce nimet
yaratrmig ve insarin emrine vermistir. Eger insan
Allah{cc)'in emrini dinlemeyip, yolundan gitmez;
O'nun dedigi gibi yasamazsa hakikati gérmeyen
biri olur. Zaten bunca nimete karsi tesekkdir
etmemek de en biyik saygisizhk ve akilsizhktir.




5. BOLUM

BITKILER DUNYASINDAKI
TERIMLER, DEYIMLER VE
IFADELER
VUCUDUMUZA FAYDALI
ENZIMLER, VITAMINLER
VE MINERALLER




SERBEST RADIKAL NEDIR?

Serbest radikaller; endiistyi atikdar

gUnes imnlan, kozrmik ignlar, ozon,

azellikle otomohil egrozlanndan
cikan gazilar agir metaller, virdsher
sgara, alkol, stres, vitcutta yag
metabolizmas sonucunda clugan
artik Uriinler. sy ve hava gibl kont-
rol edilmesi sereken cevresel fak.
torlendir

Temek yemek gibi vucudumuzun
normal metabolitik faaliyetieri
srasinda olusabilider Serbest
radikaller kanser, kalp hastalk-
lan ve erken yaglanmaya neden
oluriar

Yagamak icin ibiyacimiz ofan oksijen,
Ayl zamanda serbest radileallorin
de kaynagidir Oksijenin yam sira
petrokimya Grinler, aclar, gines
tgindan, X-minlan hatta ¥iyecekionda
bulunan baz bilesikler de serbes
radikal olusumuna sebeptir

Serbest radikaller, yasam igin
gereklidir. Elektron transferi,
enerji retimi ve pek cok diger
metabolik islevde temel olustu-
rur. Ama efer rincir reaksiyonu
kontrolsiz bir davrams gés-
terirse, hicrede hasarlara neden
oHlur

Al

&

Bilim adamlan 1954 lerden bari
seroest radikallerin gok sayda
dejeneratif hastaiklara nedan
olduguny bilmektedirlar

serbest radikalfar kimyasal Dlarak an
dig elekiron yaringesinds bir
elektron kaybetmistir Cegitli
zararl etkilere neden olmasmm s
oneml nedeni, by elekiron aghn
xapatabilmek icin baska atomizm
elektronlanm paylasmaya gaky-
masidir. Serbest radikafler bir
dokunun herhangi bir molekiiing
etkilerse, bu dokunun iglevini yes-
ne getirememesine neden ofur
Etkilenen maddenin biyolajik doe-
mine bagh ofarak, Gnemli veya
onemsiz gesitli rahatsohidan
neden olabilie

serbest radikal hastaliklan i g
ta toplanabilir:

Genetife bagh bitesenler, gevresel
bilesenlerle (is hastalklan,
zehirlenmeler) hem genetik fem
de cevresel bilegenler IEIP“F']
astim, kanser, kardiovaskiier
hastaliklar)

Serbest radikalerdeki apn ?ﬂiﬁ _
vidcut igin tehiike olugterur '
wicudun iglevierni



e bt gl 14
II 3
:mmqui: hassas bir dengeyle
ontrol sdilmelktedirler. Slrekli
olan teknolojl, olugan
kirlilidi, sigara ve pek ok
ﬂ ﬂ]reﬂl olarak gegith toksit
maddelerle karg kargiya
galmamaza neden olmaktadir. Bur
stkiler kendini, serbest radikal
Mra Eostenr.
Tim bu nedenlerden dolay) dig

ptkilerle olugan hastaliklar art-
makta, genetik hastaliklarin da

ine neden olmaktadir,
Bu hastaliklara ¢ozum getirmek
dncelikle bu hastaliklarin olugu-
munu engellemekle gerceklese.
blir.

Bunun igin de ilaclardan &te alinan
besinler Gnem karanmaktadir
Serbest radikallanin etkiferin
Gnfeyen C ve E vitamini kanser ve
ialp hastalikian gibi toplumda
ercen dldmlerin baghca nedenleri

olan hastakklann olusumunu dnle-

mektedir,

Bu ve benzeri hastaliklanin agil-
masinda antioksidan ve vita-
minlerin etkiler biyktir,
Serbest radikallerin olusumunun
engellenmesi igin, taze sebze.
meyve agirlikh dengeli beslen-
me, dizenli egzersiz, yeterli

m.];;ksini:rﬂm uzak
» Sigara ve kon-
santre Grinlerden uzak kalip,
sylenenin aksine minimal pro-
kullanmaliciir.

etkilerle daha cok belir-

Ll

o

Antioksidan nedir?
Aﬂﬂdﬂidl.nllﬁ viicudumuzdaki

kimyasal reaksiyonlar senucu
olugan veya disandan sigara,
alkol, kirli hava gibi serbest
radikallerin enerjilerini ahp, onlan
etkisiz hale getirirer.

Antioksidanlarfa beslenerek, serbest

radikallerin zararlan azaltilabilir.
Antioksidanlann etkilerini gdstere-
bilmeleri igin, vicutta belll oran-
larda bulunmalan gerekir.

Antioksidan gidalar, kalp hastalanna,

kalp krizine, kansere ve erken
yaglanmaya kargi etkili bir
koruyucu olarak gérev yaparar.
Her zaman geng ve ding gériin-
memize yardima olurlar. Bag
dokusunu glclendirerek cilt sark-
masina engel olurlar. Kalp ve
damar sistemindeki dokulara
esneklik verirler. Vicudumuzda
birlken toksinleri atmak ve
orlann zararh etklerinden kurtul-
mak igin antioksidan besin alimems
arttirmak gerekir,

Kolesterol
Hayvani gida ve yaglarla viicuda

girer, Saglk icin ok az miktan
yeterlidir. Bu miktar gofalinca
viicuda olumsuz etkisi baslar
Damar sertlifii, kalp rahatsizliklan,
damarlarda daralma, beyinde
sertlegme, ghrde katarakt gibi
miihim hastahkiara yol acar, By
durumda kolesterol getiren yaglar
yenlimemell, onlann yerine koles-
terolli digriich yaglann yeniime-
sine gecilmelidir.



ENZIMLER

Kozmik bilim, enzim, vitamin ve
minarellerin tabf yoldan bitki,
sebze ve meyvelerden alen-
masini; kapsiil, drop Veya pro-
peratlar halinde sunulan b
rinler kullamifirken, inang
Yapimz geregi Yaraticomin emret-
Ui gekilde kullanmamiz &nerilir
Bilhassa kapsiil ve giydirilmig
jelatin tirevierinin (£) emilgator
baglama ve kathilar £92 dniine
abnarak kullamimas) tavsiye
edilir, (www. gidarapory com)

Yasaklanan ve sipheli seylerden
#ifa ummak yerine kacinmak
daha dogru olacaktir.

Aynica enzim, vitamin ve minearal-
berin tek bagina kullanimian da
mutlaka bir uzman kontroliinde
olmass; beden toleransian ve yan
etkiler, toksin olusturmalan da
oz éniine ahnarak olmaldir:. Son
yillarda yapilan arastirmalarda
enzim, vitamin ve minarellerin
bedenimizde Toksin olusturabile-
cegi ve olumsuziuklara yol aca-
bilecegi belirtilmektedir

Ascidophilus

Ascidophilus, mantar olusumuny
ondeyicl, kan ve kolesterol dizeyi-

i dlgiric, hazm kekaylagting,
proteinterin sindiriminde yardime
olan bir bakteridis Saghkh bir
birgyde, yiizde g5 Drmndy asc-
dophitus, yizde 15 oraninds
koliform bakteri almas
gerekirken, beyaz un ve feker,
hamurly gida titketimi gibi nedes.
lerle bu oran gindmizde fersine
dnmuigtir Bu da cok safikse b
aurumduer, Bakteri yiksek sda
thecedi icin, preparat buzdolabm:
da saklanmalidir Preparabin kul-
larmi srrasinda antibiyatik alnma:
madicr

Asthaxanthin

Renk verici karotenoitierden biri olan
asthaxanthin, cok il antioks-
dan dzellikler gosterir. Kalp damar
hastaliklanna, sinirsel sonankar v
Crellikle gozle ilgit rahatsohidan
karg kullamlabitic

Beta-Glucan

Bafisiklk sitemini uyaran vé
faaliyetlerini kuvwetiendiren bir
polisakkarittir Sadece en_F!F:’ﬂjW‘
larda degil, kanser tedavisinde de
kulfammi faydakdir, Ekmek
mayasinin hiicre dumu_rl-lﬂrﬂﬂ
yapilir. Sabah aksam birer kapsil




ahnsr, Bilinen ciddi bir
' enle ku ikabilir.
4 r

etigé V€ - Tarnami Snemli antioksi-

dan olan 4 binden fazla flavonit

mugter. Turunggiller,

Iﬂﬂ"m“ we siyah gzim en

gnemb ﬂaum?mka}rnagrdur.

\iuttzki kan oranin dizen-

lemede ve C vitaminin vibcuttaki

amilimini ve kullanimim artinrlar

Vasis. hemoroit gibi rahatsizhidar-

da kullandir. Bilinen ciddi bir yan

etkisi yoktur.

~ Bromelain

" Spor yaralanmalannda kullamilan
silfiir igerikll bir madde grubudur.
Ananas bitkisinden elde edilir.
Inflamasyon giderici etkinligi
sayesinde cesith burkulmalarda,
ekdem rahatsizhkdannda ve agnlh
menstinisyon donemlerinde kul-
fanihr: Herhangi bir yan etkisi yok-
fur.

Brewerrs Yeast (Bira mayasi)

8 witamini basta almak Ozere vita-

. min, mineral ve protein kay-
magudir. Cole esitli saglik sorun-
lninda destekleyici olarak kul-

- Meminoasit olmamasina ragmen,

- Japs benzedigi icin aminoasitierle
beraber aniir. Esas gbrevi pratein
Yapiminda yer almak degil,

o yakilmasini arting enerji
i ni ﬂml Kalp ve

_ e : drimayi

mkﬁlﬂliﬁﬂ iyi bir enesji

Wﬁ Enerjilerini ve yag

TR .

B

renk veren mad-

yakigin artirmak isteyen kigilerin,
egzersizden yaklagk bir saat dnce
almalan faydal olur. Bilinen ciddi
bir yan etiisi yolktur.

Chlorella-Spirulina

Chiorefla yegil alg, spirulina ise mawi
yesil alg hiicrelerinden olugmugtur.
Her iki algde protein, vitamin ve
mineral balimindan zengindir.
DNA's yizydlardar hig degigmeyen
bir canludir. Bilinen en yiksek kio-
rofil kaynaf olan chiorella, yesi
sebzelerden 22 kat daha fazrla klo-
rofil igerir. Spirulina ise veje-
taryenler igin uygun bir bitkisel
protein kaynadidi. Kabizhi
giderir. Yegillik ve sebze yemek
istemeyen gocuklara uygun bir
kaynaktir, Yaglanmay gecik-
trmede olumiu bir etkisi vardir.
Tiroit hastalarinin dokior kont-
rolinde kulfanmas gerekir

Coenzyme Q-10

WVicuttaki thrm hibcrelerde var olan
bir antioksidander, Vicuttakd elesik-
|ng surrekl) Hir }lﬂrgurqluga neden
olur, Vicutta yvetedi miktarda
bretilermeyebilir, Kalp krizl riskini
azalitmak icin Kullandr, yilksek
tansiyonda dengeleyicidir. Digeti
hastahklanna karg etkilidir. Bilinen
ciddi bir yan ethkisi yoktur

Dhea (Dehidroepiandrosterone)

Viicudumuzda dogal olarak bulunan,
babrekistd bezi tarafindan sal-
gHanan bir hormondur.

Testosteron, kortizon gibi erkek ve

digi hermonlan bu hammaddeden

dretilir. 40 yagindan sonra bu hor-
monun dizeyi azalir. DHEA enerji
veren, cinsel giich artiran, kann
ve gobek civan yaglannin erime-

&



Emu Oif

Dogal bir asit kaynag olan emy oil
yaginm icindeki yararh asitlerin,
iftihaba ka
Ozellikle kizankhiklara, hemoroite.
zehirll bacek sokmalanna, eklem
itihaplan ve agmlanna iyi gelir
Aymi zamanda ciltteki knrisrkdiklan
Eidermek icin de yarah bir destok.

tir. Giinde 1-2 Kez sorun olan hal.

geye sarilir, Asin yail bir cilt va
da agik bir yara yoksa kullan-
masinda bir sakinca yoktur.
Feverfew Manacetum parthenium)
Migren, bas dén mesi, yuksek ates
gibi soruniara karss kullanilr
Migreni onleyici etkisi Gnemfidis
Migren afnismin baglayacaf
Aissedildigi zaman kullandmas; ve
bunun bir kir halinde uygulan-
masi, agn siddetini ve skl
azaltr. Cok ar sayida mide soruny
degnda herhangi cidei bir yan et-
kisi yoltur, Papatya gibi baz) bitki.
leri alerjisi olan kigiterin kullanma-
mase gerekir.
Fish Qil (Bahk Ya)

Balik yagi, Omega 3 yag asitlerinin
ok zengin bir kaynagidic Omega
3 yaf asitleri, kandaki kst koles-
terod seviyesini disiirg. Kalp
hastahklanna karg kalbi korur ye
damar sertligini dnler Depre
tedavisi géren hastalara ds omega
3 yag asitleri anerilir, Yorguniuk,

T

&

rit olumlu etkilen vardir

Glutathione (Glutatyon)
Vicuttaki zararh maddelerin temes

Flaxseed o {Keten Tohumy Yy 4
En Snemii bitkise) g ol i
Kaynaklanndan birgy
Balkyaginda ds bol bufungy
OmMega-3 yag asitherinin bitiiesl by
Raymaktan almak r-;!ﬁ'u-.quh ;
uygundur, Omega-3 asitlerisin
Eerekli oldugy yarjarde brtkised
kaynak olarak kullanitabilic
Rabizlifa karg ethilidie, bagta prgs.
tak kanseri olmak Gzere bayy
kanser tirleringden korunmak igin
kulfamifabilic Digik oranda mide
rahatsizhgr ve bulant Yapan kedes
tohumu yag, kimilerinde de glse
Jik reaksiyon ghsterir
GHR (Biyime Hormanu
Salgilaticisi)

Growth Hormaone nmmr

bircok kisi tarafindan genghk
manu I'.:-er.lk' bilinmektedir. Cocul:
lukta ve ergeniikte yiksek olan
20l yaslardan sonra siinekdi azak
maya baglayan bir hormondur
Kullarmi sadece enjeksiyon _
yoluyla, dogrudan doktor koal
roliinde olmalide. Baydme hor-
monu doktor tavsiyesi olmadin
kendi kendine kullanimaz giskd
viicutta pasif dunsmda olan ;
timdrleri uyarabilir, Y0ksek kins
riski elan ve kanser tedavisi g =
kigiler kesinlikle ku :

lenip, safra yoluyla degan S "
na yardimer olan bir probenes



Kecik it I St Bk

bozukluguna ve
denge kaybina neden olabilir.

-._ feaynakh tlm besinlerde
bulunan ve B-kompleks vitamin-
alan kolinin en Gnemb
indan biridir. Yagims: bir
maddedir, Kolin, vicutta vagin
metabolizmasint saglayan ana
maddelerdendir
| Vicuttaki en Gnemli gorevlerinden
biri, kolesterolin ve diger yaglann
visoul snalan icinde dafimasm)
aflamaktade. Karacien
giclendirmek ve toksinlerin atil-
masina yardwmer olmak igin de
kuilarubr,
Ginde 10 gramen Ozeninde alindigin-
da, mide rahatsiziklanna ve
~ bulantya neden olabifir
Likapen
Domatesin icinde bulunan ve rengin
weren yararls bir maddedir
Domates ne kadar kirmizeysa icin-
deki fkopen orani o kadar cok
demektir. Yaz domatesinde kig
domakesine gére 4-5 kat daha
I'nhﬂkﬂlﬂtﬂ bliiriur
% ﬂ'l:-"lﬂﬁ.gi bailunan
agta prostat kanseri
Olmak izere baz kanser tirlerine
Kirg koruyucy ethisi vasdir,
Domatesin dogal olmasina dikkat
“.“*Emkir. Bazi biinyelerin

karg alerjisi vardir,

L-i'jl'ﬁﬁ'll
Wiicut tarafindan aretilemeyen
aminoasitierden biridir. Ginlik

1000 miligram kadar lysine
almamiz gerekir. Sadece sporcular,
yara veya yamiklan olan kigiler igin
bu oran daha yiksek olabili. Et,
st Grlinleri, yumurta ve bakliyat-
ta bulunor. Uguk veya Greme
organlanm etkileyen viral enfek-
sivonlara karg etkilidir.

Herpex simplex virGsOndn gogal-
masm engeller. Yiksek dozlarda
alindifinda kolesterollin yOkseldigi
ghzlenmigtir.

L-arginine

L-arginine; bafisikhk sistemini
glclendiren, kas kitlesini arbirp
yaf vakisin hizlanderan, erkek-
lerde sperm Gretimini qofaltan bir
amimoasittr

L-tyrosine

Antidepresan ozelligi olan aminpasi,
sinir- guclendirici ve streshi kigilerde
gorilen wyku bozuklukiarm:
dizeltici olarak kullandie

Melatonin

Merkaz smir sistemi tarafindan sal-
gilanan, ergenlik cagmdan sonra
azalmaya baglayan ve yasamin
geri kalan boiimiinde sabit kalan
Gzel bir hormondur. Baz kanser
tirterini, yiksek tansivon ve kalp
krizi riskini azaltabilir.

Uyku bozukluklannda, uzun ucuslar
sonrasi saat farkina bajih olugan
sersemlik halinin giderilmesinde
vararlede,

Doktor kontrolinde kullandan tablet,
yatmadan 1-2 saat dnce il suyla
alinir, 40 yagin altinda melatonin




i onemii bazr etken

WI I!I:I‘ﬁw genig bir kul-

famum alanina sahiptir. Bilinen en iyi

ﬁi‘h’w irfcierdir.
cildi ve lﬂdﬂi serbest radikafer-

Jen konir. AR ilaclann kullanildih

b tedavilerde, wiicudun darg.nlk-

g arirmak igin kullambe, Bilinen

cidi bir yan etkisi yoktur

Soya fsoflavonlan
dan elde edilen isoflavontann

saghfa cok dnemli edldler vardr

Cenistein, daidzein ve glycetin en

etkill soflavonlar arasindadr

kaflavontann &strojen horma-
pana benzeyen kimyasal yapilan
varder.

Kelesteroltin ddsmesine yardimc
olap, ;qql:!u kanser thrlerinden ve
eiteoporaz riskinden wicudu
korur, Toksit bir etkive sahip
defildir, Ancak hormon, almas:
gakincak olan kadinlar tarafindan
kullarsdmarnakdir:

Superoxide Dismutase

Hicreferi canlandiran ve hiicrelerin
yikim himime azaltan bir enzimdir
Binen en tehlikeli serbest
radikallerden biri olan superoxide,
&n cok ekdemnlerde tahribat yapar

Dogal arpada, brokolide, Briikse!
Lahanasi'nda, lahanada, yesil

bugdayda ve pek ok yesil
W""{dsﬂhiede bulunur
Kefir

Orellilede Kafkasya'da yapdan,
mayalanma yoluyla KEC] SOTON-
DEN elde edilen, karbon asidi

fgﬁ* bir igegektir. Kefir mayas

: konulup, 18-20

derecede 48 saat bekietilic Beklot.

.

me siresine gore dejigik gekilde
katilagir ve etki goch de degigir.
Kefir viicudumuz igin gok fay-
dahdr. .

Kafkasyallar ocukluklanndan beri
kefiri kultamrlar. Bu nedenle yag
ortalamalari 110-120 civandr.

Goku Gnemli hastaliklar Kaflcasya
bélgesinde ghrilmez. Kefirin mide
iitihaplan, kansizhk, egzama, yik-
sek tansiyon, safra kesesi rahatsiz-
liklari, bulasics sanlik, ishal ve
kabizlik gibi hastaliklann tedawvi
edicl etkisi vardsr.

Kefir direkt bagrsaklardan kana
kangir. Her gin rahathkla
icilebilen kefirin en saghkh igme
zamani aksam yemekleridir.

Tamér rahatsizliklan, brong ve
béibrek hastalildan, safra kosasi
rahatsizlikian, mesane iitihaplan,
sarilk, ashm, sinirsel rahatslikiar
Eansizlik gibi ciddi hastabklarda,
her giin 1 fitre kefir icilmedidir

sadece ilag degil, aymi zamanda iyi
bir besin maddesidir. 12 saat
beklemis kefir kabzliga, 36 saat
beklemis kefir de ishale karg

kullanibir

Kefir mantan 3-4 hafta icinde 2 kat
Grer. Buzdolabinda saklanmamal,
il ortamiarda bulunmarmal) ve
kapaf tyice kapatilimaledr,
Egzama igin, rahatsiz balgelerin
uzerine kefir sirdlar. Kuruyunca
yikanmaz, ertesi giin yikanr, Afir
egzamalar igin de ayn yéntem
uygulanmr,

*




VITAMIN VE MINARELLERiN GOREVj

Vitaminlarls HAarefer proteinderin,
¥aghann ve karban hidratlann
LT T kullamulmalarina yardemne
olurlar. Bir nevi aracy maddeler
olup, destekleyic ve kEoruyucy
ozellikler vardr Vicudun saghkl
tutulmasing saglarar, Vitamin Wi
mineraller, sebze ve meyvelerde
daha gok bulunyr Tabii olarak
alinmas; avinre edilir

Bui bm't.-mﬂ'e_m.-'rra.rei Ve Vikamin-
ferin TABN ELDE ETVE FOLEARY
ik defa sizlerfe pPayiagitmisti,

Mineraller

Bakir (Cu)

Dokulann ve ¢ vHamininin yeniden
meydana gelmesi icin, karaciferde
depolanan Snemii mineralierden
Diridir. Demirden Yaradanmay,
sghar. Ozellikde sinirer igin Gnemli
olan bakinn eksikliginde, kalp
hastaliklan ve kalp krizleri g6,
kansizhk bag gasterip, ciit hastalik-
lan meydana gelir. Balar. her biirl
hastahZa karg konsyucudur,

Cesith gidalarm 100 Bramindaki bakr
miktan sayledir: Sifwr karacigen
3.5 miligram, bugday cimi 1 30
miligram, ceviz 1,00 miligram,

kuru fasulye 0,90 rviligr
kestane 0.65 miligram, kury
0,62 miligram, miercimik 0,50
miligram, liman .40 miligram,
badem 1,00 miligram, fandde 059
miligram ve tere 0 56 riligram,

Bizmul (Bl

Ozellikle anjin, bademcdik Larenigt,
farenjit gibi bogaz hastalidannds
ok faydali bir mineraldie Nese
darnlalan gibi ilaclara katfarak
Iilesme etkilerin huzlanding

Bor (B)

Uykusuziugu sona erdicerel, vile-
dun fosfor dengesini saflar
Catinlgik thtiyacimiz 20 riligram
kadand

Brom (Br)

Bromun da bor gibi uykusuziufy
Lona erdiie E-.n:#.lgi '-'dl'Ih_': Sirief
sistevmini rahatlatan bar minesl
gilek, domates, elma, havi
Uzim, kayess, kavun, kerevis, &
lahana, prasa, sanmsak, sogan
turpta yeteri kadar bulwnee



Jeudun kendi kendini
Wﬁf Gaemli rol oynar
hiscremizde ginko bulunus,
il leary direnci artanp,
in ve Greme sistemd icin
g - Mineralin eksik-
saglar dololdr, sedef

ve cilt problemilerine cok
ik ragtlanir. Gozlerde katarakt
tat ve koku hissi kaybolur
Erken prostat baydmesi g&rilir,
doelikle erkekierde yumurtalann
| peligmesi aksar
pdalann 100 gramendaki ginko
Eﬂm styledir: Ince kepek 10,3
milgram, kuru fasulye 5,5 miligram,
yurmurta sanest 4,0 miligram, dana
eli 3.5 mifigram, bugday gimi 2,0
, lahana 1.5 milligram, mer-
amek 6,0 miigram, kepekli ekmek
5,0 miligram, karacifer 3.9
miligram, ceviz 2,0 miligram ve
. badem 1,5 miligram.

Demir (Fe)

Demir, bdyldmeye yardim eder ve
hastabiclardan korunmay saglar B
Wtaminlerinin kullarmmin kolay-
hi‘h'lr-_ﬁ‘lellilde kadwlar icin cok

bir mineraldir, Begl kana-
malan f’ﬂh olan hanimlarda kan-
szkhy E*d;_.i;eﬂahlzilkta. solisnum
yetmerk Ve vorgunlugu
ME ok faydahdr, .
Vikcuttaki demir eksikligi kansere
neden olabilir, Bajirsak parazitleri,
tanen; grdalar, mide dlseri yiye-
h_ill-'lll-rclm alnan demiri azaltr,
Yaksek demir orani tabiattas
Spriliana yosunu olmak Grere

. Ak

sirasiyla alann 100
grmndam miktan sdyledir:

Sefir karaciferi 12 miligram, ince
kepek 10 miligram, mercimek 7
miligram, badem 4 miligram, kuru
iizdm 3 miligram, maydanoz 10
miligram, nohut ¥ miligram, Kuru
fasulye Tmiligram, ispanak 4
miigram ve kuru erfk 3 miligram,

Fluor (FI}

Kemiklerin saghkh almasim saglar.
Kemik erimesind, kinlmalan ve dis
ghrlmelerini dnler. Gereginden
fazla ahnmasinda gzde katarakt,
trnaklarda kinlma, kemikierde
zayiflama ve dislerde clrimelere
neden olur, En fazla kemik suyu
corbasinda ve cayda bulunur, Bu
nedenle bu gidalann fazla
tiketibmeler, vakitsiz dig
qurumelenne neden alur

Cesitl gidalann 100 gramindaki fluor
miktan soyledir: Kemik suyu 8500
miligram, bibrek 850 miligram,
karacier 150 miligram, tereyaf
150 miligram, peynir 150
miligram, sifier eti 120 miligram ve
kayi 80 miligram

Fosfor (P)

Wiscuttakl bitin hilcrelerde bulunan
mineral, kemik ve dis yapms,
kalbin dizenli gahgmas: ve bobrek
fonksiyonlan icin gecerlidir,
Kalsiyum ve D vitamini olmadan
tostor, fosfor olmadan da B grubu
ve vitaminler islevlerini yapamaz.
sinir sisteminin gliclenmesine fay-
dalidir,

Gesitli grdalann 100 gramndaki fos-

for miktan sbyledir: Toz pakmaya




Iiﬂu-m.-wmrﬁ-msr 550 Kobalt (Co)
miligram, fistik 450 miligram, kury
400

Damarlan Eenigletip, damgy ¢n :
L miligram, ceviz 400 lanne giderir Yiksek taneree
tozu 680 miligram, mercimak 400 migreni gecirmede gq ol g
miligram ve beyaz peynir 200 e
i oynar. Kansahiin EMM
ligram. karaciger ve pankreggy dizent
olarak cabsmasinds etkin rgl
lyat (i oynar. B12 vitaminin Yapsinda
Tieoit bezesini caligiran mineraldis kobait vardir,
Kans temizler ve va kitsiz ihtivarla Lesith gidalann 100 Eramindaky
maya engel olur. Kila alma kobalt miktan Foyledir: Many o
kenusunda Gremii rol oynar, rmiligram, jalgam 60 mi
fthingel fonksiyvonlan dizenler Incir 20 miligram. ispanak 60
Ozellikle 40 yasianndan sanrs bal

miligram, paz 40 miligram we

ol yivecekler yenmes; Berek armut 18 miligram,

Cesitl gdalann 100 Eramindaki iyvai

=

miktan sdyledir: Balikdar 1

Krom (Cr)
Millgram, yumurea 0,1 miligram insilin edkising artines Bpalli
Ve inek s(th 350 miligram dal incik :
Py, seker hastalan igin
“nemil bir mineraldie. Zayiflamady f
Kalsiyum (Ca) faydahdir. Kalp ve damar hastali- :
Vucudumuzda dahg cok kemiklerds fanimin giderilmesing saflar,
bulwnur, Vicuttaki demirin kuj- Tabi elde etme yollan: Toz pak-
kanimi ve alnan gdalann hisere maya, schre ve meyvelenn kabuk-
zanndan gecebifmesi igin gerekdicis,

lannda, kepekte, kara ve kovan
Agirt stres, aspirin, fagly yag ve bal peteginde bulunur,
seker tketimi viicuttak kalshyum
miktanm azaltr. Bu mineral kemilk

; : : v Kitkirt (%) |

::Imﬁ m:::jﬁg;i::ﬂ:;;tﬂf:’;:l_ Salunum }-::Irarl._iq.ir-lﬂiidf ve alerjik .
; mal simi salar rahatsizhklar igin qok ﬂlﬁﬂ

nn normal calmas ; Oksijen dengesinde, beyin

Cesith pdalann 100 gramindaki fonksiyonlan, cilt, sag ve b
kalsiyum MEW: St tozy naklarm saglig icin EHHIL
950 "ﬂlﬂ' am, A peynir 390 . lann 100 FM Ll
milligram, tere 210 miligram, findik {;ﬁ:i’kﬁﬂaﬁy‘rtdi: Tere 730 miligeam
lmﬂﬁpmnlmnh;‘p?rzgw l:umfas_ul'yehﬂl'lim:‘;!

“Ihﬂdﬁﬂp?dﬂnﬂgm, 200 miigram, )

i 200 miligram, kury incir
1?I:Ilmlﬁ_umw=up.ln.lkmmg



Magnezyurm (Mg}
Sinir gistemi dzevinde ok etl_e:r'ﬁ olan
D il chusk da b Bu
i Enleyici olara r, Bu
52_33 .ﬂ?nﬁnemﬁ'ﬁin daha
plkdin bir pekilde kuffanimin saglar
yorufmayr Snleyip, thm salg)
bezelerinin sajfiich caligmasing saglar.
i grdalann 100 gramundaki
?ﬂgﬂa}'um miktan sdyledir: Kuru
bezedye T30 mifigram, kuru fasu-
lye 250 miligram, badem 250
mifigram, fishk 150 miligram,
semizoty 150 miligrarm ve may-
danoz 135 miligram,

Manganez (Mn)

. Sini sistemi icinde Snemii ofan bu
rEneral, beyin ve kaslann beslen-
mesi igin perekdidic. J ve B1 vita-
mini fle calsarak, sindirim sistemn;
fe yardima olur. Sekerin viicutta
enerjiye déndshmand saflar

Kadin ve erkeklerde Greme sisterni

Kin cok dnemlidir

Molibden (Mo}

Demirin karaciferde depo edilmesing
Yardmncs olur, Cesitl) sebze, meyve
Y hayvansal piclalarda bulunyr.

Ll

y
~4)

Nikel {(Ni) _
geker hastalan igin ok gerekli bir
mineraldir. Havug, Jahaﬂa,.-lﬂ'ljp:
mantarlar, ispanak, sogan, incir,
kayisi ve kara kovan bak

peteginde bulunur.

Potasyum (K)

Vicutta su dengesinin saglanmasina
yardime olup, pdalann hicre
igine gecisini kolaylastnr. Her giin
taketilen bu mineral, yeniden
verini tarmamilar, Sinir siktemi ve
beyne oksijenin tagmmasinda,
kaslann saglkh kalmasnda,
karaciferin korunmasinda, kabaz-
ikta gok Snemlidir. Fazla dozda
kullandmas: tansiyonu yiksehtir

Cegitli gidalann 100 gramendaki
potasyun miktan styledir: Kuru
kayis 1600 miligram, siit tozu
1100 miligram, kury incir 950
miligram, badem 800 miligram,
fistik 650 miligram, findik 600
miligram, zeytin 1500 miligram,
Kuru fasulye 1000 miligram,
hurma 650 mg ve ceviz 600 mg.

Selenyum (Se)

E witamini ile birlikte, kanser ve
timér olugmasin engeller. Oreme
sistemi icin gok Gnemlidir. Hicre
koruyucusu ozelligl erken yaglan-
mayr Gnler.

Toz pakmaya, karaciger, kepekli
ekmek, sofan, sanmsak, lahana
ve bahklarda bulunur, Bu mineral
fazla miktarda ve sirekli ahnarsa,
viicutta zehirlenme, halsizlik ve
yorgunluk yapar.



Silisyum (Si) galiymasiny e
Hiicre zarlanni kuvwetlendirerek. ve uzun siire kullanmmngs
kanamalan énler. Organtann va- pankreas ve tiroit bezeleing
kitsiz yaglanmasim ve bozulmassn masini azaltr, A Vitarmini g
engeller. Beyin yorguniuguny liginde, goz =
giderir, izarma, geceleri ghrme
Tabi elde etme yollan: En fazla bup- duyularda zayiflama, cil hagty
day kepegi, sanmsak, kury fasyl- lan, erken yiglanma, hastalidgry
Y&, engmar ve atkuyrufu otunda kargi dayamkhhgm azabmas, .
bitunyr qocuklarda Eelismenin yavagla.
mas, erkeklerde jkdi e
kadmnlarda ksl Ednilr
Sadyum ﬂﬂa] Tabi elde etme yollan:
alg) bezlerinin calismasim sagiar Kuzu ciferi, tim kurmey effer |
Sinir ve kas fonksiyontan icin balik, tereyag:, sat. s 1
gerekdidir. Yeterinee alinmazrsa, peynir yun‘nuﬂ:a WEWLF;%W. .
gelimede bozukiuk, kilo kayb, ding Ifccerpuz ki‘wun oy
mide ekjimesi griilr. Fazla byl ; g ' :

: ve Dzimde bulunur
tamimasi halinde, tansiyonu yilk- g

seffir

Cesitli gidalann 100 gramindaki 21 Vitamnini (Thiamine)
sadyumn miktan sdyledic: Peynir ni sisteminin calymasinda oldekga
1200 miligram, sit tozu 380 etkali bir vitamindir. Sinirsel hastahk
miigram, yumurta 130 miligram, larda, zayrflamalan engebeyip
spanak 100 miligram, ekmek 650 }"’3"*&"{"" kilo almada, inhn'm
miligram, zeytin 130 miligram, yetersziginae, kabuhk ve i
Beyin 100 miligram ve sigir eti 70 hkta ok faydaldir,
miligram Tabi elde etme yollan: Kun fasulye,
yumurta, bira mayas, kahverengt
piring, denir Grindert ve bitin
Xaer h:rl:ufbaﬂdrda Bulumur, Gk
A Vitamini

gereksinimi 1,5 mifigramde
Karaciferde depe edilen A vitaminl,
bdnyemizi hastalk ve zarark mad-

: ! (R
delere karsi korur Bagrgrhdik sis- B2 Vitamini (Riboflaving)

temimizde ve proteinierin “ﬂﬁiﬁ::‘liﬁ:m g bir wita-
e gilmest, BOydres s farin enejiye dondgmese, s
tamirini Gstlenir. Saghid cilt, sac ve 'IEJ“rjgl Eldﬂnl_mgﬂ:: Hﬂﬂﬁ'ﬁ" e
kemik le gziimiiz ighn gerekidic il mﬁn"“ww"‘".
A vitamini .umv:liE bagrpkhk sis- saglar _
temimizde biiyiik destegi olan i

i Al gl ve dil, gz ve inie
timis bezesini koruyup, normal itibaplannds ok faydabde




paraktin meydana gelmesini,

e :;. cift hastaliklann

Bnleyic etkisi vardic

yollan: Badem, bira
, peynir, tavuk, sifr eti,

pibrek ve bufdayda bulunur.

g3 vitamini (Nicotniamide)

vicedumuzdaki yaf. protein ve kar-
panhidratiann enerjiye
cevrikmesinde faycaliche,
Bafrsakiann ve sinir sisterninin
dizenii calsmassm saglar. Beyin
fonksyonlanm ayarlama, bitkinlik,
wyukdama, depresyon ve cill
saphfiinm korunmasinda dnemli bir
yere sahiptir

Tabi elde etme yollan: En cok sifr
gti, brokof, karmabahar, havuc,
peynir, misie un, yumrta, bakk,
sit, patates ve domateste bulunur.

B4 Vitamini (Adenine)

Ayuvarlar icin cok dnemfi bir vita
mindir. Beyaz kan hicrelerinin
yenitenmesi ve yeberi kadar olus-
masini saglar. Yeterince alinmadig
Zaman vocuttaki akyuvar miktan

Tabi elde etme yallari: Patatests.
yamurta sansinda, meyvelerde,
lahanada, domates ve otte
balunyr,

B3 Vitamini [Pantotheniqu Asit)
Vioudumuzda hijcre yapimina
ll::fq'lm ul:m Bu vitamin, baggik-
Sistemini giclendirerek, bitkin-
tahszdy giderir Romatizma
Wedavisini hezlandunir, Stresin abil-
MEsim, yaralann cabik iyilegmiesi-

-

A,

&

Tabi elde etme yollan: Karacier,
yer fistig, brokoli, hububatiar,
karmabahar ve avokadoda bol
miktarda busluneer,

B6 Vitamini (Pyridoxine)

Dig saglgmin korunmasinda Gnembi
bir yere sahip olan B6 vitamini,
sinir sisterninde, kan hikcrelerini
artirarak kanszhgin giderilme-
sinde, instifin ve adrenalin hor-
maonlannn alusmasinda gok fay-
dahdir, Proteinlerin, yaglann ve
sekerli gdalann sindirilmesine
yvardim eder. Kolesteroliin
dirgmesini saglar. Eksikliginde
bobreklerde okzalat tasi olusur.

Tabi elde etme yollan: Kirmizs et,
bahk, yumurta, patates, muz,
kuruyemis, lahana ve ispanakta
bulunur.

B8 veya H1 Vitamini (Biotine)

sindirim sistemi rabatsizhklannda ve
kas kramplannda oldulca etkili bir
vitamindir. Cilt, sag, sinir dolasim
sistemni sagh ve cinsel bezelerin
saligmasinda qok dnembidir. Yag,
seker ve proteinli gidalarm yalkil-
masini gerpeklestirir

Tabi elde etme yollan: Karaciger,
bébrek, Kuruyemis, yumurta sarsi,
st ve st drinlerinde bulunur,

B9 Vitamini (Folik Asit)

Alyuvariann olusumunda ve protein-
lerin enerjiye inde gereldi
bir vitamindir. Karaciger ile salg

i



toplayamamays anler
ve giderir. Ayrica
Ve cocugun sihhatini korur

Tabi elde etme yollan: Karaciger,
'Spanak, lahana, brokgl,
kuruyemiste bulunur

B10 Vitamini-H2 Paba

Cildi glhnes wyimtarndan koruyarak,
deri sertlesmesini dnler T cilt
Prastaliklan icin faydahdir. Ayrica
B9 vitamini olusumisna yardime
exluer

Tabi elde etme yollan: £n fazis
karacifer, hira rmayasi, babrek
kepek, piring, bufiday ve
pekmezde bulunur

B11 Vitamini veya O Vitamini

Bol kilo aldiran vitamin, mide ekgime-
sine, igtahszik ve beslenme
bozukdukdanna tyi gelir

Geliyme bozukuldannda, kaslann
rayiflamasinda ve kemik
erimesinde faydald,

Tabi elde etme yollar: Etler. siit ve
mamullen, kalp, karaciger ve toz
pakmayada bulunur

B12 Vitamini ve L2 Vitamini:

Sinir sistemi bozukdukfanm gideren
vitamin, alyuvarlann Eelismesin
ve cogalmasini saflayarak kansiz.
g giderir. Hastaliklar sonras
nekahet ddneminde gok faydalsdir
Bagiguklk sistemini giichendiri,

Dikkati teplamada ve dengede gok
dnemiidir.

hamilefikte anne

Ceklerdic. Bu vitamin sebglgrie

bulunmaz.

B13 Vitamini (Oratik Asi)

Kanda Grenin dismesinj g3 an
vitamin, babrekge ﬂ%
onler. Var olan taglan da eritir,

Bafirsaklarda faydal mikroplar
masini saglar. Romatizma ve gut
hastalifin Snleyip, kolesterolg
ETEATI T

Tabi elde etme yollan: Bugday cimi
Ve oz pakmayada bulunur

B14 Vitaminj (Xanthopterine)
Vicudumuzda olusan timdrlern

olusumunu engelledifii bifinmekte-
dir.

B15 Vitamini (Panganik Asit)

Bedenen calisan ve spor yapankinn
cabuk yorulmalann Snkeyerek,
ding kalmalanm saglar,

Tabi elde etme yollan: Kiryiss esdr-
dedi, toz pakmaya ve karacigerde

bulunur,

C1 Vitamini

Hikcre ve dokulann dig etkenlerden
korunmasm saglar. Vicudun
enfeksiyoniara karg direncini ﬂ
Kemiklerin sertligini ml.llﬂfﬂl’_
ve nezleye karg konur. Aynica
damarlann kuvvetlendirerek kand-
malan durdunur,



"-'Mh cdrdGrebimeleri igin
by vitamin gerekiidir
etme yollan: Kugburnu,
‘H#nn:. semizalu, karnabahar,
sere, Gilek, lahana, yesilbiber,
fimaon, portakal, mandalina ve
greyfurtta bol miktarda bulunur.

2 Vitamini

Dlamarlann geperlerini
kuvvethendirerek yirtilmalan ve
kanamalan énler. Ayrica ghzde

retina tabakasmin kanamasini
engeller.

Tabi elde etme yollan: Limon,
marul ve atkestanesinde bulunur

D Vitamini (Kalksiferol)

Kasstyun ve fosforun emilmesini
arbran witamin, kemikleri ve digleri
glglendirie. D vitamini, A ve C vi-
taminiyle birfikte caligir. Ozellikle
blydme capindaki cocuklann bu
witamane ihtivaclan coktur, D vita-
mini eksikdifinde ragitizm, kemik
zayiff, titberkiiloz ve cilt rahat-
sizkklan glrilir. ihtiyactan fazla
anmass rararhdrr. Sadece

I eyle giniik gereksini.
min ylzde B0' kargilansr

Tabi eide etme yollan: £n gok yagh
iy -t:rif!cigv&r. yumurta sansi,

» AErEyags, sit ve mantarda
buaburur, -

E Vitamin;
Evitamini, vitamini ve
selenyum
ey
toksinleri viicudumuzdan atma

.

gisterir. E vitamini eksik
liginde kanda kolesterol orani
artarak, damar sertlifine neden
olur, Kalp we kaslarda bozulmalar,
sinir bozukluklan ve beyinsel
bozuklukiar vircutta bag ghsterir.

Vakitsiz yaglanmalara da neden ofan
vitamin eksiklifi, kadin ve erkekte
kisirlifa, gozde erken katarakta ve
g6z Gninde sinek ugugmalanna
feden olur.

Tabi elde etme yollan: Ay cekirdegi,
badem, bugiday, cicek yaf, yer
fish), musir 820 yag, soya yaf,
balk yaf, tavuk, yumurta, kermuzs
et ve fasulyede bulunur

F Vitamini

Yaglardaki doymamsg asit miktanne gos-
terir. Vicudumuza proteinfer kadar
lazemdir, Kolesteroll distrmeye
yarar. Bafwsaklan dizenh cabghrarak
peklik ve ishall giderr. Bu vitamin
eksikliginde, damar sertfigi, damar
kireclenmeler, damar tkanmalan,
karaciger ve sinir rahatsizidan
ovlaya gkar. Kanser hastaligna karg
koruyuou etikisi vardir

Tabi elde etme yollan: Soya yagh,
M yagr, pamuk yad, keten yag,
AYQCeEl yalh, hashag yag ve
susam yagmda bulunur. Vicutta F
vitamini olmazsa, kolesterol
damarlarn ig ylzeyine yapisir. Bu
olay da damar sertlifi ve damar
daralmadanna neden olfur

| Vitamini

Yaglann parcalanmasin saflayarak,
viicutta depo edilmesing dinler

karacier yaglanmaz ve

Blylece
1, bozulmaz. Siroza faydahchr. Gesith




.

o
2N 1o O Abmet Marani/ Emas Maranki

hastaliidann iyilesme déneminde reviz, lahan salg
Yaprag, ke
kullanimas gerekir. Sirmenaj ve kafmam bol mfkla;:_l,.
ld'lastal'lgmda. hamilelikte, bulunur.
epresyonda, damar sertligini Hamini (Thin:
tnlemede faydaleler safihkl sag o \l:i-iﬂtlimnr bl ve¥2 Lipaik

gelismesinde Snemli ral : )
Dy rIr, Alkoliklerin, Karacifer v bag

hasta olanlinn kanim tem;

I Vitamini rek, zehirlenmelering Gnler
Kﬂracng.r_-r enfeksiyonlannda oldukca Tabi elde etme yollan: Kirac o
etkiidir, Sirozy. l:dr.:[igq_nr yaglan- toz F.h"h’"-"-"nlﬁ"—il.d.l bl
Masin ye ;

Daydmesini Gnber

Darmar serthiging P Vitaminj I:RHHMJ

giderir Damarlann Ceperiar.
mi kenvetendirenek
K Vitami kanamalar dnler,

Beyin ve ghizde ret.
na kanamalann
Snler, Vars ve
flebitte de cok fay-
dlalidir:

Tabi elde etme yol-
lam: Menekse
yapragi, marul, taze
bibeer, mersin afaa

.f.--'.lc.._:-:_'rl calstirarak,
LE T |_'_|hr|.',|ll..
Imasmni f.f'lj.'-::.:l.:.-.lr'l
maddenin yapimam
saglar, Bu Gzel
Hgiyhe kanamalan
onfer

Sanhk, safra kanali

iltthabi, uzun siren meyvesi, yumurta,
ishaler, kolit, yer fistify ve

flebit, damarfara atkestanesi kabufun-
kan pihbilasmas da bulunur

gibi hastaliklarda
kullandmamalidis

Lahana, karnabahar, ispanak ile difier
yeql sebzelerde, soya fasulyesi ve
tahdlarda bulunur. Genellikle
sebzelerle alinan ginlGk 60-85

LI Witamini

Bagrsak ve mide ig yGreyini kone
Omnikiparmak Glser, nge ve
bafrsak iltihaby tedavisinde {0k

gl
miligram K vitamini, herhangi bir |.a_||'ﬂ'.1]||:]'|r_ o
eklemeye gerek kalmadan yeterli Tabi elde etme yollan: )
ofmaktadr kereviz, marul, domates, havis

M Vitamini (Stigmasterol) muz da bulunur,

Vicudumuzun yag dizenini safila-
yarak, deri sertlesmelerini anler
Tabi elde etme yollan: Pancar, paz



Kecwmik Bitim Igsginda Sifalr Bickiter

yiyeceklerin esasini meydana
we insanin ra[-;mm win

jpumiy olan temed gida mad-
deleri alty gruptur: “Proteinler,
Karbonhidratlar, Yaglar,
yitaminber, Mineraller, Su.”
Bunlara birde kozmik bakig ile
bakalem we dinya gda kodeksini
yeniden incelemeye almanin vak-
tini befirleyelim _ iste gefinen
mokia:

Proteinler

Yaglann ve kirbonhidratiann
Hikemelerine yardimo olan aracs
maddelerdic. Vicudun caglikh
tutulmasni saglayan maddeler
desteldeyici ve koruyucy ozellikte.
dir. Proteinler viicudun yap
malremelenidic. Coculdarda ve
Eenglerde kaslann blyimesini,

ini ve: tamirin
Gstienirken, yaghlarda ise vicudun
baminnt ve eskiyen kusimiann
yersenmesini saglariar.

Hayvani ve nebati olmak Gzere ki
ie5it proteinier vardir Bt balik
yumurta, sit ve sit mamulier

KAINAT ECZANESINDEN YETERLI
VE DENGELI BESLENMEK

devresine girmig olan hastalara
gok faydabder. Nohut, fasulye,
mercimek gibi hububatiar ise,
vilcudun tamirini sajlartar
Ihtiyactan fazla protein aknmamas
gerekir. Fazla protein alirms,
bobrekler ve karaciferin kapa-
sitesinin Ozerinde calismassn
siglar. Bu nedenle organtar cabuk
yrpramr. Protesn igerikdi besin
maddeleri, vlcudumuza bir siire
icin canhbik verir ¢Onkd bu mad-
deler metabolizmamizda hemen
toksinlere dbndgir, Yetickin bir
insamin, geleneisel fizyolofinin
dayatti protein miktanna neden
gerek duymadifinu gosteren acl
kamit anne sGtldGr
Anne sith yiizde 2,5-3 orarin da
protein ihtiva eder ki bu oran
yeni bir insan vicudu igin
gereken orandir
nsan beslenmesindeki gercef;
vgrendiginizde 'I’J;'}--;:ulug_.:anﬂ.
nsanlara bilingsizce standart bir
protein miktanm c'.a,_:,rdl:arak nas:
Oif yanhghEa neden olduklann sir
o0g goreceksiniz
Mukus ve tiim toksinlerden E T
bir vlicut, minimuem bir proteinks
(meyvede mevouttur) en yitksek
eneniye ve dayanakhhja efigmek .
Do,



en, o kadar zarar

verirsin.™

Karbonhidrat|ar

Vieudun calismas: ve sicakligim
ast igin gereklj duyulan
bugday, arpa, FIsir, cavdar,
nohut, fasulye, mercimek, be-
zelye, soya, (iim, incir, bal gibi
gidalar karbonhidrati; gidalardur,
Mide ve bagirsaklards hazm tamam-
Manan gidalar, bitiin viicyda
dagitilarak enerii i harcann
Farlasi ie kara Cigerde depo edile-
rek, gerektiginde kana verilis
Ginlik ibtivactan az yenirse viicut
takatsiz diger, ihtiyactan fazia
yenirse kanda seker miktan artar.
Et tiketicisi, az miktarda yedigi hay-
vansal besin maddeleriyle wicy.-

dunda daha az kat agirlik mad-
delen Gretir

Buna ragmen karbon hidrat tiiketi-
cisinin zamanla ortaya gikabile-
cek hastaliklan cok daha
tehlikelidir clinkd o vicudunda
et thketicisinden daha fazla
toksin, irin ve drik asit biriktirir,

Yaglar

Nebati ve hayvani olmalk uzere iki
ceyittirler. Tereyagy, ic Yagy, kuyruk
yag. balk yag gibi hayvani
yaghar, vicudun normal calymas,
geligmesi ve tamini igin gereklidir

Bu yaglarda viicut icin gerekli olan
A, D ve E gibi vitaminler vardsr,
Yeterince hayvani yag yen-
medigi zaman baz rahatsiziklar
bag gbsterir. Fazla yendigi
zaman da hazmi zor olmass

beslenme denges; m
Zeytinyag), AYgIcedi vag, MoRr yad

y :
yaglardrr, By lann
tohumdan ufn?:a!mak E:;r'.;tnﬂtd. "
hazmi kolaydr

Medyada son Blnlerdeki i
Yagma tesvik bizleri 1907 .
lann "Marshall Yardim” ilg by

milletin nasil beyaz ekmek, g
tozu ve margarin ¥
tamigtinlip, hastane
ayrilamamizi (o giinjeri

biri olarak) hatidatmak isterim.

Su

Vikeut agidifinin yizde BO'ini sy
teskil eder, Bizim yagam kay-
nafurruzide. Serin ve nemii bir
yaprya sahiptir. lsiyi ddisiinip,
vicidun nemini korur, Besing
incelmesini ve koical damarkas

kadar iglemesi de su sayesinde
olur,

Su, midenin bog oldugu saatlerde,
yemek sirasinda gok fazls
icitmemelidir. Uykudan uyamr
uyanmaz, cinsi minasebetten
hemen sonra, banyodan sonra
ve meyve yedikten sonm s
igmemek gerekir.

Suyun kalitesi; renginden, kokusa:
dan, tadindan, aglifindan,
yatagindan, kaynafndan, ginej
v rizgdra agk olugundan, -
hareketinden, cokiujundan v
akiif ydnden ankaghr, Muf
bulundufu yerlerden glan SUSKk
iginden ciktiklan madenin fzelig
ni tagryip, viicutta onun etkisin

BOsterirler,




SAGLIK ACISINDAN DIGER GIDALAR

En faydal pigirme yantemi, haslama

Yumurta a3 s
] + i mdalarda yonigmidr. Kaynatma seasinda
| m;ﬂ:géiﬁif.?:ﬁ::ﬂlr;iﬂdir;;ﬁ yurmurtanin yapigkanik ozelligi
ve prodeni yapesenda buiunﬂ'mm hasmen bozulur
Neslinin azhfindan sikdyet eden 4
ber zata, Peygamber Efendimiz Sut
(5av) yumurta yemesini tavsiye Sat t tald e
etmiglir. Yumurta protein depo- ;flﬂglfﬁ;fz 1t|:1in|:|::|'i‘f[=:.ltﬁrl':-‘?&r|n
#Hd:';?ﬂmmfaﬁ "1'3" XAion: kan e giibre arasindan I:H.*I'l':b#-j-'ct-'i
u.:r:'f muy:nln a, bod mikiarda ve tertemiz sit gkar. Cocuklann
" el i Lo beyin faaliyetlerinin artmasins
el e vicuson ket o
L il EEr = ¥ =
dini tamivinde bﬂll"l:'k ¥ r|.'|:|1'!l:|.? 51.]1:?! qﬂ!fltrl proteinler, karbon-
Kalbin giclenmesinde oldukca P et ol
Gnemii bir role sahiptir. 2 veya E:.-' T SIOh magnexyum, sifir,
3 yumurta, 100 gram etin yerini rom, bakir, ginko, demir, man-
ktadir. Sarsimin cig ol ganez, iyot gibi mineraller ve
yeniimesi cok fﬂ:l'dﬂlldllqr'gﬂugflulh vitaminlerin her tiirl bulunur,
irir, bofaz ve akeiger lu}:re- Basit bir besin maddesi gibi goriinse
ciklerini temizler. Yumurta cok de ai“"fdi bitkd, yag ve su ktkenh
Kiynatilinca faydalan azalir v maddenin bilegiminden olugur
Lol 2orlagr. 30t genelde normalden daha sicak
nde bir yumurtadan fazla yenmesi ve daha nemlidir. Viieudu
Erarbd. Ayr Gfinde sucuk, besleyici Gzelligi fazladir
m::jra et gibi afhr yivecek- SUtdn en proteinli zamam safldif
H\'_t hastalar tarafindan zamandsr. Safiidiktan sonra
b ir, her siirede sitiin basin degeri
%"'ﬂmm yaprskankk Gzel- diser. Cocuklara, bilhassa et ve
etten daha zarar verehilic yumurta yemesi kisitlanimas,

Wk

&

.



hﬁhﬁkuiﬁhhﬂtﬂmﬂnt
dir.

Coculdar st kaymagi e birlikte
meli, yaghlar,

kolesteral
kimseler ve kalp hastalan sitiin

kaymaging aywarak icmelidirler S0t
sadece bir iki tagim kaynatimaldir.

Gok fazla kaynatlirea hazim zor-
lagr. Cok kaynatilan stn, vita-
min ve enzimleri blgr hazms zor-
fagr. Site kahve veya kakao katl-
madan sade olarak Cilrmedici
Soguk sit mideye zarar verir, gaz
Yapar. Sinen‘de merfu ofarak $u
hadis rivayet edilir- “Aliah'sim
bizim igin o siitte bereket yarat
ve bize o siitten cokea ihean of -
50t igme dlrgkankgs olmayan kigilerde,
fazla miktarda sit tiketmek, g&z.
lerin kararmasina bayilmaya,
eklem agnlanna, karacifer tikank-
hEina, bag agritanna neden olur
Kesilmig ve ¥ag ahnmes siit daha
az rararhdir. Yan etkilerin gider-
mek icin bal ya da zencefille
iemek uygundur.
Sitler kendli aralannda da gruplara
Ayl

Koyun sitd; sitherin BN koyusy ve
en nemlisidie. Balgams artiklar
dogurur, uzun sirefj kuanmiarda
ciltte beyazikdar olugur Koyun
sutind suyla birlicte iemek perekir
Vibcudun susuziuguny gicherir,

Kegi sitd; ince ve dengeli bir sit-
Hir. Kuruyan vicudy nem.
fendirir, bogaz agnianna ve

Gksirmeye ok fay-
dalidi. Yaradrsa uygun oldugy
Igin insan wicuduna en

olan 1 biri keg

sirtiildr,

i ylksek

Mikrobik sanivkta antibiyotit gibi§

Vicudu temizieme Bzeliji nedeniy.

e fahap.
&E‘IEbI':rrl'. ;u“kﬁ h"hﬁbﬁﬁ T
midesi, bir danann W
ﬂn‘dﬁm. m!ﬂ“ iiﬁ'lgm S
katlarak kublaniimags, daha fay.
dahdr, Slnen'de i
Mesud'un merfy nl'.imkm?:

.
é
i

ettifi hadislerden birinde

sitiinden vaz iNLZ, Ziry gk
her agactan yayar™ ﬁﬁm
L s
KOBIK sadece hayvanlardan
safilan tabfi ve hormonsuz .
beri coquklara; mamullerini d
tercihen keci sitdnden
Yag, peynir tarleri yogurt, kefi
vs. biyiklere Snermektedic

Kaymak

tok besleyici bir guda olmsing rag-
men fazla yag ibtiva eder Kab
halde hazm zordyr Kaymags 1,
vanilya, targm ve seker ave
ederek, mikserde ezmel ve s
Bibi igmelidir. Kolesteroli olanka

kalp ve damar rahatsizhgy gekenler

kullanmamalidir

Yogurt _
Yogurt, sGtdn bitiin hususiyetierine
sahip bir gda maddﬁlﬂﬁl’ Mikrop
banndirmayan birkag yiyecek
maddesinin birisi de yogurtiur
Kodesterolin kandaki seviyesini
kg,
iirlir. Biiylime ve gelismey bepit
Eder. Vilcutta kanser olugumaum
dnler,



bol yogurt verilic

4

faydahdir,
B e s Eh

ve kayrmakl yodurtlar fazla

{

peynir
irde stite oranla 5-6 kal daha
farla protein ve ya@ bulunur ;
sjbin ihtiva ettigi en mihim min-
eraleri fagir ve oldukca besleyici
pdalardan birisidie.

shhat igin n uygun peynir cegidi
burisefladan anndirlmig az

a yagsiz, beyaz, tuzsuz
ﬂﬁrﬁgn keci peynirdir.

Beyaz peymirde bol protein yaninda
fazla miktarda da lesitin bulunur,
Bu madde karaciferin ilacidur,
Apnca vicutta kolesteroll de
diglri. Damar serthifini Snler,
beyar peynir az fuzlu clmalidir,
Tz taze peynir, mideye iyi
Elﬁl'.. sndirimi kolay olur

Cocuidar ve hastalar igin peynir iyi
bir kalsiyum kaynagidir. iki
yagndan itibaren cocuklara,
feker hastalanina ve albiimini
olanlara cok faydali bir gazdr.
hﬁ_“h‘-‘ hamile kadinlara bol

. Peymir tavsiye edilir. Plastik

| veya aliminyum kaplara peynir
kenulmamaiidr.

HOBIK Keg; peynin yemegi Snerir

Et

Hermonsyz ve tabil beslenen antibi-
ﬁhﬁnhlm tapmayan hayvan-

elde edilen ef tam bir ro-
t6in depasudyr £

-

Kozmilk Bilfa

l“?;ﬁl! bagirsak bozukluklannda ve

lﬂﬂ:ﬂ viscuda zararhchir. Ginde
) gram ,'«Eﬂih‘r'l-!‘ii' yeterlicir.

Lezzetle yenen et yemeklesi vikcu-
dun protein ihtiyacin kargilar.

soyle denilmigtir: “Onlara
diledikleri meyve ve etten bol bol
verdik.” Etin yetigtiffi yere ve
yapisina gore degisen qesithi cins-
beri vardir:

Koyun eti; koyun eli yafsiz ve tabii
olmak ';-ﬁ"l']'iﬂ T:ﬂ Eﬁ'ﬂf‘dﬂ"’dﬁl
yagimin hazmi cok zordur. ok
yash koyunlar tercih edilmemelidic
lkinci derecede sicak ve birine
derecede nemii bir yapiya sahiptir.
En gizedi bir yaginda kuzu etidir.
Lekdy ve hafizay glclendirir. Al
haftahitan kighk sit kuzulannm
ve oflaklann etleri zararhdir. Dt
ayliktan sonraki tamamen otia
beslenen kuzu etferi, saiikh kisi-
lerce yenilebilir

KOBIK daha bozulmamss, masum
tabii kuzu etini Gnermektedir.

Kegi eti; sicakbi az ve kuru bir ettir
Sindirimi zor ve saghkd bir besin
degerine sahiptir,

Kegi etini urmanlar ¢ok fazia
tuketmegi uygun gérmese de
KOBIK buginkd beslenme gart-
lannda da en saghkh et olarak
keci etini Gnermektedir.

Oglak eti; hayvann dofumuna ykm
cimadifyy ve Gzelfikle emmeye
devam ettifi sirece normale yakin
bir ettir. Bloyeyi yumusahcs bir
ozellifi varde, cogu insanin afz
tadwna uygun gok dzellikh bir ettir

Sir eti; sifir eti kart olmamak
sartryla en iyi etlerdendir. Soguk
ve kuru bir yaprya sahipti.
wngin ; v;;;:;:ﬂf vitaminlerce
ze I. Royun étine nazaran
daha kofay sindirilr. ihtiyactan




fazia yenirse, karacigeri ve fethi sirasingy katn ye g
Myﬂuﬁmﬂuﬁm EIEEINI yemistik * = Ehe
 Gnerilen bir ettir Kus etleri; kuslann helal olanks.
Sdrekli yeniimesi durumunda, Yanm sira haram :
ciltte siyahhga, uyuz hastalifina, Kartal, dogan, t3hin giby
kanser, Cuzam gibi hastaliklarg olanlar, kerkeraz - iy
neden olabili : saksafan, aly KArga ve it care
Deve eti; deve etinin yenmes; ks gibi les ¥iyenler BO0een oy
laldir. Peygamber Efendimiz ve SavUg gibi Sldiriimeas Yatak
Sahabeler, savas ve barrgta siireky)
olarak g,

) eve etini yemiglerdir
Qzellikle deve Yavrusunun eti; cok
lezzetii ve besin yondnden ok

kunewetlicie Sindivirmi Bl olan bir
&ttir

Keler eti; sicak ve kumn bir dzelik
tagr. Cinsl arzuyy kunvvetlendirici
etkisi vardir

Yavru ceylan eti: sical Ve kuru dze|-
lige sahiptir Ceylan yavrusunun
ell, saghkh ve normal banyelera
cok faydak bir ettir Buglin igin
avianmas ta vilye edilmez

Geyik eti; sicak ve birinci derecede
kuredur, Yabani hayvan etlerinin
besin degeri en yiksok olan geyik
etidir. Nemli binyelerin yemesi
daha uygundur,

Tavgan eti; normal derecede sicakl
we kurulyga sahiptir Kebap olarak
yenilmesi ok lezzetiidir Kabiz

yapma ozellifi vardir, idran sk~
tirdr ve mesanedeki taslar
parcalar,

Yaban egeginin eti; sicak ve kuru
azellige sahip bir ettir Besin

deferi oldukca yilksektir. Tim

yabani hayvanlann ebleri kat ve

siyaha meyilli bir kan yapar, Bu
etlerin r;ﬁreﬁ ceylan yavrusy-
nun etidi, daha sonra tavsan et
gelir. Ibni Mace'nin Sanen'inde
Cabir'den rivayet edildigine ghire
: oyle anlatir: “Bir Hayber'in

lananlar, caylak ye kargs gty
Gldirdlmesi emredilan kuglarg
yeniimesi haramdyr Tavurk, bl
N, EUvercin, horoz, kar,
drdek. serce, hindj ya turna gii
kuslanm etleri dp yenir, :
Yilce Allzh Kiran. Kerim'de Vaka
suresi'nde sdyle by

“lstahlanacakian kug etiyle *

Sakatat: s, koyun ve berueri hay.
vanlann ciger, keffe, i;k.emheﬂ[ ]
Organlanna “sakatat™ ady verke
Sakatatlar karacigere ok fiy-
dahdur. Bol demir, fasfor e
vitarminferi ifhtiva rdar,
cocuklara, nekahet devresings
olanlara, bedeni ve ruhi yorgunkdk
gegirenlere, kansizlara gok fay-
dalidir. Kalp hastalanna dnemimes I'-
Beyin; bol fosfor ihtiva eden beyin,
Gocuklara cok faydabde, Suda
haslamp Gizerine bol zeytinyagiwe
Fmon sikdarak thketilic Beyin fane 3
clmaldir ve bir defada mﬂ"‘
dan fazla yenilmemesi genelic
Yirek; B vitamini bakimundan
zengindir. Hazmi zor oldufu 0
ara sira, az miktarda yenilmesid
Bahk; gegitieri ;?ﬁ ﬂ;"ﬁ babgin pre-
tein deferi difer & T
Diger EEH:fﬂden fazla fﬂﬂ'"'#"
ihtihva EdEﬂEE Bol E-Tr Bzw e
vitaminleri bulunur, Yagsz ve 2
ulmak?damﬂahﬂﬂiﬁﬂ. it
igin hafif bir gdadur, Yagadigeyee



Kozik Bitim Igsgda Sifah Bitkiler

Ll

Mace Sinen'in de Abdullah [bn-i

Ftier prodeinli bir gida olmasinin vam
pra, insan wioudunda bulunduk-
lars sire iginde mubus Gretirler

K0BIK bitin etlerin tabii olam,
yemle beslenen ciftlik baliklan
ve digerleride dahil bir uyanda
bulunarak, “Etler proteinli bir
gida olmasi sebebiyle, insan
viscudunda bulunduklan siire
kinde mukus Gretirler, Bitin
etferi bu nedenle oldukca
dilckeath kullanmak ve mutlaka
dncesinde mevsimlik tereverler
d;lﬂfﬂtrek yenmeleri gerekir”

KOBIK kesinlikle ciftlik balklarn
tiketmeyi uygun gérme:

Tereyag)
Scak ve nemb bir Yapaya sahip olan
tereyaginda yeterdi miktarda
um, fosfor, demir ve gesitli
Iminder bulunur. Me kadar (<[4
| Yerirse o kadar faydal ve hazm
ot Kizarmeg ve pigmis
ji_run hazm ise zordur
san viicudu icin cok
el H'demﬂ.
= Iyl gelir, uyuzu ve
Vilcuttaki sertligi giderir, biinyeyi

1, berrak suyu olan yumusati. Bal ve hurma gibi
e l'"".#k I:al.'rla'taria yenmesi, mﬁmﬁaﬂ
i ir lezzettedir, gelmesini engefler. Terey
WMI::H} Hanbel ve ibn-i kolestersl buluner F vitamini

azdhr. Bu nedenle fazla

e gamber Efendimiz'den tketilmemesi gerekir,
Mmp:{m hadiste, Ebu Davud Sdnen'in de Bisre's
Peygamber Efendirmiz'in $5yle Sdlemi‘nin iki oglundan rivayet

i ivayet ederler: *Bizim ettigine gore onlar soyle
iin iki 6li ve iki de kan helal demiglerdir: “Peygamber

. ki &ld; bahk ve Efendimiz dzerimize cikageldi,

gekirge, iki kan da; ciger ve biz de ona tereyag ve bal ikram
dataktir.” ettik. Peygamber Efendimiz

tereyafr ve bah severdi.”

Kobik sade yagr tavsiye etmekte-
dir,

Zeytinyag

Yemeklik yaglardan olan zeytinyag:
vilcudu besler, icindeki azotiu
maddeler sebebiyle tok tutar. Bol
miktarda fosfor ihtiva ettiginden
kigiye enerji verir. Kolesterola
yoktur fakat F vitamini cok azdr.
lyi cins ve taze olmak sartiyla
karacier ve safra yollan Gzerine
ethkilidir. Karacigerin tamirini ve
calismasin saglar.

Safra alagini artinr, safra lagm dbier,
yeniden tegekkilong dnler
Sindirimi kolaydir.

Zeytinyafnmn faydalan cok fazlachr
ve Cok saflikh bir yagdir Tirmizi
v lbn-i Mace'de Ehy Hureyra'nin
Peygamberimizden rivayet ettifi
hadislerde, Peygamber
Efendimizin s8yle buyurdugu
rivayet edilir: “Zeytinyag ylyiniz
v:r-:;inunla yaglammz, Zira A
zeytinyafi mibarek bir
tandr.” e

KORBIK her yasta sade zeytin
tiketmeyi nerir, e

dp

T



Aﬁﬂﬁ*ﬁmuk Ve
Misir Yaglar
Herbit ve sanayi tohum olmayan by

bitkisel taglar F vitamini baksmn-
ﬂi:_nﬂf Zengmn olan yaglarda, koles.

yoktur. Beslenmeye ok fay-

dahdirlar, Viicutta kolesterol yiik-
selmesini Snledikleri gibi, yik-
selmis olan kolesterol ramanila
disirirler

KOBIK kesinlikle herbit-dals(iz

lardan yapilan hicbir yag
Gnermesz,

Kolesterol'e dikkat

Hayvani gida ve yaglarla viicuda
girer. Sagiik icin cok az miktarn
yeterlidir. Bu miktar cogalinca
vicuda olumsuz ebkig basiar.
Damar sertligi, kalp rahatsizl k-
lan, damarlarda daralma,
beyinde sertlesme, pozde
katarakt gibi mahim hastaliklara
yol agar. Bu durumda kolesterol
getiren yaglar yenilmemel,
onlann yerine kolesteroli
diglirlich yaglann yenilmesine
gegilmelidir,

Bal-mucize besin

Bahn kalitesi annin ugradif bitkilere
gore defiigin. Daflardan ve ajaeg-
tan ahnan balin, bos alanlardan
alnan baldan Gstinkigi vardir
Balda B1, B2, BS, BE ve C vita-
minkeri vardir, Kalsiyum, fosfor

Baln yiizde ye

sinir bozuklugy sebabiyle yyky

Kalbin her tarafinin bal kanla

Brongit, gastrit, romatizma, mide v

Cok enerjili olmakla beraber bal

potasyum, kmt-mdrm- s
Ve magnezyum giy mﬁ”’
IGErir. Aynca balar, iyot, :
Manganez ve cinkg
tarda balda meli:-l-:uﬂg:m ,

gecer. Balin kcinde :
mikrobun ﬂmﬂmhiﬂ:.h-h:ﬁ
maddelerden cok az vardyr, By
maddeler sayesinde bal yillarca
bozulmadan kakr Viicudun vaki.
siz ihtivardamasin nfer.

uyuyamayanlann siniderial Peskin
eder. Mide Glsering faydabid
Damarlan genegleti, wiksek tan-
siyonu dislirde, kalty
kuvvetlendirir ve garpintlan
Richerir

beslenmesini saflar. Karzcierin
i iyi dostudur. Onun kendi
kendini tamirini saflar,

onikiparmak bagirsag dlser, kan-
sizhk gibi bircok hastalklara
ﬁlf.l.l‘.ll.- Baln [.;;jnde ha:frgi w
poleni ve miktan faslaysa, Hﬂ_
bitkinin vasiflanm verr. “Delibal
diye amilan bal ise tansivony
dibgiirir. 1 seker kagifindan
fazlasim yemek sakincalbdic

zehirli degildir, tutmaz. Insan
enerjisi yetmedigi icin insand
tesir eder, sahislara gore tok
erasyon degisebilir,



6. BOLUM

MEYVELER VE SEBZELERDEKI
SIFALAR

T T P T -u-u-nl“.
HIPOKRAT ANDI g

Hekim Apollon Aesculapions ve Tann adina and igerim. Onfan tanik ve sahit :
tutanm ki, bu andwmi ve verdifim sazi gucum yeltigi kadar yerine getire-
cegim. Bu sanatta hocami, babam gibi taniyacafim, nzkim onunla paylaga- :
cagim. Paraya ihbiyao olursa kesemi anunla bélisecedim. Ofrenmek istedik- :
beei fakdirde onun goculkdanna bu san'at bir Geret almaksn dgretecefim
Recetelerin Smekderini, agizdan bgileri sifahi malumat ve bagka dersler]
eviatianma, hocarmin cocuklanna ve helim ands icenbere Gfvetecefim :
Bunlardan bagka bir kimseye ciretmeyecegim. Ghclm yettigi kadar tedavimi :
hic. bir vakit katilik icin degil, yardim igin kullanacagem, Benden zehir :
:  Bteyene onu vermeyecegim gibi, biyle bir hareket tarmn bile tavsiye :
i etmeyecedim. Bir gebe kadna gocuk divsiirmest igin ila vermeyeceim.
: Hayabms ve sanatimi tertemiz his gekilde kullanacagm Bicagim mesanesings :
i tag olan muzdaripierde bile kullanmayacagim. Bunun Igin yerimi ehling terk :
: edecefim. Hangi eve girersem gireyim, hastaya yardim igin girecegim, Kasith'
- olan biitin kétohikerden kagmacagsm,
i Ister hir ister kodle olsun, erkek ve kadinlann viicudunu kitiye kullanmaktan
H - Gerek sanatimin jorac swasinda, gerek san‘abmin disinda insan-
: larla Wgkideyken etrafimda olup bitenleri, gorlp wittiklenmi bir sir_olarak sak-
layacagim ve kimseye agmayacafm.
Bu andimy tuttugum siirece, hayatm ve sanatimen icraas: bana muthuluk
versin. Tom insanlar tarafindan her Iaman saym ghreyim.
= Eer yeminimden dénersem bunun zidds bana az gelsing
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MEYVE VE SEBZELERDEKI SIFALAR

Meyve ve sebzeler kuvvetli birer
enerji ve besin kaynagidir. Enerji
verici dzelligi acisindan meyve
ve sebzeler, diger tim besin
maddelerine oranla daha uygun
maddeler icerir,

Bu &z maddeler “karbonhidrat”
yani “islenmis karbon maddesi”
ve “glikoz™ olarak bilinmektedis
Glikozun meyve ve sebzede bol
miktarda meveut olusu, en erjiyi

aciga cikaran teme| maddelesin,
arganik, mineral bazh doky
tuzlannin oldufunu ileri sgiren
yaygm goriusi ¢Ordtir. Yalarca
saren deneyim ve araghirmalar,
dokulann gereksinim duyduju
tim minerallerin meyve ve
sebzelerde bulunduguny kand-
larmighir, Bu nedenle taze
meyvelerle, yesil yaprakly
sebzeler en dnemil besin mad-
delerimizin baginda yer almugte

TEMIZLEYIiCi BESINLER - SEBZELER

Ba MYya (Abelmoschus

esculentus)

tbegimeciler familyasindan, ik
ikdlimlerde yasayan ve hazm:
oldukca kolay olan bamyamin
yapragi, asma yaprafina benzer
Tohumilan yuvarlak ve yesilimtirak
gri rerktedir

Ozellikleri: Yas ve kuru olarak
tiketilebilir. Tazeyken toplanip
tiketilmesi saglk icin daha fay-
dahder. Icinde A, B1, B2 ve C vita-
minleri barindmr. Memleketimizin

her yerinde yetistirific

Onerilen Hastalklar: Sindivim sis-

temini dizenleyici tesirl varde

mide ve bagirsaklann dizenl
calismasini saglar, kam tesmiziér
Idrar séktiricd olarak da bilinen
bamya, halsizlige iyi gelir

Kullanma sekli: Mingralier agmndan
oldukga zengindir. Cigekderi ezif
kaynahblarak suyu igrirse gofs
rahatiatir ve yurnugabr

Yan etkileri: Bilinen ciddi bir yan &
kisi yoktur




- sebzelerden biridir
Beeliidert; Baklanw igeriginde, bol
e, kaksiyum, potasyum, A, B1,
g2 ve C vitaminleri bulunur.

Karacigerin cahgmasini diizene sokar
irrﬂﬂf}f:'i ?f“‘d‘- daha Ozellikle taze bezelye bagwrsaklan
e, Cige: b‘} arda Gahgtrarak kabhd gideri
toplan, goige bir T “”"":’”" Kullanma sekli: Sebzenin m
(nerflen Hastaliklar: Mesane v bezelye denir. Bu bitkinin taze,
bebrekderdeki kum ve taglann kabugu ife taneleri ya da yaing
digiraimesine yardsma olur. Idrar tanelen yenir. Coklukla Mbaharda
bemizier, Dibrek agntanni turtanda bir sebze olarak piyasaya
dindiri, bbbrek iltihaplaini giderir gikantan bezelyenin gegith tirleri
K@il kndesterolli diigiirr Bakla, bak- vardr

lagllerdeki tim sebzeler gibi Gigeer beyaz, menckse rengh
bedenin kansere yakalanma riskini ginde

olabilecedi gibi, boyu bodur, yan
atalty. Seiceri dengeler, yiksek, yiksek olabilir Baz Hir-
Kullanma gekli: Bakla icerdigi erinin yalng ic tansler yenebiece i
imgilinle kan sekerini dizene Eibi. bandannen da yegil kabuldaryia
sokar. Igerdig yiiksek orandaki birlikte i¢ kabukian yenebilir
ifle kabehk cekenlere fyi gelic Tarkiye'de Sbiir sebzeler ve fasulye
Bakla aynca, hemoroit ve difier wadar elmamalda beraber bol mik-
kabnbafreak sorunlannda da tarda yetitinlmektedis
SlhEa yararh etkiler sagiar Yan etkileri: Bilinen ciddi bir varn
n etkileri: Birinci derecede sopui etkisi yoktur,
olan baida, vileutta gaz olusumy.

0 neden oldubu icin kann sigtigi Biber (Capsicum Annuum)
Ydpabrir. Ozeflikleri: Biber taze veya kuruyken
y BEZEJ}FE Bt o kullanibr. Bol C vitamini ile nadir
' o ) i ¥iyeceklerde bulunur
m““‘?ﬂ““ﬂ“" degeri Onerilen Hastaliklar: P ve K yita-
“%?ﬁ;“ '?;'d*f'ii minlerini itiva eder. P vitamini fle
fazlacke um, fosfor, Py
demic gk mineralierte, A, 5, 1, Py e o3 e
Vitaminleri bulunur pﬁmﬁm kabilryetini arbrarak
Hastalukiar: Kansziiga ve kanamalan durdurur
g Criemede gok fay- Biber istahsizhfa karg son derace
ﬁ%@mm. caly- etidli bir sehzedic. Mide tembel.

2 ﬁliﬂﬂumhlﬁhhhnn
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*m‘ Abmet Maranki / Elmas Maranki
W Aci biber ise, kadin- Ozellikleri:
H-um:ﬁﬂ Istek- Rae ﬂ&'ﬁwﬂﬁi ez
mﬂin hldrlull“!i ortadan larda tiroit hormony grane -

. engel olan izestiyostyanat m
Kullanma gekli: Biber yesil halde, cig Banndpnr, g
olarak salata icinde yenir, Hazmi

zordur, iyi gignenmelidir
Ksrmuzibiberde, portakaldan daha
ok C vitamini vardir Bulagi
hastahklara kary etkilidic, Viocudun
direncini artine

Yan etkileri: Bilinen cidd bir yan
etkisi voktu

Igindeki cok cesiti etiin
sebebiyle oldukea faydal bir
sebredir,

Onerilen Hastalklar: Sik idrara
gikma, idrar kesesing
ma gibi rahatsrzliklar
prostat blyimelernds
ozelligi sebebiyle idrar yollunm

B 1y Ll I‘ E |'I,"| s EIIi$|E‘tE ﬂk a |E' Ve m -
ru Ena sinensis) B f I.Tt .
a.rfl“k'!l’i_'l::l-ut\tﬂr k”"r".nl fi i ";'! |! Limi “& ﬂdrg'l ’lmn Eli

malarda tespit edimigtir
Kullanma sekli: Kadwiann menapar
dinemlerinde yardime oldugu

grbi meme kanserlevinde de etid
bir kullanima sahipir.

olduBu igin “karnrkara® da
denilen, fasulyeye benzer bir bitki
olan birdlce, C vitamini ve bitkisel
profein agsindan zengin bir
3%::::.;:!:: Ayrica, azot ve nigasta Yan “Tk_uf'i: Bilinen ciddi bir yan
Onerilen Hastaliklar: CioEis ve it
akcifiere faydabdir, Idrar futuk Brﬂ'kﬂ“ kuru {Prostop kan)
Iuguny ve ands kagmbsing giderir Kullanma gekli: Tabii Gretilmiy 2
Cinsel arzuyu arttinr, Yaniklara avug taze yesil brokoliyl 18
striilirse faydas: gérilir, suda birkag dakika haslayarsk
Kandaki geker oranini ve yaksek bu suyu sabah djlen akgam a
tansiyonu digirmeye yardime karna taketiniz, Bu uygulimapy

olur. Kansizhia iyl gelir.

Kullanma gekli: Borilkce yemei,
salatasi ve turjusu yapilarak
tiketilmesinin yvan sira haricen
waniklarda kullansir

Yan etkileri: Bilinen ciddi bir yan
ethkisi yokiur

Brokoli {Brassica olerace)

Brokoli, dlkemizde son birkag yidir

Yan etkilerl; Bilinen ciddi bir yan

Domates (solanum

3 hafta sireyle yapiniz. ”"ﬂ._
ara verdikten sonra tekrafays- -
bilirsiniz, Haglanmig brokoliyl B¢
yemeklerde zeytinyaf, limon v
sanmsak ile tiketebifirsini.

etkisi voktur

lycopersium)

vemeklerde lezzetle yenilen ve ?ﬁ
cesidi olan domates, bin yilk
bitkidir. Patlicangillerden bir geff

kullamilmaya baglanan, ashnda
Anadolu bolgesinde yetigtirilebife-
1 ek hir sebredic




! nii igin yetigtiriir
ﬂ ﬂm:ﬂe Peru’dur.
ﬂl‘l trtndn meyweler yuvar-
Lk ve kiraz kadar kiglktir.
verneklere konulup,
wmﬁmin Tibbi dederi cok
alan bir sahzedin
seinde bol mikfarda A B.C ve &
wazminkeriyle kalsiyum, fosfor ve
m barfundr
Onerifen taliklar: Domatesin
ﬂi:'dflympm denilen bir
madde vardir, Babrekleri
rarak, bol idrar sGktirir
Vicutta biviken dre asidini ve
drat tuzlann eriterek idrarla
digant atar. Bu madde yaghihga
bagh makula dejenerasyonunun
etkisini azaltr, Bu madde ayn
mamanda kolesterole karg etkili
olup idrar yapma zorluklarin da
ortadan kaldmr.
Kibuk ve cerirdeklerivle bagirsaklan
harekete pecirerek, kabizh
gidenr. Safra ve babrek taslannm
ohesmasina engel olur. istahsizlk
geeenlere cok faydahdir Domates
nasr Gzerine baglamrsa, nasinn
sikllmesini xolaylagtinr
Kullarymy sekli: Domates kansere
karg ethli bir sebzedir fakat
bir organda kanser bas
kten sonra artik
tomates yenilmemelidir,

Karacijer rahatszhig, egzama ve
ﬁnrﬁka}ﬁﬁ olanlar domates
etfidir,
pembelik verir. fsiligi

iertr. Nasifann

¥t mayas,
ﬂ’hme Yardimcs olur, Ciban-

asan saglar.
""“h'ghlnd'a Ve yaniklann tedayi-

Sde faydalan Midesi zayif

-

e taonik v

W1 F

@

olanlar, bébrek ve mesanelerinde
iltihap olanlar, suyunu igrnefidirler.

Her sabah icilen tabii ve cifden
sikilmig bir su domates
suyuda kansere karg etkili bir
gozlm olabilecektis. Aynca kalp
blyimelerinin Gnlenmesi icin
yine her sabah tabii ve cigden
sikilmig 1 bardak domates suyu
igilmesi Snerilir,

Yan etkileri: Bifinen ciddi bir ¥ian
etkisi yokiur. Hibrit tohumundan
aomatesler kullanmak normaldir

Fas LII}I"E' {Phaseolus vulgaris)

Hem besleyici hem de sifa degeri
oldukca fazla olan bir sebzedir

Ozellikleri: Viicudun cakismasini,
gelismesini ve kuvvetlenmesini
sajtlar. Yapraklan da cay gibf kul-
larulabilir. Bedenin ve zihnin
yorgunluklanm en aza indirir. Taze
fasulyede A, B1 vitamini ve potas-
yum bulunmaktadir

Onerilen Hastahklar- Pankreas
bezesinin geregi gibi cahgmasimi
saglar. Insdiliin ifrazatini artirir
Baylece seker hastahigini anler.
Kandaki seker miktarnm diligirdr,

Taze fasulyede bulunan baz madde-
ter, kalbi, karaciferi ve bobrekleri
Etvvetlendiry,

Kullanma sekli: Zehirlenmelerden
sonra yenitecek olursa zehrin af-
kisini azaitir.

Hﬂ'l.l"ug (Daucus carota)

Kbkleri sebze alarak yenilen, iki yilirk
bir bitkidir. B, C. D ve E vitamin-
leri yéninde zengin olan havug,
ok faydah bir besindir Havug
kiklerinin rengi geneliikle san,
turuncu ya da gesitli tenlanyla
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vigne SUrlg0 renkli pek nadir § ‘odesternlin

BOrllien havuclar yetistiriimektedis :::tifﬁzmne yokseldigind gose.

Ha"ﬂ* bitkisinin olukiy givdesi ve H : S o

derectununkine benzeyen ince Vg, icerdifi yiksek lif

yapraklan vardr, peklik (kabizik) cekenjers Wi
Ozellikieri: 100 gr. taze havucun " Eﬂlr'r!el-:ledlr.,

ierdigi Gnemil besin degerleri Aynablarakc gilen havucun suyy

gunlardir: 30-42 kalori; 1,1 gr diyareye lyi gefir.

protein; 9.7 EX. kﬂrb’ﬂ“hldﬁl!j 0} Kan Yapacy ﬁI-E'lh'Eul Vairdir, S-I.bllh,

kobesterol; 0.2 gr. yag; | gr. lif; 36 Ggle ve aksam taze sikdms

megr. tesfor; 37 mgr. kalsivum, 0,7 cay bardag havug suyy

mgr. demir; 47 mgr. sodyum: 341 icilmelidir,

mgr. potasyum: 23 mgr. mag- Bobrek, beyin ve kalp damaranmn

nezyum;-8.115-11.000 [U A vita- caligmasmna yvardimes olur.

mimi: 0,06 mgr. B1 vitamini: 0,05
mgr. B2 vitamini: 0.6 mgr. B3 vi-
tamini: 0.15 mgr. B6 vitamini: 7.6
mcgr. folik asit: 6-8 mgr. C vitami-
ni ve 0,6 mgr. E vitamini

Onerilen Hastahklar: Havug, dizenli
olarak yendldiginde, sigara icen
kigileri de icermek Ozere, bedenin
akciger kanserine yakalanma
rizikosunu en aza indirgemektedir

Aynca havucu sik ve bol tiiketen
kigilerin girtlak, mesane (idrar
kesesd), rahmin boyun balimi,
kaknbagirsak, prostat ve yemek
borusu kanserlerine yakalanma
rizikosunun % 50 oranmnda;
menopoz dineminin sonFaging
Eq-u._-.r.u.n kadinlarda, gogiis

anserlerine y rizikosu-
nun %20 oraninda azaldii
yapian araghirmalar sonucunda
saptanmigtr,

Kalbin dostu da olan havug, kandaki
kolesterol dizeyini digirmenin en
kolay yoludur.

Araghrmalas, havug yemenin koles-
terolde Gnemb dismelere neden

alily

&

Kullanma sekli: Aynca midedekd
titserli kessmidanin I:,-jl-ujimﬂ:im ﬂ#‘
Reflil ve dilser iin bir cay bardal
taze sikilmig havug suyu ac kama
yudum yudum icildiginde
qzlmddr, iyflegme saglar

2 cay bardagmdan fazla iciimemelide
Alzheimer hastahg icin aksamian
icilen tazen siolmeg havug suyu
tedaviye vardima olur.

Hicrelerin canlanmasinda ve cofisl-=
masnda olumlu bir etkisi varde
Gazlen kuvvetlendini. Enginar e
birlikte karaciferin en iyl laode

Karaciferin safra salgilamasina ve

gelemesine yardm.

kolesteroll den :
eder, Bafirsaklan calghing yard W
itihaplanm gabucak iyt
Sarilfia, ergenhik siviloelering, se
kisikh@Eina iyi gefir,
Hamile hanimlarn bol miktarda
havug yemesi tavsiye ediic 2
Taze havug lapasi, g0 e
Gzerine sorgidrse Eﬂdﬂ- i
Havucu rendelemnek B ve € vian

lerinin kaybolmasina yol sk



clan en glzel tiketim yolu,
e yenmesidir. Sadece
% yeterlidir.
wﬂﬂ"‘* Bilinen ciddi bir yan
etkisi yoktur.

Hﬁ'ﬂr {Cucumis Sativus)

dzerinde etrafa dagilarak
yetigen hiyas, ufak, san gicekler

agar.

Oreliklert: Apk yegil renkte meyvesi

vard, [inci derecede yag bir

gebzedic, Soyularak yenir, safatas:

ve turgusu yapihr. Istah agio olan

heyarda, bol milktarlarda B1, B2 ve

C vitaménleri mevcuttur. Kalorisi

digikitir

Onerten Hastahklar: Sindirimi

kolaylashinp, bébreklesi calistirarak

bol idrar sdktarir, Bobreklerde

Bt tag varsa débetlndr ve

yeniden olugmasani Gnler

Wicudu yorgunluktan kurtanr,

Kandaki seker miktanin

cliglrip, insilin ihtiva eder by

nedenle seker hastalaning

tavsiye edilir,

Cilteki ter beglerini galistinr. cildin

M2¢ ve pdrizsiiz kalmasin sajlar.

By dzelligiyle cok sayida deri mer-
indn, cilt kremlerinin

yapmwada kullamlie

sekli: Romatizma ve
Mafsal agrilannda faydalidir.
Buhari ve Mislim'in

lesinde rivayet edildigine
1 Ihr

Bve: “Peyeambaer Efendimiz
;J':_hu hurmayla birlikte

hﬂmhmn ciddi bir yan

L
*

Ispanak (spinacia oleracea)
Kigin yetisen, madeni tuzlann ve
oreflikle demirin zengin bulun-
dugu bir yilik otsu bir sebzedir
Kumlu-killi ve gibreli topraklarda
daha verimii yetigic. Yemegi,
kavurmas ve bbregi yaplir.
Ozellikleri: A, E, B1, B2 C D, Kw-
taminlerince zengin olan
ispanagin kaleri degeri 33'tar.
Aynca demir, magnezyum, fosfor
ve fyot agisindan da oldukca zen-
gin bir besin maddesidir
Onerilen Hastalklar: Kan yapicidir
kemikleri ve digler saflamlagtin.
Karacigeri, lenf bezlerini ve kan
dolagimim uyany, Bedenin mineral
thtivacin kargifayan bir sebzedir
>afuk alginlig ve benzeri
hastaliklara kargs vilcuda dayanik-
Ik veerir,

Ispanak diger akraba sebzelerle
kullanildiginda etkisi kat kat
artar, keraviz ve maydanozia
kansiziga, mide dfserine ve

bobrek rahatsizhiklarina gok fay-
dalidir.

Ispanak detoks-annma araci olarak
tere, maydanoz e birlikte kol
lanilmaktadr, Bu metot toksin
abo olarak da annma kirlerinde
kullanimaktadic

Kansere karg koruyueu ozelligi
vardir. Yiksek tansiyona karg:
olumlu etkisi vardir,

Hamile hammlar spanak yedilk-
lerinde, cocuk kendi kansn
fazlasiyla Yapar. Taze ispanaklan
¢iff olarak yemek daha cok fay-
dalidir, Ispanak yemegi pisirildigi
gun tiketilmelidir. Aksi olursa
Zarar verir,



kuvvetlendiris. Yagliga bag
Brenme glicliklerini giderir Felce
ve &zellikle yaglanmaya bagl
Borme bozukluklanna iyi gelir

Sinirleri yatigtinr ve sakinlik verir
Sindicimi kolaylastirir. idrar sak-
turicidir. Hemoroite (Basur) Iyi
gelir. Yara ve yanikiann
iyllesmelerini hizlandinr.
Kemikleri ve digleri giiclendirir.
Dig glirimelerini anler.
Kolesterold disirin Seker
hastalanna yararldir.

Kullanma sekli: ispanak salatalara ve
corbalara katlabilece giti
yemegr de vaprir

tspanaf kaynabp suyuny cmek
Yucuda kuwet ve dinclik verir

Cilt bakimi icin de kullanif Ispanak
kaynamis site babinkp ylze ve
boyna maske yaplabilir. Bu maske
sivilcetere kary da yarariidir

Ispanagin bitin bu yararlarinmn
yamnda romatizma, gut hastahg,
eklem iftihabi ve bobrek tag
olanlara tavsiye edilmez.

Yan' etkferi: Bilinen ciddi bir yan
etkisi yoktur

Kabak {Cucurbita pepao)

Kabagin yapisi serin ve nemlidir
Asma kabagy, sakez kabagy, bal
kabafl, kestane kabag gibi bircok
cesitler vardir.

Ozellikleri: iceriginde kalsiyum, fos.
for ve demir bulundufu gibi € ve
B1 vitaminleri bakemindan da
zengindir. Lif orani oldukca yik-
sefklir,

yumugaklik verir, ka i '
Bafirsak iltihabin wﬁm
tedavi eder,
Kabafin tohumlan da
tenya ve kurt diisinieg olarak
kultamlir. Kabak bedeni tomiler
sinirleri yatisting,

Besin deferinin kaybolrmarmse itin
kabaf buguda pirmek dnerlic
Kabafn lapas: sedef icin haricen.
strtlerek kullamr

Kullanma gekli: Kabak cig olarak
rendelenip salatalara da katdabiie ™
Kabak iginde yetigen ve by ekilde
sablan, kabak gekirdegini yemeye
devam etmek, kemik erimesing
karg etiilidic. Gaylaniyat'da Aige

goyie dar
“Peygamber Efendimiz (sav)
buyurdular ki: ‘Ey Alge,
tencereyi kaynathifimz zaman,
tencereye cokga kabak koyunue
Zira kabak, dzgln insanin kalbis
ni kuvvetlendirir.'™
Yan etkileri: Bilinen ciddi bir yan
etkisi yoktur

Karnabahar (srassica

Oleracea)

Lahanaya benzeyen, seboe utauk |
kullamalan, ki yillik otsu bar DSk
Ozellikleri: Kis aylannda yetigen
Harnaba!ra:i.-*-.rﬂ*l. g2, C K Eh_
tamini, potasyum, Frahi}'ll'l;-m
sivet hormonu ve sodyurm :
eder. Bu maddeler né
besheyici we gl vend
plara gikar

=



masini diizenler.
 llnmd salata geklinde yenirse

mﬂfﬂﬂﬂl olur. Cok kaynatma
esin degerini azaltw. Faydal
maddelerin gofiu suya gectifi icin
pieslerin haglama suyu atima-
mall, gorba seidinde iglmelidir
gihassa idrar yolu enfeksiyonlannda

fer birevderinin yok edimesinde
kilr halinde kullanilarak mide
ilerinin olugumu engel-
femedimek bedir,
|0t sk 2 avu labd tare karnabahar
5 dakicy kaynatiarak sebaenin
edde edilen su ginge
4 defz da-sabah, I::i-gf{', al-:;\arn,
yatawken Hiketlin 3 hafta devam
ecimelidic. Mide dlseri icinde aymni
i boufTandabiiir,
Yan etkileri: Bilinen ciddi bir yan
#fikisi yoktur,

Kereviz {Apiumn graveolens)

e nemi yerlen seven kere-
¥iz, i e, qok kokuly, otsy bir
anm bitidsidic. Memleke timizde
balea yedistieil

Ozelbiteri: Tohumdan ile cogaltilan
w.ﬂ. B.C vitaminteri

: Karnabahar, az suda

v anbibakterivel olarak helikabak-

viscutta birikmiy fazla suyu idrar
yoluyla digan atar. Ses kisikhfna
iyl gelir.

Kullanma gekli: Kereviz haglanmig
sebze olarak, salatas veya corbasi
yapilarak yaygin sekilde tiketilen
bir grda maddesidir, Gzeflikle
Glney Avrupa mutfak gelenek-
lerinde, Fransiz mutfaginda,
ABD'de Loulsiana yemek
kiiftdrinde &nemli yeri vardr

Kereviz tohumian tatlanding baharat
olarak kullamiir, Baharathk amaca
dinik kereviz tohumu yeEmekhik
tuz de kargtinlarak ~kereviz tuzu”
adi altinda piyasaya st ve
yemeklerde ve kokteyilerde
olagan tuza alternatif bir Grin
olugturur,

Kereviz igindeki etkin maddeleri
sebebiyle kokulu olup karacigerin
saglikl calismasina yardime

ak siroz olusumuna engel

olur, hastahg tedavi de eder
Kansiziga kargda etkili olan
kerevizi 1 it suya 1 avug kip kip
dogranmig kerevizi atarak
haglaywp, ginde ag karmina 3 bar.
dak icerek tiketebilirsiniz.
Yapragmi da aym amag ve demir
eksikligi igin kullanabilirsiniz.

Kereviz besleyic, metabolizmay: hafif
surette tahrik edici ve glclendirici
bir sebzedir, Gida feklinde ahna-
bildifi gibi, kereviz suyu da

Grkanlabilir. Toz veya kapsil gek-

linde de piyasada bulunmaktadir

Kerevizin gifall Grin olarak kyl-

lanuminda dncelikle idrar sdkiici

(difiretik) Ozelligi akla gelmektedir

Bibrek tag icin pirass, maydanoz ve

kerevizin sialmeg sulan veya 5 dk.



3 karna sabahlan 1 su bar- Yopewr, ;;:::d#
Pl i s " S e
| kisi yoltur. .

Tﬂﬁﬂiﬂ: -Hﬂ‘men ciddi bir yan et-

Kirmizi Pancar et

Vulgaris)

Bir veya 2 yillk olan otsu bitki sebze
olarak kullambr. Kokderi yuvarlak

_ Ve yumiru sekdindedis

Ozellikleri: icinde barimdirdif
radycaktif maddeyle, viicudu
gekeer hastahfma, vereme ve
kansere kary korur. Mide ve
bagirsak Uzerinde etkilidir

Onerilen Hastaliklar: Kemik zafiyeti
olanlara da gok fayda verir

Karacigeri hastabiklara kary koruyan
Gzelligiyle tamnir ve karacigerin
dizenli calgmasing sajlar.

l{ullanrr!a sekli: B vitaminleri ve fos-
toru ile sinirfleri yenier. Kirmaz
pancar, ¢ig olarak salata icinde
yenmefidir.

Yan etkileri: Tansiyonu olanlar, az
miktarda thketmelidir

Kuru Fasulye

Ozellikleri: Taze fasulyeden daha
ylksek oranda kalori tasir. Viscuda
bol miktarda kalori ve protein
verir,

Onerilen Hastaltklar: Bedenen ve
zihnen cahganlara ok faydahdir.
Kabuklan seker dengelemek icin
demlenerek kullandr,

Sinirlerin gefismesini, caligmasini ve
tamirini saglar. Bulgur plaviyla bir-
likte yenilince protein deferi artar

.

&

Lahana (Brassica oleracea)

Yagush ikdimleri daha cok seven
tzhanam gegithi yemekler, turguny
yapulw, Kdrpe va E
ofarak lﬁll:fpl‘ifi: P g

Ozellikleri: igerisinde bod
potasyum, sadyum, kalsiyum, fog.
for, magnezyum, demi, 8, C, Eve |
L vitamini bol bulunue, Besin 1
degeri gok yiksek olan bir
sebzedir,

Ortadaki beyaz ve gevrek
larimin ¢if olarak yenilmesi ok
faydalidr

Onerilen Hastaliklar: Bu sekilde
lahana yemek, gofis yumusats
Okslrigl sokthndr Sindirimi
kolayder. Lahana kam temizier, bol
alyuvar yapimini sagfar, bu nedef=
te kansizhga sifader '

Lahananm tabii hali ve yaprakdan
itibariyle mide ve bawsak kansef=3
lerine ve kemaoterapi ve radyote-
rapiden sonra ki olarak kuland:-
masi halinde bedende biriken
toksinlerin abimasina yardimea =
olur, Lahana igindeki glucosincltes
ad verilen etkin maddesini dige
sebzelerden daha gox DannOIE
sebebiyle kan dolagimimn dizes
lenmesing yafdlm:rﬂ; ]

Sanlik ve safra kesesi hastaliklanna i
gelir. Bolca taze fahana yemek 8
kesakhifana iyi gedir. o
Seker ve romalizma hastalan ige <
cok faydali oldufu bilinen &
bod arsenik, kikirt ve vILRMITEES



Kozmik Bilim Igeginda Sifair Bitkiter

cild
ir. Bol sdrar s&kidriy,
- B suyU ve zehirli mad-
'wm; = Wﬂmﬁmﬁb lunan U
¥ fi Litunan

% plde v bﬂErﬁ.altF-ﬂnn B

i korur, oralardaki yaralann

e saglar.

{lserd, refiii ve gaz olusu-
m mek igin 2 yumruk
beraber yanm kilo tabii lahana
suyu sikilie, her sabah ac
jama 2 bardak yudum yudum

icili, 3 hafta devam edilir.

Bu sirede hayvansal ve konsantre
pidalar tiketilmez. Denenmistir,
micerreptir

Yadanmayl Bnleyici ve kalp krizine
karg koruyan Bir mineral kabul
edilen selenyumun kaynagdir,

Stlenyumium aynca, salikh gdrinislii
bir cilt verdigini ve erkegin cinsel
gicind arttirdi@ da bilinir

Kuflanma sekli: Zayiflama ve selilit

i kil uygulamas icin,

m tabii yesilimsi ana
yapraklanndan 5 adet 2 AV
béyaklaginde olanlan, 1 It
suda yaklagk 5-7 dakika

r. bu su ag karmina giin
Kerisinde tiketilir, 3 ay (3 hafta
nca 1 hafta ara ver-
ilip ardindan 3 haftalik kir yine

- Ugulamir) devam edilir,

- Bagrsak ve mige kanseri Icin, mevsi-
+ 1abii ortamda yetigtiritmig
yaprakh lahanalann hasla-
kir hatinde 3 hasta boyun-

@ glimesi, kiirler arasinda 1 hafta
A1 verimesi dnerilir,
Kahanalar hibyit tohyrmdan iiretiimis,
- dizgin yapik ve ince
I: Yapraki Wr{.

{
|

Yan etkileri: Guatr hastasi olanlar
lahanay gok fazla tiketmemelidir.

Mantar (Lactarius piperatus)

Ozellikleri: Mantarlann protein
degerleri etten daha fazladir. Zikmi
lyi caligtine, bedeni yorguniugu
Eiderir.

Onerilen Hastahklar: Zayif ve kansiz
kimseler icin iyi bir gidadir, kan
yapar. Viicuda kuvvet verir,
yorgunluk giderir

Kullanma gekli: Mantar topragin
zehiri, topraktan yaratilan
insanin panzehiridir. Haslanarak
suyu, pigirilerek yemegi,
Izgarast, turgusu yapihr.

Lezzeth ve besleyici olan gegitler
oddufu gibi hafif ve agnr zehirii
cegitlers daha coktur,

Mantarlar birbirlerine cok ben-
zedikleri icin sik sik zehirlenme
ve 6l0m hadiseleri olmaktadir.
Bu nedenle dikkatle secilme-
lidir,

Mantariar pigirildifi gin tiketilme-
licler

Kesinlikle aliminyum kaplarda
pigirilmeyen mantan, romatiz-
ma ve Gremi olanlar yememe-
lidir.

Kaltlr mantarlan kullanimamalidir

Yan etkileri: Biinen ciddi bir yan
ethisi voltur,

ME.I"U' (Herba lactucae sati-

vae)
Ozellikle salata olarak tiketiten
marul, iki yillk, otsu bir sebzedir
Ozellikleri: Besin defieri A, B1, B2,
B3, C ve K vitaminleri jle krom,




ranki / Elmas Maranki

im, sodyum, fos-
‘mineralleri fhtiva

n Hastaliklar: 100 graminda,
Uk Bir bardak sitin icinde
bulunan mdan daha fazla

vardir, Insan saglias bakimind
ﬁll“ﬂ 4 g! &

Kullanma sekii: iz yenildigi icin
tesiri cok fazladir. Sinirleri taskin
eder, uyuyamayanlara, kalp
carpantis) cekenlere cok fayda
verir, Salata sekiinde yenilen
marul, seker hastalannin kanda-
ki seker seviyesini digarir,
susuzluklanm giderir. Bagirsak
tihaby icin bol miktarda marul
yenmelidir. Emzikli annelerin
sitind cogaltir, gégsi
yumugatr ve oksirigi sGktiirr,

Yan etkileri: Bilinen ciddi bir yan
etkisi yoktur

Mercimek (tens esculenta)

Utkemnizin bircok bdlgesinde yetisir
En fazla demir ihtiva eden gidalar-
dandir.

Kullanma gekli: Mercimekte, pro-
tein, B vitamini, demir, kalsiyum,
manganez, sodyum, bakr, ¢cinko
v bal miktarda fosfor bulunur

Onerilen Hastaliklar: Beden ve zihin
glchnd artmnr, Mideyi
kuvvetlendirir, Gksiinik ve brongite
iyi gelir. Hasta ve zayif kimselerde
bol kan yapimun saglas, bagwrsak-
lara yumusakhk verir,

Besin dejier oldukca yiiksek olan mer-
eimek vilcuda ve zihne glic verir

Kullanma gekli: Bagrpuklik sistemini
kuvvetlendirir, Gézlere de yarar-

ladsr. Mercimegin kalori defed de

et

yiksektir. Enerji verir ve Yorgun. .
lugu giderir, '
Kansizlara faydaligir, Anne siting

atirrir,

Kandaki kolesterol oraniny argr
kan akram hzlandinr Ha]ﬁj::u'e Vs
damar hastaliklan ile ke
hastaligindan komunmaya vardimg
olur. Kalp krizi riskini azaltr
Bagrsaklan calgbirarak vicuttals
zararl maddelerin uzaklagtind.
masani kolaylasting ve kabizligy
giderir. Mercimek geneliile gov-
basi yapilarak tiketiir. Ayncs
yemekiere de katihy,

Mercimek kaynatibp Uy filirge
gogls agnlanm hafifletic ve
Okesirifn keser

Yan etkileri: Kuvvetli bir gida oddufu
icin karacifer rahatsizhi odaniars
dokurur, Bunun disinda bilinen
ciddi bir yan etkisi yoktur

Misir (Zea mays)

Bol glnegli ve sulak yerleri sever Ok
metreye kadar ylkselebilen mur,
baz balgelerde yaygpn olarak
retiimelktedis

Kullanma sekli: Igerifiinde A, B1, B2,
B3, B5, B6, C ve K vitaminler,
protein, kalshum, potasyum,
demir, fosfor, karbonhidrat, ghiaz
v yvalk vardir,

Onerilen Hastalklar: ihtiva ettil
yiksek karbonhidrat, kiginin
enerji seviyesini yiikseltir, Gaze
kuvvet verir. Cilt safhjanda fay-
dalidur,

Kullanma gekli: Misir haglanarak
yenirse, beyin yorgunluffuna ve
iktidarsezhigta iyi gelir.

Karadeniz insanlan misin her



w Misirn ok tiketildigi
w insanfammin Cifler par-
) isk, parazsiiz ve ghzenekler

n da ala
i md&?ﬂ;‘i; renk veren

hacrelerin liimi, vitilige) karg
cok gichi bir dnleyicidir

secan en byl tiketme jekli; haglayarak
fiketmektir

yan etkilerl: Bilimen ciddi bir yan
etkici yoktur,

Hu-hut {Cicer arientinum)

Otkemszin her tarafinda yetisir,
Yetestii toprafin cinsine gire geg
veya gaburk piger.

Kullanma gekll: Kalomsi ve besin
cegeri oldukca yiksektir, lgeri-
ginde fosfor, potasyum, kalsiyum,
demnir, kokord, B vitaminleri ve
protein bubenur

100 gr. nohut 360 kalori, yaklagik 20
Br bitiisel protein, 5 gr. vag ve 61
gt karbanhidrat igerir,

| Onerilen Hastaliklar: Vicudu ve

L Pideyi kuvvellendinir. istah acic

Geellifi vardir. Anne sitGni artine

sdras yollarn dezenfekte ederek,

fanmalann gecmesine yardime

olur. Beyinsel ve zihinsel yorgum

iy giderir Mideyi kuvvetlendirir
aklan Yumuzabir ve bal idrar

Soktleilr. Viicuttaki damarlan acar

m"l&'*‘rﬁ ve glich artting, Sesj
&ar ve ﬁil'-'lﬁll]ﬁl._.l keser,

Gos kanserine karg koruyueudur
.;Em fazla su toplanmasin
Anler. Ostrojen homonunu den-

Beleyici etkis) ile aelile
"napoz déneminde faydalidr

)
Kullanma gekli: Yemeklerde sebze
olarak mm Aynca, leblebd

yapiminda da kullanalir. gl
Nohut toz haline getirilip derideki:
yara ve kaginblara sGrilarse iyi
gelir.
Yan etkileri: Bilinen ciddi bir yan
etkisi yoktur,

Patates {Selanum Tuberosum)
Patates Gnemli bir besin maddesidir

Kullanma sekli: Patateste bol mik-
tarda protein, B, C vitaminleri ve
fazla miktarda potasyum bulunur,
Linfu mdalara gire bir derece
daha iy olusu, daha fazia mine-
raie sahip olusundandir.

Onerilen Hastahklar: Seker hasts-
harimin kanini alkali hale getirerek,
susuziuklanni keser ve hastahklan-
na dayanikhbgm artinr

Uiser ve refiliye yardimes oluwr
Denenmis ve micerrebtir

sindirimi kolaylagtmp, kabuzhih Gnler.
Karacifer silifini giderir
Ishali kesmek igin patates plresi
yagsiz yofurtla kangtmbp yvenir
sert bir cishim yutanlar, patates
puresi yiyerek cismi gikane
Kullanma sekli: Vitamin degerinin
kaybolmarmas: icin kilide veya ift
tabank tencerelerde pistriimefidir,
2Uyunu ¢iF skarak her sabah 2 bar-
dak ¢if olarak icmek gaz, llser ve
reflindn gifasidir,
suda haglandigy zaman, patates
iinde bulunan potasyum ve diger
faydal maddeler suya gegerek
kaybolur. Suyu dékiimemel kul-
lanulmahdir.(Hibrit tohum olmg-
mal.} Kizartilarak yenilmezse kila
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R ok ciddi bir yan

Fﬂﬂlﬂan (Solanum

Melongena)

Memieketimizde bol miktarda yetisen
sebizenin gesith yemekleri ve
turgusu yapiir

Ozellikleri: Yeterli miktarda A, 51
B2 ve C vitaminleri ihtiva eden
pathcanda, ayrica kalsivum, fosfar
ve demir de bulunur. Kalori deperi
oldukga disiktir

Onerilen Hastaliklar: Tam olgun-
laginca yenilen pathcaniar, kalp
carpintisina iyi gelir. Bobrekleri
galgtinr, viicutta toplanan fazla
suyu disan bosaltir,

Kanr artinc ozellifii vardir. Mide ve

bafirsaklan hasta olanlara pathican
dokunur,

sinirleri yatistrw ve tansiyonu
digirir. Bafirsaklan yumusatir ve
idrar s@ktlrdr

Kandaki kolesterol seviyesini
digiiriir ve damar tikanikligina
iyi gelir. Kansizhig giderir.
Karacigerin ve pankreasin qals-
masim dizenler.

Babrek agnlanm ve yanmasini azalti,
Basura iyi gelir. Kilo vermeye
yardimoi olur. Pathcan normalde
aci bir besin oldufu icin kullan-
madan &nce tuzlu suda bekleterek
acihig giderilir. Pathcan lapa haline
getirilip yaniklara konursa faydasi
goroidr.

Yan etkileri: Gastrit ve (lser hasta-
lannn kublanmasi sakincalichr.

Plrasa (Al po

Kis sebzesi olarak kullan i
_ iklimlerde yetigir i ﬁ-lﬂ:[, ﬁ .
Ozellikleri: Piracada o F g
€ gibi bol vitaminlerie” s 2t®
potasyum, kalsiyum fosfar, ¢
nezyum ve demir gil b}
bulunur, o
Onerilen Hastaliklar: Esas ad
Purhassa'dir. Cok hususiyetli
demektir. Insan saghg icin coik
faydalidir, Istahsizligy giderie
Kan yapar ve idrar i-ﬁf-
turachdir. Bagwrsaklan
yumusgate, kilo aldirmadan
besler. Zayiflaticy dzelligi vardi,
Kullanma sekli: Pirasann piringli ve
zeytinyagh yemedi romatizma,
mafsal afnlan, bobrek hastabidan
ve uremi de faydakdir vl:ig plarak
yenilebilir. Pirasa suyu yizdeki
sivilcelere ve bekeler iyi gelir
Bobrek tas igin pirasa, maydanoz ve
kerevizin sikilmeg sulan veya §
di. haglanmig sulan ddzenli
olarak her gin ag karna sabahlin
1 su bardaj 3 ay boyunca, 3
haftahk kirler halinde birer hafta
ara vererek icilmelidir.
Yan etkileri: Bilinen ciddi bir yan
etkisi yoktur.

Piring (oryza sativa)

Ik iklimlerde yetigir. Biydk bir enerj
kaynagidir

Ozellikleri: Piringte, kalsiyum, fostet
demir gibi bol miktarda cegt =
mineraller ve B1, B2 gibi bol wee
minler bulunur. Kabukdu siyah ve
kepekli olans tercih

Onerilen Hastalklar; Bugdaydan
sonra en besleyici gidadie

kunevetlendinr,



Kozmik Bitim Igsjinda Sifats Bitkiter

k olanlar kgin iyl bir
B veag vazifesi gOrdr.Ishal
et

liz hastalan igin ideal bir

ve yashlarda gérilen
ghallerde, pisiriimis yajsez piring
lapass veya gorbas: qok fayda
yerir
jhert: Tam bu dzelliklerine
it . fazla mukus Szelligine
sahiptir. Birinci derecede sicak bir
gdadr,

Huka {Eruca Sativa)
Wi kenarlannda ve duvar diplerinde
len bitki, yanm metreye
kadar yikselir. Bir veya iki yvillk,
sert kokulu ve baharath ofsu bir
bilkidir,

Cazellikderi: PK,C gibi vitaminlerie
gok faydah mineraileri icinde
bulindurur.

Daha gok sonbahar ve kig aylannda
salata geldinde yenir

Orenten Hastahklar: Tad ve asitier

mideyi calhigting, hazrm kolay-
Mgtinp, istah acar.

Bobrekleri calistinr. Kan temizler
mafsal iltihabi ve mafsallarda
brat birkmesinin dnlenmesinde

g ok faydahdir

Raracifere faydali; Karacifer

! giderir, sanl keser
It Vilcuda kuvvet verir
k sistemini Blclendirir.
g::; Blch ve istegi arttinr,
rugii keser, Viscuttaki
*ararh maddelerin viicuttan
Uzaklagtinlmasina yardimer olyr,
uh:;'lﬂ. sekli: Rokanin yapraklan,
ve tohumlan kuflanir,

-

-

Pl

Kbkinden ve tohumlanndan
baharat Gretilir. Baharat
lere glizel Imhuveutmnukaiqm-. _
kullamlis. Yapraklanmn ise salatas
vapilir.

Yan etkileri: Bilinen ciddi bir yan
etikisi yoktur,

Sarimsak (atium sativum)

Oldukga keskin kokulu, gok yillik,
ofsu bir bitkidir. Beden temizligi
Igin cok sik tiketilen, yarark bir
bitkidir. Toprak altmda iri bir
SOgan vardir.

Ozellikleri: Sanmsagin bilesiminde
iki kuvvetl antibiyotik maddesi,
geker, qok tesirli esanslar, A, B, C
gibl vitaminler, bol iyot ve kitkirt
bulunr,

insan saghgina en Enemii tesiri,
canhhk vermesidir. Kuvvetli
mikrop dldUrica Gzelligiyle,
vicudu cesith hastahklara kargs
korur. Grip, tifo, difteri gibi sal-
gIn hastahklarda ¢ok yararliciy,
Grip salgivi zamaninda bolca
sanimsak yenmelidir,

Onerilen Hastalklar: Sanmsak ayn-
€a hazmi kolaylastirer
Bagirsaklarda zararl) mikroplan
Gdirerek, vilcudun zehirlenmesini
Brler

Kansere kargi koruyucu ozelligi
vardir. Spazm cdzlich etkisi
vardir. Kabizhg giderip, bagir-

saklardaki cesitli solucanlan yok
eder.

Yiksek tansiyona sifadic. Damar
sertlifini giderir, kan sulanding,
kani temizler. Sanmsak en ince
damarlan dahi temizler ve oralara
kadar kan gitmesini saglar



sekli: Tim bu dzellikier-
den faydalanmak igin sanmsag
uzun slre kuflanmak gerekir,
Ergenlik sivilcelerinin Gzerine
sanimsak oldugu gibi sirdfirse,
yara iz birakmadan sivilceleri yok
eder. Ezilmis sanmsak, lapa
halinde yaralann Gzerine konulur-
sa antiseptik gdrevi yapar

Yan etkileri: Belirgin kokusu
olmayan sanmsak kapsilteri, her
ne kadar piyasada satilyorsa da
taze sanmsak kullandmas: anerilir
Emazikli kadinlar sanmsak yedik-
lerinde, sotle cocupa Becer ve
gocuklarda kann agnsi yapabiir

Kastamonu sanmsag tercih
edilmelidir,

S'Eml!ﬂtu {Portulaca oler-
aoEa)

Bag ve hﬂlﬂ'l!fefdﬂ' yetisen, bir willik,
ﬂh-l.l hll‘ ‘hlthll.'jlr. Tﬂp.l’..]ﬁll'l Urenne
yayilarak biyiir.

¢ Demir ve C vitamini
balarmindan zengindir, besleyicidic
Semizotu, yapraklan salata olarak ya
da spanak gibi pegirilesel yermeklerde
lullandie. Aynca, bol miktarda
Omega-3 yaf asich igenir

Gnerilen Hastalklar: Mide ve bagr-
sak kanamalannda cok fayda verir
Semizotu sikhp suyundan icilirse,
mizmin brongite ivi gelir. Bol idrar
sBktlrdr, kani Ore ve benzeri pis-
liklerden temizler. Kilo verdirici
dzellifi vardir. Mide ve bajfirsak
yanmasin giderir,

i

Semizotu yesil salata seklinde, by
cignenerek yenilirse, fmﬁw' ‘.
ve mide yanmasing m
soktlrir ve kabizhy giderir

Kam temizler. Sinirleri ab ]
ile zihin yurgunlugull:'c uﬂ;m‘
luga iyi gelir,

Dalak sikayetlerini azaltr. kanin

pihtilasmasim kolaylagtng #lisj

ozellikle ic kanamatan durdunmak.
ta faydalidw. ldrar yanmasng

Eiderir.

Bbbrek kumlanm ve taglann dik-
meye yardimo ofur, Aynca, woly-
canlan dékmeye de yardimo ol

Kullanma sekli: Semizoty peneliide off
yerneg, birell va da salitan
yapilarak tiketite Aynca, yojurt e
birlikte de farkh bir lezzet olughune

Tibbi amagla; Lapa haline getirilip
basa konursa bas agnsin keser,
yamk ve apselere konursa
iyilegsmesini kolaylagtinr. Taze

olam tercih edilmelidir.
Yan etkileri: Bilinen ciddi bir yan ef-
kisi yoktur.

Sﬂgﬂﬁ (Allium cepa)

Goneg ve hafif topraklan seven
soganin, ac, tath, glziik ve ki
Erhl g{'-:r'itlr_'n wardm 'I'E'-I'ﬂl‘.‘hh'l"!
cesni veren bir sebzé plarak bilink
el yapraklan veya kuru yumees
lam kullandir. Tazesi salatalan
dofranr i

Gzellikleri: Soganda bol miktard A
B ve bilhassa C vitamini, fosfos
iy, kilkirt gibi viicuda gok
b, besleyici maddeler, antibiyok
vazifesi goren esanshir ve hans
arting maddeler bulunuc

'le.l



: Hastalklar: Sofuk ilﬂ-lﬂlllit-
1 bedeni korur, B vitami-
mngﬂm zengin eldugu igin
de yorguniuu giderir, bedene
canhlik verir. Igtah agicr Bralliji
olan sofan, idrar yoluyla viicutta
binkmig su v ureyT disan atar,
Damar sertligini dnler, kilo verdirir,
sigmanhif dnler
Babrek tagini ve kumunu dakap,
yeniden tesekkil etmesini dnler,
Sinirleri teskin eder, zihin
yorgunlufunu, uykusuziugy
giderir.
fctidarsizhdi dnler, bronslan calistirr,
ekslirR sOkbiri. Icerdigi bol
miktarda kikirt ve iyotla kan [pis-
likTerind temizlpr, Biylece cildin
fare kalmasini, sivilcelerin
geCmesimi, egzamalann zamanla
iyitesmesini saflar.
Cedalann bagwsaklarda kokusup,
vicudu zehirflemesini dnler
Vicwdu dinglestirir Cegitl;
hastabiklar yaninda kansere Karg
8 vicudun korunmasing saglas
Dolama ve arpacikta iltihaplann
Imasina yardimer olur
Basurun bedavisi e bolea SOgan
yernelidir,

kullanima gekli:Prostat iitihaby ve
bagirsak kurtian igin her gece 1 ft
fuda 1-2 sogan sabaha kadar bek-
sabah ag karna icilir,
Yan etkiler: Bilven ciddi hir ¥an
etkisi yoktur. Ancak yemeklere

kablan sogan yagda yakilma-
malidir

Sn}ra (50ja hispida)

Ozellikleri: “Sanm albin®” glarak da

adlandirilan s0ya, beslenme giica

Lt

yiksek olan bir gdadir. Etin ikl
misli proteini, B, E ve K 1n'_1'I:tl'ﬂa‘l1:1r
leriyle mineralleri ihtiva eder.
Sayanin hazm kolaydr, kuvwetli
sekilde enerji verir.

Insan viicudunun her giin sarf et-
meye mecbur kaldn madent )
tuzlar bakimandan gok zengindir

Onerilen Hastaliklar: Beynin calis-
masini artinr, kalesterold
disgirdr, dalginlifi ve erken
bunamayi énler.

¥Yan etkileri: Cok fazla tiketimeme-
lidir

A

-

Naot: Bu bitki KOBIK tarafindan
| bitkisel kangim destek Grin
| tableti olarak Gretilmistir,

§aIgam (Brassica rapa)

Ozellikleri: Ceglth vitamin ve mad-
deleri ihtiva eden salgamin,
Yapragr ve kok yumrusy Yenir
Yumiusunda ve ¥apraklannda, B
vitamini, seker, kalsiyum, demir
iyot ve bakir bulunur. Coculdar
iGN iyl bir mdadr

Onerilen Hastahkiar: B vitamin-
leriyle akcigerleri, brenslan tem-
izler ve kuvvetiendirir, Salgam
bol idrar soktirerek, babrek-
lerdeki Grat tipi tag ve kumy
dbker,

Vidcuttaki fazla suyy atarak kiley
verdirir. Bagirsaidan calesting ve
dezenfekte ader kabizhgy giderir,

Feker hastalarinin A3IN U istegini
keser ve cesitlj hastaliklara
dayanikliliklanmn artyey

Yan etkileri: Bilinen cidg bir yan
yoktur,

elkisi



Gents alanlarda yabani olarak bulu-
nan tere otu, rutubethi ve bataklik
yerleri sever.

Ozellikleri: Tere otunun iginde, A, C
ve D vitaminleri, baz faydal
esanslar ve mineraller bulunur,
Salata malzemesi ofarak taketili

Onerilen Hastaliklar: Tere bilinen
en iyl toksin aticidir, Mideyi
calegtinp, hazemi artinr. Kandaki
yeker seviyesini diisirerek, se-
kerlilerin insdlin ihtlyacini
Gnemli dlcide azaltr,

Olksbrilgd stktdrdr. Grip ve sofuk
alginhgini kisa zamanda atlatmaya
yarar. Bobrekler calistirr, mesane
v idrar yoflanm dezenfekte eder
Idrar tutuklufunu giderir
Kansah@ giderir,

Cinsl arzuyu arting Szelligi vardir,
Kanser de dahil olmak Gzere
gefith hastabklara karg dayanik-
liigs artirr,

Yan etkileri: Midesi hasta olanlar,
damar sertligi ve romatizmas
olanlar Tere'vi cok yememaelidis,

TI.H"P {Raphanus sativus)

ister iE. isterse salatas yapilir
Sicakhg Ogincd, kurulugu ikinci
derecededir. Kaki ve tohumu igin

irilir, Ikl bir sebre olmak-

m;-:.qt!daw edici drelliklers
sahiptir

Ozellikleri: Turpun igeriginde AB.C
vitaminler, gegithl esanslar, ivot ve
kiiklrt bulunur.

Onerilen Hastahklar: Karaciger icin
gok faydaledir. Siroz igin, turp

=Lr,

&

suyu, seker veya bal gerbegjp
Mhﬂhlﬂrﬂe]w: 4

engelier.

Bagwsaklan dezenfekte eder et
alerji ve egzamalan Beginir K
halinde kullandmahdar

Yan etkileri: Olserli hastalar turp

yemede dikkathi olmakdw. Hazm
oldukca zordur

Zeytin olea oleaster

likbahar aylannda yeslims beyaz
griekier acan zeytin afiac, kem
Yapraxianne dokmez. Akdeniz ik
mi bitkisidir,

Ozellikleri: Zeytin protein, yaj.
setllor, fosfor, klkdrt, h.lEn'j'ur_rl,
klor, manganez, A, C, E vitamin-
lerinden meydana geimigh,
Besleyici bir yiyeosk olup tam bir
Zida deposudur,

Onerilen Hastaliklar: Zeytinyagi
kalp ve damar sistemni icin gok
faydahdir. Bol fosfor ihtiva ettili
icin vicudu besler, sindirimi
kolaylagtinr. Bobrekeri temizie
taglarin digmesini kolaylaghine

Safra akegin artanr. Damarias aGk
bafwsak kurtlann: diglnie

Bagirsak solucanlarimin
sine yardimci ﬁurm
vicuda sdrildaga
besler, guzellestiric ve kgl

lan giderir.
Yan etkileri: Biinen ciddi bir yan
etkisi yoltur.




Armut (Pirus communis)

Grelikleri: Ozeliikle zihin yorgyn-
luunu gideren, bitin salgs bez-
lerini ahenkli-bir sekrlde calistiran
aymetli bir meyvedic Bol B wits-
mintleri v fosforu icinde barmeiny

Armucun faydak olabilmesi icin, ony
yemekten dnce ac kama yeme
fidir

Onerilen Hastaliklar: Bakrek/er
fakstran armut. damarlann
-|:|I.I'|:-:'|"r}l,i olan tortulan efrtip. fdrar
1 desan atar. Kandaki Gire 2ei i
wre turlan gibi atk maddeler
drsan atarak, romatizma mafcal
i3?.""-'-";'|E'l"|-‘l'-“E‘.-l h-!Fl-:l'l;_','- olaniars ciok
fayda verir

Armut kansezlhi giderie sinirleri
teskin eder, ha staliklara kars;
dayanikligr artirr

-“-Eﬂ'-dlﬂkr Lk Dk 5.]‘|.;:|*:|.-:|. mide we
Bafirsak ifrazatin arbiran armutea
0208 15' yakn sexer vardyy. g,
$EKEr Oany Bastala icm
Tardrsiagar

M sekli: Ginde 200 gram
Armut yenmesinde hir Sakinea
i Hazmi zoy oldugu icin
' 2ayf olanlar va Lage
SUFU jgmp ¥a da kompostg.
U Yemalici

=

BESLEYICi BESINLER - MEYVELER

Yan etkiler: Bilinen ciddi bir wan
etkisi yokiur,

Ayva (Cydonia Oblonga)
Ozellikberi: Memlekatin her tarafin.
da yetisen ayvada, bel miktarda
karbonhidrat, protein. kalsivum ve

vag bulunur, p ayis, haziran
dytanmnda, bayar ve pembe renkli
greekler acan, orta b

wyliklikte his
My a3

adir. Sofuk ve kuridur

Crnerilen Hastaliklar- Ayva kalbe
kKuwvel verersl ranatiabir, kan
vemizler, safra akigimi artinir

raricger tembelliging gideren by
MEwve, midew rUvetlendirin
I . L - ;

1CAF, Il...-" | K W3S

_\_: ISk izl

1JRLF

Jazianni yok eder
Remik zafiyeti ve bedenin Etlizme-
 yavas olan cocuklarda ayva

cok faydalidir, Susuzluga iyi
Eelir, Kusmayi engeller, Bagirsak
yaralanna, kanamalara ve gid-
detli ishale I¥i gelir, Ayvanin (=1
reénmemesi tavsiye edilir
Kullanma fekli: Meyvenin bulyn-
muadif mevsimlerde, kunusy VEya
marmelddi yenilebil receli de
ifadir. Yenilen ayvamin en giizelj
balla birlikte Pigirilrig alanidr
Kabizhi cekenler, kan; koyu ve
tansivonu yiiksek olanlar ayvy
yememelidir,



ChE |

tulur, torbalara k :
qnherm: 4
miamahdir.

Ibn-i Mace Sinen‘inde fsmail ibn-i
Muhammed Et-Talhi'nin Suayb
ibn-i Hacib’ten, onun da Ebu
Sald'den, onun da Abdiil-
Melikz-2i i'den, enun da
Talha Ibn-i Ubeydullah'tan

rivayet ettigl qu hadise yer verir:

“Talha der ki: Peygamberin
huzuruna girdim, elinde ayva
varch. Bana dedi ki: 'Ey Talha
ayvadan vazgeome, Zira ayva
kalbi rahatlatir.'™

Yan etkileri: Bilinen ciddi bir yan
etkisl yoktur,

Avokado {(Persea Gratissima)

Avokado Kabufu yegl, yenen kisim-
lan beyaz, iri qekirdekdi b

Ozellikler; Avokado tam olgundufia
toplandiktan sonra erigir. Lezretni
anlamak igin ofgunfagmasini bekde-
miek gerekmektedr. Bunun igin
hemen tliketmek Gzere sabin ab-yor-
sant, yumiusak olan segmeniz
m Secerken aym zamanda
diertsinin pariak ve kaygan olmagina,
sallachjnzda cekirdefin sesinin
gelmesine dikkat edin. Avokado

W gini anarayan en onemi

iy faktieih kg donlandir. Bahge
tesisinde don olay) gordien alanlarda

aclann hava mnr:yﬂ Hglarﬂwiﬁ:
: ve gii-neye
:ﬂ:lmﬁd‘nig: Secaldigin 30

- e

Ayiklanan cekirdekder gdlgede kuru-

yaphi da unutul-

Onerilen Hastaliklar: Avokado,

Kullanma jsekli: Avokado yaprags 3

Yan etkileri: Bilinen ciddi bir yan

derecenin dzerine vengni
e o I
yetistinciigi icin en iyl toprak, derin,
llkce zengin, drenaji i, taban sy
SOfunu ofmayan kumiy va
toprakiardr. Anavatam Meksiky,
Gueternals ve Glney Amerika’nin
!-'.u.zE“}.f sahilleridir, Kabza kary et
bagmkik sisternini gOclendinici Azel.
likler bulunmalctad igerdifi
manmig yag asitlen kanda koles-
teralin ylkselmesini Gnler

2 kalp ve damar hastalikdan igin en
iyi dogal ilactr

vitcutta toksit maddeleri etkisiz
hale getirerek, yashiifia yol acan
zararh maddeler yok eder.
Dolayisiyla yaslanma sdvecinl
yavaslatarak hastahklan
onlemede dnembi rol oynar
lgeriginde bulunan protein, mine-
ral ve vitaminler kiigik cocuklann
vie hamile bayanlunn dengedl ve
saghkh beslenmelerinde gok
gerekli olan maddelerdir,
Avokado, viicudun karbonhidrt,
protein ve yag metabolizmasnda
diizenbeyici olarak gorev yapar

demlenerek icibmesi bdbrek Laginin s
clusumuny engeller, n 42 3 hafta
demlenerek igilmelidie. Avokado
meyvesi yenilerek veya salatasi
yapilarak tiketilmesiyle beden-
deki demir eksikligi tabil yoldan
giderilebilir,

etkisi yokiur,

Not: Bu bitki KOBIK tarafindan.
bitkisel kangim destek Grin
yaj olarak oretilmigit




{luglans regia}
s v haziran aylannda gicek
acan ceviz agacy, Glkemizin her
bélgesinde yetisir. Ofdukeca uzun
ik olan 2acn, cok sayida
ginsleri vardir. Cevizler sonbahar-
da olgunizsarak, bir middet
\ ganeste burakilarak kunutufur,
leri: fginde A, B1, BS vitamin-
keriyle, um kfor, magnexyum,
: pqrmum ginko bulunur. Kury
yemis odarak Hiketilen caviz,
fathlars ve helvalara konur Bal
mitarda ¢inko ve bakin ihtiva
eden cevizin yapraklan, meyves
ve meyvesinden cikanlan yag,
bircok rahatsezhBa ivi gelen
snrvelli bir besin maddesidir
Ooerilen Hastaliklar: Her sabah
kahvaltida bir miktar ceviz igi
yemek zekiy gefistirir. igtah
agp, mideyi kuvvetlendirir
Bagirsak agrilanni giderir lenf
bezleri Mtihabinda kullan:
*Ceviz yaprakian da kendici Eibi sifa
: UF Haziran ve temmug
i:!‘[ﬂ.l'lf?':f-l topanan Yapraklar, £ol-
Befik ve havadar bir yerde kuruty-
fur: thlamyr ife beraber kayn atrlip,
da tatfandinlaral igilmeye
edifirse sinfrler glclendiris
Ta2e ceviz balla yenildiginde, basur
kin fayda saglar. Cevizin
Fyesil kabuklarn UYL
Py Sivilcelerin Ozerine
Wrse lyi gelir,
';HI: Gok kuvvetli ve
f & olduguy icin
hﬂ? YENmemeliciy, Cevizin ya
| Bizden elds edilen coyiz yaginin
il S v i
= ’ A0Ukiary g ek
¥& elleri boyamals fyl.

WL

&

Ceviz yapragimin kaynatimas: ile
elde edilen su cay olarak
mideyi kuvvetlendirir, Troit,
bogaz ve bademcik iltihaplanm
lyllestirmeye yardimer olur. Bu
su ile banyo yapiirsa cilt rahat-
sizliklanna iyi gelir,

Ceviz Yajfi: Bronzlagmak icin gines
Yag! yerine cilde strilir. Cilt yan-
madan esmerlegir,

Cevizin ic perdesi suda ve karanik-
ta bir hafta bekletilerek 20 gun
sureyle iclimesi ve harieen
yaginn digtan bogaz bolgesine
stiriilmesi iyidic. Troitin lacrdr.

Yan etkileri: Ceviz dgacwnun albnda
olurulmaz ve uyunmaz.

Not: Bu bitki KOBjK tarafindan
bitkisel karisim destek Griin
yagr olarak dretilmistir,

(;”E'k (Fragaria vesca)

Sulak ve nami yerlen seven gilek,
toprak Uzerinds sUrLimie
bir bitleidir

Cizellikler)- Gilekte A, B. C vitamin-
reriyle, demir, protein, jeker, fios-
for, kalsiyum, S0dyum, meyve
ESicd ve aynca difer meyveler de

Suiunmayan safisilil; 3¢5 vardy
Onerilen Hastahklar: Salisitik asit,
fomatizma dacnin esas madde-
sdir, Bu nedenfe Sihek, romatizma.
mafsal iltihaks, eklemierde Grat
binkmesi, damag sertlifli, bébrekte
kum ve tag tesekkiil gibd rahat-
sizhiklamn Becmesini sagiar
Vircuttaki fazla SUYY atarak, yik-
sek tansivony dligdris,
Kullanma sekli: Yenilinge
ik verir, Karacigerin

i Eovdet

Insana fe-

salmasing



.

kisa zamanda kendilerini toparla-
rralanni saffar, 3

Sigara icilen bir odada bulunurken
gun boyu 5-6 cilegin ezilerck
yenilmesi nikotin zehrinin stki-
lerini azaltir.

Yan etkileri: Bilinan yan etkisi yok-
tur. Ancak hormonlu cilekder yon
miemiedicir.

Dut (morus Nigra)

Ozellikleri: Memleketimizde cok
miktarda yetisen dut, nisan ve
Mayss aylannda gigek acan bir
agachr. Cegitl vitaminler ve fay
daly organik asitler ihtiva eder

Onerilen Hastaliklar: Kansizhik icin
gok faydah bir meywvedir. Bol mik
tarda P vitamini ihtiva eden dut,
damarlan yumugatr. Bu nedenle ic
ve dig kanamalar ile bu sebeple
méydana gelecek felcleri Snler,
Karadut, bagirsak iltihabina iyi
gelir.

Fazla miktarda iyot ihtiva ettigi icin
iyot sikuntesi gekender, dut kurusu
yemelidir. Ag karmina yenilen
beyaz dut, bagrsak solucanlanm
digirilmesini saglar.

Kullanma gsekli: El ve ayak egza-
malan igin taze dutun kaynatilarak

a pekmezinin sicak suda

vay,
wlatilarak el ve ayaklara gece

yatarken shrilmesiyle
Dut pekmezi kan temizieyerak dy
;gzamamn tedavisine yardime,
ur.
Yan etkileri: Rilinen ciddi
etkisl vokiur

I_Elma {Apple tree)
Ozellikleri; Bedenen en uygun
meyve elmadir. En iyi sirke eimg

sirkesidir. Biyiiklere eksi googk-
lara tath elma nerilir :

Onerilen Hastalklar: Elma
da hastahfa gifade. A ve t‘;:ﬂtmam‘-
minleri cldukca fazladw,

Kabuguyla birlikte ciff yenirse, viloy-
da daha ok fayda sajfar. Bir
elmanen tagichf € vitamin, bir
insanem ginliik C vitamini ibitiya-
cani kargilar, Sinir ve adabeler
kuvwvellendiren elma, bedenl ve
zihni yorgunluklardan amndine

Elma ve sirkesi kani temizler,
Toksinlerin atilmasinda bedens
yardimer olur, Sindirim sistemind
uyanr. Romatizma, karaciger ve
bobrek hastalanna, damar
sertligi cekenlere, asin gigman-
lara, hemoroite, egzamalara ve
cilt hastalarina iyi gelic

Kullanma gekli: Vicut direncini
kuvvetlendirerek, hastahkiann
cabuk gecmesini saglar
mikroplan ve bajrsaklardaki
zararh bakteriferi Gidlrdr, Kanset
olugumuny dnbeyict Etki‘!;ﬁ_
Glnde 150-200 gr yeni ;
Kabu@uyla beraber glnde yenikn
23 edma, hamilelerin buland ve
kusmalanne azaltir,

Gajsis yumugatmak ve balgam s

tiirmek igin elma kabukian,
karanfil ve zencefil bifikte kay-
= natilip igiir. Soguk ve kun

bér yan




'ﬁ#mhh:m-t verip, ruhun
 mizacr degigtrie
i Ya: Clidi temiziemede kul-
m Cidin kengeklrkfanni gerer ve
gildi grellestirir. Geda tdketiminde
de inanilabifir 5,
pelkiferi: Bilingn i ir yan
mmﬂ:' yokiur, Hormanlu il elmalar

whdlﬁ

Erik (Prunus domestica)

Kueusu ve tazesi yenilen erigin, 7
medreye kadar yiksalebilen hir
adaor vardi,

Orallideri: iinde bol miktarda B vi.
amini ve madeni maddeleri icerir

marmelit, pestil ye
ﬂmfe&hrdhr e tiketilir. Beyin
yorguntugunu énleyen erik ayri-

&4 sinirleri kenvvetlendiric

Onenifen Hastaliklar: Ozellikle kury
erikte B vitamininin yaminda fios-
for magnezyum ve kolayca kana

Becen bol miktards seboar vardr

Kullanma selci: Erigin kompostasy
S

Ar. Hemaroiti
 hastalar, thtiyarlar ve
devamli oturaniann her gun erik
marme|ad;
faydalicr.
W.Eh_in kendi kenchini tam;r
Me ve gliclenmesing

Kuru yemisler icinde en yagh olansd
Ozellikleri: Igeriginde B, A, C ve E
vitaminleri bulunur. Findik ac
kabugu antibiyotik etkilidr
Oldukca besleyici alan findign,
proteini bithassa fosfor ve demiri
qok fazladr,
Enerji verip, bedene gl katar.
Biyome cagmdals cocukiara,
hamilelere, bedenen ye riftnen
Galganlara gok faydalidir.
Onerilen Hastaliklar: Kansizla
karg koruyucudur Kalbin ve
kaslarm saghginda etkilidir,
Diglerin yapising kuvvetlendinir, cinsg
Bl artwir, Findsk Yemeye devam
edidifinde, kadinlann menopoz
adneninin cabok gecmesini sailar
Kullanma sekli: sabahiar ag karna
T tath kagg déviilmiis findikla,
T kahve kagig targn yemek
saghk a¢isindan cok faydalidr
Yan etkileri: Bifinen i bir yan etkisi
yoktur, Ancak mide ﬂiF'rals.lzIrgl1

damar sertlij, tansiyonu olanlar
cok seyrek findik yemelidir,

Fisti k {Arachis Hypogaed)

Meyveler lepragmn albinda ¥etizen
festik, sicak iklimierde yetisir,
Kumlu yerlerden hoslanir,

Ozellikleri: B

: proteini ve B vita.

T Ka i Gzell minleriyle beden, zihin ¥orgun-

olan gril; kalbi Fi':u::ff:n;iﬁ' ,ﬂ lugunu ve sinir Zaftyetini gE;[efir.

h acar Herhangi hiuebepre et yemesi

. h}w Seker hastalan ki yasaklananlarda, Eereken pro-
ST ok fazly yemelidiy. telm']n bir kismu fistikia kargila-

| nabilir,

g Fmdlkm"'.'l’”lh Onerilen Hastaliklar: Kavrulmus

. =?i‘t Bilgesing,s fistik, seker hastalar iGiN uygun

s findk, thrman bir grdadir. Findsk. haf veya

b Yelizen afeqy boyly pekmezle kanstinbp yenilirse

.% g vileuda ky




Fistik kabizhke yapar ve yaptig: kabiz-
bk cok zararhdhr. Bu nedenle bir
Kullanma sekli: Fistk yag karaciger
ve bibrekler icin faydal olup,
m\rﬁ, safra kesesi agnlanini

a r. Gofsh yumusat,
Gksirik sdktarir. Cocuklann

zekisinn geltstirir,
Yan etkileri: Damar sertlifi ve koles-
teroli olanlar fistik yememedicir

Gfeyfl.ll"t (Citrus  maxima)

Portakaldan baylk, tadi ekgi ve hafif
aCimes alan bir agachr

Czeflikler: Bol miktarda © vita-
rmnenan yamnda &, B, P wvitamin
lerini de ihtiva eder. Mayve
kabuklanndan marmelit vapdi
Kanamalar Gnler. Felg varsa sirat-
e aciimasma yardirm eder

Bagipkhlk sistemini kuvvetlendiren
greyfurt, kanserin ilerlemesini
de durdurur,

Qneriten Hastaliklar: Sofuk algin
hifana fyi gelir, karaciferi calistnr
narm kodaylagtinr ve rjtah acar
Tansiyonu, kolesteroll ve sekeri
gl

Sabah aksam ag karmina
yenildiginde kann yaglann eri-
tir. Sabah kahvaltisinda igilecek
olan bir bardak preyfurt suyu,
bol idrar sGktdrir. Bedens ve
Zihne mindelik yerr. Sikilarak icifen
greyfurt suyu, taze ve sade ofarak
iq_jlmcﬁll igeTisine ﬁker katilma-
rmaledi,

Kullanma sekll: Kahwvalb aralannda
tiketiimesi dnerilir, 1 su bardaf
E"}'.rfurt SUYL AN i -cletioks
amaciyla igine bir yemek kayd
tabii zeytinyaf katilarak gktek

aymn 12-13-14, giinler sabah
akgam birer bardak
lanulabdlir. By middette '
ve konsantre pidalar Merne.
lidir, ; i

Yan etkileri: Bilinen cidd bir yan

etkisi yoktur, Ancak Greyfurt
karna iciimez. "

Hurma (rructus Dactylus)

Afrika ve Arap Yanmadasi'nds bol
mikfarda yetisen hurmansn dalian
waktur,

Crzellikberi: Shtun gibi ek ghvde
olarak blylyen agac, otuz met.
reye kadar ylikselir. Kigm y
do=meyen hurmada, B1, B2 Awe
L vitaminin yarnda, protein,
Fodyum, potasyum, kalshum,
magnezyum, demir, kiklrt, fostor
ve kior bulunur,

Hergln en az &-7 harma yiyinkz.

Onerilen Hastalklar: Cok fazla
hurma thketmek, voculia
kanser olusumunu engeliec
Hurma cok faydah bir gidade
Kansizhga, vereme ve kemik

zayifiigina karg bdnyeyi korur
Bol miktarda kan yapim saglar
Kemik hastaliklannda faydahde
Kultanma sekli: Gida deferi gok
}u)k;-&'-: :_h*du&u |l!,'fJT hedenen v
zihnen yorguniuk cekenhere,
hastakktan zayif digmd plankend
fayda safilar. Hurma ba be-
likte yenilirse, meniyi gogallic i
Garme gincind artenp, damsr
serthigi ve kolesteroll yok edet
Vieuttaki seker aranl
tek meyvedi, Anne i

socugun gelismesini saflac
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Wﬂ!.m-mwnﬂmﬂ
Ebi'd Derda‘dan naklen sayle
3 ber

anlatiir: “Peygam
Efendimize bir tabak incir
hediye edildi. Bunun iizering
Peygamberimiz: "Bir meyvenin
cennetten indigini sdyleseydim
inciri ﬂ)rlerdmﬁnkﬁ cennet
meyvesi cek sizdir. Incirden
yiyiniz, zira intir basuru kecer Ve
nigris hastalifina fayda verir'”
Yan etkileri: Bilinen ciddi bir yan
ethisi yoktur. Ancak seker hastalan
Incin gok fazla titketmemaelidir
AYnca incir afac attinda oturul
mamaldi,

Karpuz (Citrullus Vulgaris)

Ozellikleri: Siringen gavdel olan
karpuz, bir yillik, otswy, sofiuk, yas
ve temizleyici dzellife sahip hir
bitkidir. Kumlu, kill, derin Vi Sarin
toprakian sever, Toprak Gzerine
yayslarak, kollan 2-3 metre yzar

Onerilen Hastalklar: Karpuz
yemekten Gnce yenirse, vicuda
daha gok faydas olur. Yemek
(rerine yenilince, hanmda zorluk
yapar ve gifasi yok olur

Vicudu rehiferinden temizleyen ve
scak gonlerinde vicuda serinlik
veren en iyi meyvelerden biridir,
kKarpurda B1, B2, C vitaminberi ve
demir baslunur

Bobreklen calrtwarak, Gre, drat tuzlan
gibd zararh arbklann kandan atil-
masia sagilar Mesane ve bdbrek-
lerdeld kum ve tay doker, Cocuk-
farda kemiklerin gefgmesani sagiar

Ebu Davud ve Tirmizi, Peygamber
Efendimizin (sav) yag hurmayla
birlikte karpuz yerken: "Birinin
sicakligin, diferinin soguklugu
giderir™ dedigini rivayet ederler.

&

Kullanma gekli: GiE olarak
Yan etkileri: Bilinen ciddi birvan
etiisi vakiur, Karpuz

tohumdan yenilmemelidir

Kavun (cucumis meio)

suringen gévdeli olan lezznt
ve tathdir Mg
Ozellikleri: Kavunun icinde bal mik.
tarda A, B,C vitaminlesiyla, baj

miktarda demir, krom v iyt
|:Ii..'||,u1|_|.'

Onerilen Hastaliklar: Hibrit imayan
savun kan temizler ve cildin tage
kalmasing saglar, lyice olgunlachi.
an sonra yenmelidir, Sinfden
beskin edip, insana sdkinet ver
Uyku dizenini ayariar

Kullanma sekli: Kalorisi diigik
olan kavun, bagirsaklara
yumugakhk verir. Kavunun ag
karna yenilmesi gok faydalide

Feker hastalanna, mide bagirsak
rahatsizhi ve tansiyonu olenlara
yasakhr, Fazla tiketilmemelidic

Yan etkileri: Bilinen ciddi bir yan
ethisl wokiur

H&}”Sf {Armeniaca vulgaris)

Bahar aylannda beyaz veya pembe
cicekler acan kayis agag, 56
metreye kadar uzayabifir. En gok
Malatya'da yetigir

Ozellikleri: Kayssinin yabanising
“Zerdali” denir, Besin degen
oldukga yiksek olan kays, safige
ok faydah bir meyvedir

Onerilen Hastalklar: Sinir sistemi
Gzerine cok ethilidir, Eﬂ?ﬂlﬂ
islerde calizanlarda, si
lerde ve uyku dilzeni bozuk olar-
lar da ok faydahd. Bu gibl kim-
seler yanin olgunlagmeg kay®
yemeli, bulunmadsg aylarda ki



Mwnu wksik

ef? ﬂuﬂ“ yenilen kayisi
ﬁﬁmhn; ietahs acar,
i p',[krjr:

kg Ih
kfa ok iyidir, kanseri
ﬁﬂiﬂﬂ;ﬂ} ruhi sikmn-
bolca taze veya kuru
yemek sakinfik verir.

xaracigeri rahatsiz olanlar kayisiyi az

ve seyrek yemelidirier,

follanma §ekli: Taze, kurutulmus
alarak g,-iﬂi!digi gibi pigirilerek de
IIHEW‘ i .

yen etkileri: Bilinen ciddi bir yan
gtiiel yoktur. Ancak ishal alanlar

yememelidir.

Not: Bu bitki KOBIK tarafindan
bitkisel kangim destek Griin

yag olarak Gretilmistir,

Kestane {Castanea sativa)
ke yapraklanm déken kestane
afa. 30 metreye kadas uzaya-
bilen bir afachir. Rutubetl; daglar-
da fabi olarak yetigir
©: Karbonhidrat bakimindan
engin oldufu icin besleyicidir.
Hastahklar: Kaslan
ndirip, kan dolasimina
1 olur. Bol B vitamin-
"dfhjl:;[ﬂﬂi kuvvetiendirir.
N dostu oldugy gibi
mideyi de kuvvetlendirir.
Yeriten 100 gram kestane
Na iyl gelir. Bedeni ve
ﬂﬁsﬂﬂu yapan herkes icin
et enerli kaynagidir, Kesta.
™% G olarak faia yenmemelidir

Yan etkileri: Seker ve tansiyon
hmlfdlnw sertlifi olan-
larin kestaneyi az tiketmeleri
Berekir,

Kiraz (prunus Avium)

Nisan ayinda beyaz cicekler
kirax afaci, 8-10 metreye kadar
yilkselebilen bir agachr,

Ozellikleri: Kirazda A, B1, € vita-
minleriyle, bol miktarda madeni
maddeler ve mineraller vardir.
Kirazin ihtiva ettigi geker, cabucak
kana gecer,

Onerilen Hastaliklar: Hastaliklara
karsi wilcut direncini artine. Tibb
bakimdan en etkili balami
meyve saplandir. Kiraz sinirleri
kuvvetlendirip, sikinet verir.
Bobrekleri cahstirarak, bol idrar
sOktlrr.

Vicudu zehiderinden temizleyen
kiymetli bir meyvedir Kolesteroli
digren bir Szellifi vardir

Zayiflaticr etkisi vardic. Kiraz
yemek, agnlann dindirilmesinde
aspirinden cok daha etkilidir.

Kullanma sekli: Kirazin sifal etkisini
gormek isteyenler, sabah ve Ggle
vakti yanm He bir kilo arasinda
Riraz yiyip, baska bir 18Y Yemerme-
lidirler. Albdmin icin de sabahfan
ag karna yanm kilo kiraz yenmilir

Yan etkileri: Bilinen ciddi bir yan
etkisi yoktur,

Not: Bu bitki KOBiK tarafindan
bitkisel kangm destek drtin
tableti olarak dretilmigtir,

Limon (citrus limonum)

lman iklime sahip elerde yetisen
< B o kadar yik-



Hastahklar: K algin-
g1, nezie, Sksiirik :ﬁ:ﬁbajm
enfeksiyon durumlannds olumiy
ethisi vard Kansizhr nler, kany
durultur. Aniden vilkselen tan.
siyenda, yanm limon Suyunim
zeri su e @mamlanarak icifirze,
tantivonu nomal Seviyesing
indirir, Kanvvetli bir miikrap
Sldiriiciidir,

Mide, bagirsak ve idrar yollanndaki
zararh mikroplan lddingr Aide
bulantisine gecirersk kusmay
keser. Bobrek ve mesane tasgim
doker. Bademcik rahatsiziklan
iin 1 adet limon sikilir. bir miktar
suyla kamgtinlarak gargara yvapir,

Kullanma sekli: ¢ vitamini eksik.
Uginde orlaya gikan iskorgit
hastabfinda, en iy llac imondur
waracifier icin cok faydal bir
sebredin Esek ancimn sokiuSL

Yeri, limon suyw ve girke karrgimy
la ovmak rahatlabeichr

Gecuklann dig yerieri liman Sy e
ovildugunda digleri cabuk cikar
Limanun sifasanin ¢opu kabufun.
dadir

1 bardak suya 1 limonu sikip sabah
akgam icmek rayiflamaya ve
tansiyon ile karacifer yaglan-
masing iyi gelir,

Limon Yagi: Grip ve sofuk algink
ma karg koruyan limon yag, bafla
tatfandmilrmsg suya lkiser damla
damlatilarak kullanibr. Bu kangim.
dan ginde 3 defa gargara yapife,
Hafizay: giclendinir. Bofiaz ajna
v mide yanmas: igin faydaldr,

Ozellikleri: Musgmisla meywesi C

Onerilen Hastahklar: ince v kain

Cilt

vapilie, Viscuttaki mnw"' Misaj
Yaglan temizler, siviloelari

Yan etkiler: Bilin
etkisi voktur

Not: Bu bitki kogjk tarafinda,
Bitkisal karisim destek fin
yagn olarak Gretilmigti

Mandalina (ciyrs reticuly)
Portakaly benremesing FaErmen oron
kadar etkif b Briddir,
Ozeliikleri: gol miktarda C vitaming
WE aynca A, B1, B2 vitaminfar] ga
OdYUm ve potasyum vard
Onerilen Hastahklar: Kang tesmizier,
enfeksiyonlara micadeleyi kolay-
lagtmr. Vicudun direning drting,
Akgam yernejinden sonra. yenlen
1-2 mandalina, fyi ik e
Kullanma gekli: Cig olarak el
suyu sikilarak icilir
Yan etkileri: Bilinen ciddi bir yan
SRRISI wokbur

“Not: Bu bitki KOBIK tarafindan
bitkisel kargum destek Grin
| yagr olarak Gretiimistic

€N ciddi bir yaq

Musmula mespitus Gemeska)
Beyaz ve pembe renkierde gigelder
agan bir afag ve bu afacn bamuk
tath meyvelenidin Kigm yaprak-
larm déken, bodur bir meyve
agacdir, Toplanan meyveles, bir
stire bakletidikten sonra yenilit

mini, B vitamini fle kanoten v
egitl mineraller igerir

bagirsagr kuvvetiendirip, diren



i rsak
e rncae e sok

I e, Kabizhk yapmadan
wrdw Kan dolagamim
,‘.“ sriler. Tansiyonu yiiksek olan-
R mimu:,u'az yemeleri
s Bdbrek ve mesanedeki
m taglan dikmeye yardime
Sinireri glclendirir. Mideyi
ﬁ'ﬂw Mide hastahiklan,
jumbago ve nikriste faydalidir
;g-lm; Kan dolasimin |
dizenler. DOsik yapmay engeller
Migmula ik fmprnld.'gmda buruk
bir tada sahiptir. Bir sdire bek-
febidikien sonra yumusar ve
kezzetieniv. Bu sexilde meyve
plarak yenebilece i gibi cekirdek-
Jeri ve yapraklan da ilac olarak
fullanilabilir,

Mugmula cekirdedi idrar arttanr,
Musmula yapraklan kaynatilip
Kilirse geker hastaligina iyi gelir

Yan etkileri: Bilinen ciddi bir yan
et yoktur,

Muz

Ukemizde Anarmur Ve civarnda,
gdnyada ise tropikal bdlgelerde
yeligke Genis ve cok uzun yaprak

MUz agacinin, meyveleri
biyisc ve satkirnlzr halindedis
iikleri: Muzun ieriginde. bol

m fodik asit, Be vilamini,

Polasyum ve seker
m Slitle birlikte yYenilen
:"I* vilcuda bol demiy, kalsivum
vitamin YT,
Onerien Hastalklar: Cocuklann
i Aarnn Eelismesini, hastalann

werini toplamasing sagtar
M it ve beyin |
B0 Kl i ity

=1

L mﬁll“bﬁhl‘-ﬁkﬂﬂ- 5

larina muz cok flrd-l.ldln_ g
Yan etkileri: Sadece muzhy kann
doyurulursa, haznm zorlupiu
yaganm, Ishale iyi gelir, seker
hastalarina tavsiye edilmez.

Nar (Punica Granatum)

Parlak kirmizi cigekler acan, hafifce
dikenli bir afactr. Memleketimiz-
de sofuk bdlgeler deinda her
yerde yetistisilic. Nar meyve olarak
yenildigi gibi, suyu ckanlarak da
tiketilic. Nar afacinin kabuklar,
Greekler, tohumlan ve meyveleri
ilag olarak kullanibr

Ozellikleri: Marda protein, karbon-
hidrat, kalsiyum, fostor, demir gibi
maddeler ve B1, B2, C Eibi vita-
minler bulunur

Onerilen Hastaliklar- Mideyi
kuvvetiendiren nar, bébrekleri
cahsting. Kalbi yorgun ve
zayrflamig kimseler, nar mevei-
minde her gin nar suyu icmelidir.

Yan etkileri: Nar suyu cabuk bozul-
dufiu icin taze sikilip igiimedi, bek-
fetitmemelidic. Kiclk cocubiar ve
hamilteler fazla yememelidiriar

[ Not: Bu bitki KOBIK tarafidan
bitkisel kartgim destek Grin
| tableti olarak dretilmigtir,

F'urtakal‘ (Citrus aurantium)
Kigin yapragim dékmeyen bir meyve
agacdic. Akdenizr iklimine sahip

bolgelerde bol miktarda yetigtirilir,
Ozellikleri: Bol miktarda bannd

C vitaminiyle, kis aylannda sofuk

alginhg gibi atesli hastalvklara

karg vilcudun korunma giclin

ve direncini artinr,

. Onerilen Hastahklar: Ates disiricn

&




! e sahiptir. Portakal, hasta
dnce dizenli bir sekilde
yenilmelidir. Hasta olduktan sonra
yenilen portakal, iyilegtirici &zel-
ligini kaybeder. Hastalandiktan
sonra yenilen portakal, hastalifin
seyrini etkilemez. Portakalda
A,B,C vitamini ve fosfor bulunur.
Sinir zaftyetini giderir. Portakal agiz-
daki mikroplan da oldarir. Cildin
taze ve pirizsiz olmasin saglar.
Hasta ve gocuklann kansizhgm
giderir. Kan igindeki zararh mad-
delerin temizlenmesini saglar.
Kanser nleyic byl bir meywecir
Yemekierden sonra yenilecek ber
portakal mide ifrazatim artinr
hazmi kolaylastinr ve istah acarn
Kandald geker seviyesinin dugme:
sine yardim eder
Portakal, geker hastalan igin hem bir
gida hem de ilag vazifesi gonir.
Ginde 2-3 adet yenilebilir
Yitksek tansiyonda haftada 1 gln howu
<adece portakal yenilirse gifa verir
Kullanma sekli: Portakal mevsi-
minde tiketilmelidir. 1 su bar-
dag portakal suyu annma-
detoks amaciyla icine bir yemek
kapi tabii zeytinyag katilarak
kteki ayn 12-13-14. ganleri
sabah aksam birer bardak igil=
erek kullamlabilir. Bu middette
hayvansal ve konsantre gidalar
yeamemelidir.
| Portakal Yag: Yanm fincan suya, 3
' damla damiatilan portakal yagi,
ande 3 defa kublandarak, mide
rahatszirklanna gifa werir, Hazmi
kolaylagtinr, romatizmada fay-

dahdir. Kan dolagimini diizenieyen

al yap, sinir yatrgthincidir.

vara ve yaniklann tedavisinde kul-

lanilir. Cildin kargikhigeni gidermek

ir

"

igin aksamlan cilde sGriilip yatle
Yan etkileri: Mide rahatsizhidan

olanlar portakal yememeli ya da.

az tath olanlan tercih etmelidider,

Portakal ag karna icllmez, kahwvaly
aralannda Waketibmest Snerilir

| Not: Bu bitki KOBIK tarahndan |
. bitkisel kansim destek Grin
| yaf olarak Gretilmigtis,

5eftah {Prunus Persica)

sk iklim bolgeterinde yetigen jeftal
afacmin boyu, 5 metréye kadar
uzayabilir. Meyvesi tath, sulu ve hog
vekuludur. Hazirandan baglayarak,
ehim sonuna kadar meyve venc

Ozellikleri: Cegitli vitaminleri ve
madeni maddeleriyle degeri yik-
sok olan bir meyvedir.

Anerilen Hastabklar: Az ve midede
{frazat arbrarak, hazmi kolaylaghnr.
fol idrar soktizrerek, idrar yollann-
dald kum ve tap soker. Sabah &
karnina ve gece yatarken bir id
olgun jeftali yenmesi, yukanda
sayilan hastabklara gifa olut

seftali bagrsaklan cahigtin, gegith
hastaliklara dayanikhiijs artin.
Balgarmi arting, gehveth artmig
kisilere faydalidir.

wan etkileri: Bilinen ciddi bir yan
etkisi yoktur,

Not: Bu bitki KOBIK u_uﬁgdm
bitkisel kangim destek ardn

yai olarak dretilmigtin

Uziim (vitis vinifera)

Ozellikleri: Uzim, vicut igin.
bir besin kaynagide. Frotest: yak.
karbonhidrat, fosfor, demir.
sodyum, potasyum. magnezyu



Kozmik Bitim Igigimda Sifats Bickiter

maddeter ve cegith vi-
'ﬁtm%a etmektedir
Hastalklar: Kam artinr,

w.glr. Mﬁb&ﬁ:ﬂﬂan Ve

mﬂgﬁ kuwwetlendinir. Sindirim
siotemini dizenler, idrar séktirdr,
ine enerji sa@ilar, fazla suyu atarak
% fansiyonu digdnr,
gracigeri temizler, hamilelikte bol
miktarda dzim yenilmesi gere-
kir. Qziim, annenin vicudunda

biriken maddeleri digan atarak
bulantiszini giderir. Uzdm dalin-
dan kopanldiktan sonra ne
kadar erken yenirse, o kadar
sifals alur,

Midede diser veya gastriti odanlann,
karacigen veya dalag sismis olan-
larn we kabizlik cekenlerin bir sire
fere Gzl suyu toketmelidir

Kullznma sekli: Cocuklar ve
blydkterin her sabah ac karn-
na, 41 adet cekirdeksiz kuru
urum yemesi, zihinlerini
Elglendirir. “Gaylaniyat" adii
eserde Hablb Ibn-i Yesar'in ibn.i

Abbas'tan rivayet ettigi hadiste

Habib séyle der: “Ben

Resuliiflah', Gziimi topluca

againa koyarak yerken

!ﬁdﬁmF.

Son 2amanlarda kanser hastalil.
karg dziim cekirdegi
lanilmasinin sebe-
binde bu ilahi hikmi aragtir-
gerektizini disiin Uyorum,
[ | Wi Gziim
min gelecek yillarda

nen Slimedl bir

Nastahga iyi peldigin bilivor d
anun gn de kurulgagzjm l;:ll:i £
demek Istemigti?

ilt: uzdmii yiyiniz* m;i
h;-'iﬁh: Bilinen ciddi bir yar,

i

CR L

Yerelmasi (radix hetianthiy

Ozellikleri: Memleketimizde bolca
yeligtirilen yerelmasinin, toprak
altnda patates gibi yumrulan
vardir. Ginseng ile akrabadir,

Kullanma sekii: Kullanilan kismi bu
yumrulardie, Yerelmas: suda pgir-
imeli ya da gift tabanl tencerede
buharda pigirimelidir.

Onerilen Hastaliklar: Viicudun
direncini artinir, pankreas
bezesini dizeltir. Hazm gok
kolaydir. Kabizlily giderici bir
azelligi vardir.

Icinde bulundurdugu vitaminleri ve
kalsiyumuyla cocuklann boylan-
mast ve kemiklerinin iri olmas:-
na yarar.

Emzikli hammlarda sit miktanng ve
siitlin beslenme defierini artinr
Bobreklerin ve pankreasin diizeni
caligmasim saflar Bol idrar s@ik-
turiir, kandaki pislikler drsan atar,

Yan etkileri: Bilinen ciddi bir yan
etkisi yokiur

Not: Bu bitki KOBIK tarafindan
| bitkisel kangim destek uriin

. Yagt olarak dretilmistir.

Zerdali

Ozellikleri: Kays: aflacinin Akdeniz
tlkelerinde yetistirilen kiigok
meyvell bir tirlidir. Ac karnina
yenilince cabuk hazmolan zerdalj
s0guk ve nemlidir

Onerilen Hastaliklar: Zerdali yeni-
lince, midede safra varsa
safraya, balgam varsa balgama,
sevda bulunursa sevdaya
déndsir.

Yan etkileri: Bilinen cideli bir yan
etkisi yoktur




* Prof. .!.'n- Akmet Maranki / ._E{mﬂjr.hmnj:f_

'‘Hastalandigim zaman bana sifa veren O'dur;”

Ey derdine gare arayan hastal Kkaniyetll ve dindar doktordar,
Hastalik iki kesimdir. Bir | i hakiki .sru bir dairede nasthat eder ve
himidir, vesvesedin tavsiyelerde bulunur. Hasta o tawvsiye

ve tesellilere itimat hastalege

cints yerinde bar

Hakiki kisma ise, §
Fdii| Wil [ eCrane hatitleger, Sl ¥
Fuiih lan dinvada, her 2erde erahilik ven
swir (1A 1 0 ik lar 1 | |1 hastalek kSmi B5E;
il N i lerd skr car el ved
vratm I il almas £ rikge o
I 3 tay), Len Ei=i BT HATSE
il ik rEKTIr. 148 i

yeudy Kotu

],._-'||.::

I‘;l";.'||'.: tten ve d




7. BOLUM

HASTALIKLAR
VE SIFALARI

KOBIK'TEN ONEMLI NOT:
Degerli okuyucularimz!
Bitkilerle sifa bulmak icin yapacagimz kansimlar her
2aman netice vermeyebilir. Bitkilerin Uretilmesi,
toplanmasi, kurutulmas;, saklanmasi uygun ve hijyenik
olmadig takdirde kitabimizda bahsedilen sifalanin elde
edifmesi mimkiin olmayabilir. Biiyik bir ihtimale bunun
sebebi alinan terkiplerle kiir hazirlamanizda,
demlemenizde ve kullanma seklinizdeki yanhsliklar veya
yetersizlikler olabilir. Bunun igin saydigimiz konularda
t gbstererek irin almamizi dneririz. Kapal
4 olmayan, ambalajsiz ve giing gecmis driinleri ise
g “Mayiniz. Bitkilerden gifa bulabilmeniz icin hazirlanan
CEPelar yerine deviet tarafindan onanmug, kanuni,
Mhsath, izinli ve Tiirk Gida Kodeksi'ne uygun hazir
yerli driinler kullanmanizi &neririz.




* Prof. Dr. Afimet Maranki / Elmas Maranki

HASTALIKLAR VE SIFALARI

Bu balime gelane Kadar hitkilarle
-;a_::-lhl-;.l yasamanin for miilinL
sizlere aktarmaya cahstik. Bitkiter

nxed kublanacafimiz Ofrenmer
icin onlan iyl tammamiz gert K
yor, Kitabin bagindan beri ifage
ettigimiz temel bilgilere bu
nedenle yer verdile. “Hastaliklar
ve Sifalan™ baliminde ise bu
temel bilgilerin dignda, daha
pratik tedavi yontemlerinden
bahsedecefiz. Birgok insan
yagami boyunca her hastaliga ya
da her ilaca farkh tepkiter vere-
bilir, Tim bitkisel kangimilar,

eyrensel ruhun enerjisini tagimak-

tadir. Cofju zaman oldukga
gereksiz buldugumuz bitkiler,
anembi bir gifa kaynag olabilir

Viscudumuzdan iceri giren her
maddeye olumlu bir gekilde yak-
lagirsak, bize daha yerimli bir
sonug verecektir. Omegin;
Hiristiyaniiktaki kutsanmig yiye-
caklerin, Mislimanhiktaki nefesi
kuwvetli kisiler incelendiginde,
hepsinin bitkileri haznrarken
beyinleriyle pozitif enerji yik-
ledikder, boyle olunca da bitkinin
sifa verici glcint artirdiklan
gordlmigtir. Ganimizde se igin

a9

L Th

manevi boyutuyla ilgilen-
medigimiz icin, bu pozitif ener-
jinin olumlu sonuclanni maalesef
goremiyoruz. Oysaki bitkisel ya
da kimyasal preparatian sadece
agrzdan almamizin yan sira,
dogre beslenip, masajl, bt cay:
larmi, vitaminberi, antickyidanlan,
dini gorevier kisaca dogru yag:
ma bicimlerini geri plana
atmazsak, hastaliklardan daha
cabuk kurtulurnuz. Jund asla
unutmayahm; bu balime
bahsedecegimiz pratik tedavi
yantemleri, hastabidan tedavide
kendi bagina asla yeterf degildir
Sadece doktor kontroldnde yape
mas: gereken teshis ve teda
yardumci olur.

Adet Dﬂzensiziikleri
ve Adet gancilan

Her kadin hayatinin b evr
adet dizeninde sapmalas gecik:
meler ya da ara kana r
agayabilir. Insan ha:.rahndl'im
yasanilan stresler, st e
e Lisikikleri, dzantaler 854
ok etken adet dizeninl etidleyt”
Hir:

15




i e steminde
3 hemmen bitin hastaliklarmn
ﬂﬂmﬁmadﬂdﬁ:em

patik Bitkisel Formiller
fanamasiny sdktirmek igin,
- chvanpergemi, papat-
mane, nergis, safran, kimyon,
:'m._ rexene, havug tohumu,
kaabiag otu, adacay ve misk gibi
bitider cay gibé demienip ginde
34 bardak iclir, Aynca taze (ivez
meyvelerini de tiketmek gerekir,
Agn adet kanamalari igin, 4 bar-
dak soguk suya 2 yemek kasif
sfaslainmig cobancantas: ve
abtuyrugu bitkisi konulup, ikisi
birkkte 10 dakika bekletilir. &,
langmun 1 giinde tiketiimes;
perekir

h:lﬁrfﬂlipﬁ ise, birer tutam
bereviz ile maydanoz kaynatihr. 1

-pece bekdetilip, 3 gun sabahlar

& kemma 1 bardak igiir.

Jliuumm tedavisinde kullandik-

i ortaya glarmgty, Zerdecall
toz haline getirerak kullanabile-
cefiniz gibi, aynea cay seklinde
demleyerek de icebilirsiniz.

Kereviz (Apium graveolens);
Kereviz tohumu adet kanamasim
artiran “butildeneftalid” adk bir
madde icerir.

Hatmi Gicegi (Althasa officinalis):

Hatmi giceginin igeriginde bulunan
“betain® isimii bilesik, adet kolay-
lagtines bir etk gosterir.

Ayri bilegik, pancar havug, pan,
hindiba, yulaf, portakal ye civan-
Percemi gibi bitkilerde de bulynur

Hatmi gicei ile civan perceming
kanstirarak ¥apacafnz cayr mut-
laka deneyin,

Kara Alg (Viburnum Prunifolium):

“Sanc kabuBu” da denilen bu bitki,

adet sancilarmin tedavitinde kyl.
II|] nr||.'_

Brtkinin kabuklan daj Yatagim rahat-
ratan en az doet depisik madde
ierir. Bunlardan aesculetin Vi
scopoletin aym zamanda kas
Spazmianmi da yatstine.

Civanpercemi (Achiliea

Civanpercemi kadinlarda glrilen
agnh kramplann tedavisinde

Yyararh bir bitkidir. Cj

Civanpercemi
Gok sayida spazm dnleyici bibesik
icermektadir,

Zencefil (Zingiber officinale):




Prof. Dr. Alimet Maranki | Elmas Maranki

Gllek (Fragaria):

Cllek yapraklan, kramplann gideril-
mesinde ¢ok faydalid, Cilek
yapraklan vitaminber, mineraller ve
kanser Gnleyici dzelligh olan elajik
asit bakimindan ok zengin kay-
naklardir. Cilek yaprag) ¢ay, mine-
ral ve vitamin eksikiifi olan kigiler
igin son derece yararh bir igecekdr
Eger cilefie alerjiniz varsa, yapraK
larndan yaphifoniz Cayl iGMeniz
dofru olmaz

Kava kava (Piper methysticuml:

Yapdlan aragtrmalar, baz
Avrupalilan’m ra hatlamak ve
gerginlikien kisrtulmak igin kava
kava bitkisini kullandikianm ortaya
cikarmugti. Bitka ayni ramanda dol
yatajm da yumiigattig Kin adet
sancilan icin lkullandabiir

Agiz Kokusu

Az kokusu rahatsiz edici kokuya
sahip nefestir. Ayni ramanda ‘hali-
vosis olarak da bilinir. Sebebine
ghre zaman taman da olabilir,
kahic: da olabilir. Afizda, Gzellikle
dilin arka tarafinda milyonlarca
bakteri yagar. Gofiu insanda agiz
kokusunun sebebi bunlardir. Agzin
sicak ve nemll artami bu bakberi-
lerin blyGmesl igin ideal kogulian
olugturur. Az kokusu gofu
saman agzdaki bir geyden kay-
naklan,

Cegith hastabklann belirtisi olan afiz
kokusy, bu rahatsizhiklann
tedavisinden sonra ortadan kay-
bolur, D gOraklGR, hazmsizhk,
seker hastahiy, baogaz ittihapla,
akcier veremi, devamb kabiz
veya ishal durumiannda nefes

kokmasi gordlebilir

Pratik Bitkisel Formiiller

* Ardhig tohumunun giinenmesi ve
yutulmas durumunda nefes koks.
lan artadan kalikar.

* Afza alinan 1-2 adet karanfil
vzun middet tutulup, emilir.

* Sirkeyle kanghnlan bal afuda gf-

menir

* Pyrasa yaprag ile Defne yapraj
iyice exilip, bu kangmla digles
ovulup temizlenis,

* Birkag cay kagifi dere otu
yapragin yada dévilmis
tohumlanm, yanm litre suya
kanstinp kaynatn.

* yaklapk 50-60 gr. taze kirgnisi yanm
litre suya ekleyip, 3-5 dakika
kadar kaynatin, Sozdlikien sonn
ister icin fster a2 yikama SN
plarak lkullann,

* Birkac cay kagif anason tohu-
munu, yanm Htre suda birkag
dakika boyunca kaynatin.
tan sonra sizin ve
olarak igin yada agiz yikama i
olarak lkullanin.

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Karanfil (Syzygium aromaticum:

insaniar geneliikie pefesierinin temd

kokmas) gin aranfil gigerer
faranfilin yags sof derece g%

by .:|r'|'llb.1kitiweldir_
Adagayn (salvia afficinalish:

Afuzlara yaralara ve nefes 3
kars: afzsmiz her gon ket

adagay ile galkald -
Adacaymin tpk maydandl Yo
e aibi nefes azeieyic S2eA0
vardir.



entha piperita): o,
e -i:iml &N dne Lo
'*;! Hﬂmﬁik nane yag
oy antiseptiktic. Aymi
B ks b maciedir bu
ﬂ‘ﬁ*ﬂiﬂﬁm yutulmamalidir,
B rq‘lﬂl'ﬂ"“m gra'll'E'D-JEI'Iﬂ'.'
iz birkag tane dereoty
ihumu nefesinizi temizler. :
goraiil bakimandan cok zrengin bir
piskidir: Efer hamifeyseniz, dereq-
wnu dizenti ofarak kullanmak
garunfara yo! agabilir
Mupdencs (Petroselinum crispum):
petak yegil renkli maydanoz, giicli
bt nefes Lazefeyici olan kiorofil
halamindan son derece zengin bir
ke Yemeklerden sonra,
sunlann neden clacadh agir
knkusunu gidermek igin birkac
yegeak maydanoz yenimelidir
Magsan (Pimpinella anissum):
Aasonen tohumian yillardie nefes
tareleyvici olarak kedlanmilma ktadr
Srkag caykasil anason tehu-
S, yanm litre suda birkac
dakdes boyuncy kaynatmn. Dahg
*0rd Szlin. Kangim jsterseniz
aﬁg‘: %N yada gargara sek-
i,

AIDS 1y Enfeksiyoniar)
’ﬂihﬂqu bir virus hastalgrdir,
Masoby My (hiv) adi varilen
Weltdle Hiy girdigi vlicudun,
Mirnplyry Kary koyma Yetenegini

- e i
girﬂithdmilﬂ:amﬂ,ﬂlwtliﬂ 3
bununla savasmak icin dzel
antikorlar olugur. Kandaki by
antikorlann ELISA yontemiyle sap-
tanmasina Anti-HIV test denir.
Anti-HIV antikorlarm ELISA yéin-
temiyle Slciilebilecel diizeye ulas-
masi igin 3 aylik bir sq
(pencere donem) ihtiyag vardr.
Bu nedenle test, bulasma alduk.
tan 3 ay sonra yapdmahdir Anti-
HIV testinin pozitif olmass kanda
HIV virusunun oldugunu gBsterir.
Ancak anti-Hiy testinin yalang
pozitif gkma ihtimali de vardir. By
nedenle, kiginin Hjy pozitif
(seropozitif) oiduguny sayleye-
bilmesi icin, Westernblood testi
denen degrulama testinin de
yapp sonucunun pozitif olmas
gerekmektedir, Anti-Hiy testi,
dniversite hastanelsrinin miikrobi-
yoloji laboratuariannda, sigorta ve
deviet hastanelerinin laborabyar-
larinda ve dzel laboratuarlarda
raptmilabilir. Hpy bulagtiktan
s0nra, AIDS hastali befirtilar;
kiginin yasam kegullanna ve wiicut
direncine gére, 3-15 yil, hatta
bazen daha uzun bir sdire sonra
ortaya gikar. HIV bulagh@ viicutta
CEHtl hicrelere, Gzefiikle ChDaT
kan hiicrelerine yerleserek cofahr
Zarar goren CDMT hicrelpr
glderek azalir ve bunun sonucy
olarak viicudun baZisikik sistami
vikima ugrar. Viicut direnci
zayiflayan hastada, normalde
Zararsiz olan, hafif gegen ya da
ender rastlanan baz hastalidar
belirir, Aynca |enf bezlerinde
biyimeler, afiz ve deride tekrar-
lanan ueuk, Pamukcuk, yara ve
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g

r, nedeni bilinmeyen uzun
shreli ateg, gece terlemeleri, kilo
kayby, ishal, Bkstrok, tiberkiloz,
akcifer hastalikian gibi belirtiler
ortaya gikar. Kigide bu belirtilerin
ancak birkag tanesinin bir arada
bulunmas durumunda AIDS
dishndlebilir. Kaposi sarkomu ve
ban lenfomalarda, HIV infeksi-
yonunu digindiren onemii beli
tlerdendir. Kesin tani igin anti-HIV
testi yapdir.

H:ai“nat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Herhangi bir bitkiyi denemeden
ance mutlaka doktorunuza
damgmalisiniz. Agajida yararl
olabilecek bazi bitkiler bulacak-
SINEZ.

AMeyan Kok (Glycyrrhiza glabra)

Bitkinin icinde bulunan “glycyrrhi-
zin™ isimli bileseni, virhsiin saghkl
hicrelere sirayet ederek genetik
Bzelliklerini degigtirmeleri gibi bir
cok viral gogalma sdrecini engel-
leyici Bzellifie sahiptir. Meyan
kikii cayi, birgok virdse etkilidi.
Yapilan arastirmalarda, gly-
cyrrhizinin test toplerinde HIV
virdslindn ¢ogalmasini
engelledifine dair baz bulgulara
vanimigtr, Herhangi bir bitki
cayindan 1 litre hazirlayip, igine
30 gram meyan kakil abip ige-
bilirsiniz. Ya da Meyan kékini
yalnizea gifneyebilirsiniz.

San Kantaron (Hypericum perfora-
tum):

Hypericin ve sudohypericin adh veri-
len ki bilegik san kantaronda
bulunur. Aragtrmalarda bu bilegik-

S

lerin HIV'e kary etkili old
kesfedilmistir. Dizenli olarak san
kantaron bitkisini kullanan
atkollil ickiter, tursular, saman
nezlesi ilaclanndan bazdan ve
tirozin gibi ilaglardan uzak dur-
mahdwlar. Eer hamileyseniz san
kantaron kulanmamalsmiz ve by
bitkiyi kullandifimz sdrece yofiun
glines minlanna manuz kalma-
mahsiniz, Bitkinin tamamindan
pide edilen bir tentir ahp, gande
hirkag kez bir bardak meywe suyu-
na 20-25 damia atarak ige-
Ballérsingz.

Aloe [(Alos vera):

Aloenin icerifindekl acemannan ads
bilesifin son cerece gingha bir
bafrgskiik sistemi uyancisi oldufu-
na dair baz kantiar bulunmergh
Deney thplerinde yapuan arghr-
malar ile acemannanin HIV'e kary
etkili oldufu goralmistir. Bu it
igin Gnerilen miktar, giande 4 kez
250 miligrama kadands, Aloe
suyunu, §ifals bitki gatan hemen
hemen her dikkanda buda-
bilirsiniz.

Dul Avrat Otu (Arctium lapal:

Lawrence Review of Natura! Products
dergisinde yer alan bir yaziyd

Sre, yapilan gab a
ﬁum:u oty dzatdnin HIV'e k¥ :
ethdli obduu saptanmight '

sanmsak (Allium sativum): o

inik denyler, sanmsagin ADSC
pes ve zatlimee gibl
etkili oldufunu g
Aragtrmacilar ayni zamantd
canmeakta bulunan 2joen s
bilegiEinin, HIV i wiicu il YA
rasm ya ghoters.




etmistir. Giinde 4-5
wwmk. bu firsatg
arterden korunmaya yardime

mm.rml Cepa):

”nﬂ,‘-ﬂ bir antioksidan bitegik
san fuerselin baksmundan en ;

in kaynaklardan bir tanesidir,
ni zamanda sanmsakla
mmﬁﬁml elkilere sahiptir.
Armu (Pyrus communis).
armet, kafieike asit ve klorojenik asit
palmindan son derece zengin bir
r. Kafeik asit bir bagigikhk
sritemi uyamcesidw, Klorojenik

asitin de HIV'e karg: etkili oldugu,

beim adamlannca saptanmigtir.

Alalik (vitinigo)

Halk difinde “Alalik™ dive bilinen
ve pigmentlerin lekelenmesiyle
bagliyan hastahk son zamanlar-
da qok yayginlagmistir,
Karaciferin kam temizlememe.-
syle de orantih olarak belirgin-
lik gosterir. Yapilan detoks-arin-
ma uygulamalannda, kalin

~safra kesesi-karaciger
erinde cok olumly net.
iceler alinmaktads, Bilhassa,
toply havuza girmelerde sudaki
radikalleri tetik-
N, glineslenmeyle bir-
:'E.F bu hastaligs ortaya cikara-

Kainat Eczanesinden
Vnerilen Bitkiler

M5 ve Wi i

J"fgﬂlﬁn TSI taneled her gin

rak, herkesin kendi
kadar tiketmes;. Gisiai

=

&

mimkinse haglama sirasinda.
piiskiiberide kullandmahdsy

AYTICa misir ekmegi de tﬂlm‘.lime%
Gnerilir. Gok fazla sofan yemek,
kahve icmek ve patlican leke-

lenmelerin artmasina sebep ola-
bilir.

Alerji

Bazi insanlann vicut direngleri, cegitli
yiyecekler, cicek tozian, elbise,
hal, parfimler, plastik eqyalar, dar
elbiseler, sicak veya sofuk hava fle
hayvan tiyleri gibi maddelere
duyarlidrr,

Alerjik durumlar, psikoloji ve yanhs
beslenmeyle yakindan ilgilidtir.
Ozellikle son yilarda hazie
gidalann, bayal katik maddeleri
Iceren yiyeceklerin beyaz un ve
sekerin agin tiketimi alerjik regk-
siyonlan artirds, Her theki alerjide
xaracigerin kendini temizlemesi ve
toksin atmast cok dnembidir

Yeterll miktarda € vitamini alin-
masi fok anemiidir. Alerjik belir-
tiler hisseden kiginin, viicut
direncini araltan pastirma,
sucuk, konserve, et ve baliklar,
kavun, cilek gibi gidalardan cok
fazla tiketmemelidir,

Pratik Bitkisel Formiiller

Alerjisi olanlar, sahters. mir an,
zerdecal, aloe vera, yulaf ezmesi,
maydanoz, sanmsak, bugday cimi,
taze bezelye, soya fasulyesi,
badem, findik, musmula,
atkuyrugu ve sinirhi ot bol bol
tiketmelidir. Ginde 2-3 bardak
FIrgan otu cayi, 68ion aralannda
tat indml'madr:n icihmelidi.

Alerjiyi, olustugu nedene
tedavi etmek en dommmﬁ‘




‘Onerilen Bitkiler
sanmsak (Alllum Sativum) ve
Sofan (A. Cepa):

Igerdikleri kuersetin gibi yiksek kon-
santrasyoniu bilesikler nedeniyle
alerjiye karg son derece yararhider
Bu bilegiider hastahi aleviendirici
reaksiyonlan yavaslabic Eger aler-
jimiz varsa, bu yiyecekier mbnd-
lerinizden bolca kullanmandz
BErekir.

Isirgan Otu (Urtica Diocia):

lsargania hanrlanmug preparatiar, aler-

jik semptomiann tedavisinde son
derece etldlidir. DOnya Gzerndeki
thm kottlirler, bo bitkiyi yzyl-
lardir 8kshrdk, burun akinfs,
gdfils stkegskligh, astim, bogmaca
ve hatta tiberkiloz gibi sorundan
tedavi etmek igin kullanmuglardir

"Dogal llag Dogal Sifa™ kitabirun

yazan Andrew Weil, Kolombiya

Universitesi Botanik Hekimligi

kirshstnde yapbfy bir Konugma-

da. saman nezlesinin kurutulmus
wargan yapraklan ile tedavi edili-
sinden daha etkileyicl bir gey dury -
madafiEni sylemigtir.

C Vitamini:

Dizenli olarak C vitamini kullanan
kisilerde alerji, solunum yollan ilti-
haplan ve ashm nbbeti gibi sorun-
lann en alt dizeylerde gorlldiEn
saptanmeghr. C vitamini diyare
haric hicbir yan etkisi olmayan
dogal bir antihistaminiktir. Bazi
kigilerde gonde 1200 mg. gl
ehigtik miktarlarda alinmasendan
sonra diyare _
kaydedilmigtir. Fakat bu san

= M e

derece nadic m&muﬁﬁ; -
dur. Blberler, Amavut biberi ve gy '
teresi C vitamini agisindan son
derece zengin bitkilerdin,
Papatya {Matricaria recutita):
Ozeflikle Avrupah aromaterapistier
kurdesen ve kagin gibi ot sonn.
larwin tedavisi icin, papatya ils
hazirlanmis preparatiarda masaj
vapilmasin dnervorlar,

Alzheimer

Alzheimer hastahigr en yaygin olarak
gorllen demans (bunama)
nedenidir, Demans, beyin
hicrelerinin harabiyetine ve laayte-
na yol acan bir hastahgn sk rast-
lanan belirfileri olarak tansméana-
bilie. Alzheimer hastasnda hafiza
kayhy, kigilik ve davramg Gegigk-
likleri, diiginme ve yorumiamada
bozulma, konusurken dogn
kolimeleri bulmada gk, baz
igleri dogiru sirayla yapmada zor-
lanrma gibi bulgular goriile By
bulgular zamania daha da
kitilesic ama kotilegmenin b
hastadan hastaya farkibk
Ancak hastalik derledikge ganlok
yasami sdrdirmek giderek
viz hasta zaman
baskalarma bajpmb habe geiit

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler



" hafiza giiglendirici bir
r. sadece bu yizden
W bitki" olarak da amlbyr.
e lesitin Bakimindan san
B engin olan bakda,
ﬂm pldukca faydalidir,
, hakarsaniz tim baklagiller
H:;g-. ve kolin agisindan
ﬂﬂ; we yalnizea alzheimer-
den korunmaya ve tedavisine
perhizlerde degil, her
il déyette bulunmahdir.
fanhindiba (Taraxacum
Officinale):
fu bitlnin giceklent en dnembi lesitin
ve kolin kaynaklanmizdandir
Lesitin ve kolin genefde aymi
besinde bir arada bulunur
Sagit (Salix):
Taplan ban aragtirmalar artriti

oldufu igin cok miktarda anti
iflamatuar kullanan kisilerde

rastlanma oraninm

ok digiik oldugunu ortaya
koymugtur,

Hapieinin bitkisel &5 degeri olan sOEt
kabugu da ant inflamatuar acsin
| Ii-lnlﬂ,g&'rdir. Bu nedenle 18T T}
' fﬂﬁhbll-z:: &J:hlllrmere kearsgs
| stylenir. Eper
gk &i sty ']
pnnleni de foy

iz varsa, bitkisel

lanmamalisinz
(Urtica dinica):
30 081 bol miktarda, viicuttaki
UEn Sirkllasvonuny ki kat.
. en, bor mineral} igerir,
i.'f!ﬂﬂﬂﬂlrda, Bstro-
<2 i ve ayn) s

hastalan ruhsal bakimdan
giglendicif goraimogtar.

Gemen Otu (Trigonella foenum-
graecum): -

Bu bitkinin yaprakian kolin bakimin-
dan en zengin besin kaynaklan
arasinda yer alr,

Kaolinin alzheimeri énlemede ve
tedavide dnemli etkiler vardir.

Adacay (Salvia officinalis):

Biberiye gibi adacayi da antioksidan-
lar bakimindan son derece
rengindir, fakat kulamirken ok
dikkatli olunmas: gerekir,

Adagay gok yiksek dozlarda

alindiginda carpintiya neden olan
“thujone™ adli bir bilegik igerir,

Arpacik

Gbz kapafinda gkan iitih apl sivil-
cedir, G&z kapafy kenannin
kizarmasiyla kendini gosterir. Zayif
ve kabiz olanlar da sk g8l

Pratik Bitkisel Formiiller

* Soyulmusg bir dis sanmsagm ucy
kesilir ve arpack dzerine glinde

<=3 defa slriiis

- Marul yapraklan ezilir, lapa haline
getiibp arpacifin dzerne konulyr

" Fatates haslanip ezilir ve goz dzer-
ine ginde 3-4 defa konulur

Kainat Eczanesinden

Onerilen Bitkiler

Kekik ( Thymus vulgaris):

Bir parca pamuga damiatilan kekik
konsantres dim#rularal: n
Gzerine yerlegtirili, Kekik gichi ﬂ'r
muupg:r ofan timal mdan
zengin bir kaynaktir ye sayida
antiseptik bilegik icerir i
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Patal g (Solanum tuberosurm):

' Dr. Varro Tyler, “Arpacigs tedavi
etmek icin, patatesin ic kisimlanm
kaziyn ve bu pargalan sardiginiz
bir bezi arpacigin Gizerine yer-
lestirin. Igindeki patatesleri birkac

-3 kez tazelemeyi ihmal etmeyin. Bu

¥ sagilacak derecede etkili bir y&n-

temdir. Birkag saat iginde kabarok
snmeye baslayacak ve arpacik
gOriidr derecede yflegecektis
Ayni ginidin aksamina kadar da
tamamen yok olacakhr™ diyor

Papatya (Matricaria recutita):

Sicak papatya cayyla arpacik Ozeri-
ne kompres yapmak faydah olur.

Sanmsak [Allium sativum):

Sanmsak gercekten gok ghcli bir
antibiyotiltir, Arpaci@ tedavi
etmek icin 10-12 dig dogranmsg
sanmsak yiyin. Eger bu kadar ok
sanmsaf viyemezseniz, hig
olmazsa gozdnizde arpacik cikhig
zaman sanmsag her zamankinden
fazla thketmeye dikkat edin.

Eklem iltihabi (Artrit)

Romatoid Artrit en yaygin romatiz-
mal hastalkbr ve daha fazla
kadinlarda olmak Gzere nifusun
yiizde 0,5 inde gdrilmektedir
Hastalifan sebebi hendz tam
olarak agiklanamamustir; ancak
genetik faktader ile biinyenin
kendi dokulanna karpi caligmasi
shreglerl ile baglantlar mevouttur

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler
Isirgan Otu (Urtica dioica):

tsirgan otunun dikenli yapraklanni
agnyan eklemledn Ozerine soktur-

&

miak, ﬂgfﬂa[ v hir .=
Aynca hmngﬁnh Tl
da sebze gibi pigirerek de kullina.
balirsiniz. Rarnatoid Hastalidyr
WVakfi, her giin alinacak 3_“‘-_
borun, Romatoid Artritin ve
osteoartrit agnanna faydas ola-
cafni sbiyliyor. Buharda pisirersk
kolayca hazrlayabilecefiniz hee
100 gramhk porsiyonla ya da
bunun (g kab agiktakd taze
yaprakla hazrladiine porsiyon
larla dneriden 3 mg.'hk dozdan
daha fazla bor almak anlsming
gekir. Bu da artit igin gok fay-
dakic
Biberiye (Rosmarinus offcinalis):
Eski cajilarda “hafrza otu” olarak
bilinen biberiye, hilcre yaglan-
masim anleyen antioksidantar-
dan bol miktarda igerir Zaten
bu sekilde animasinan en Gnem- 1
li nedeni igerdigi antioksidaniar
nedeniyledir.
amerikal bir bitki Greticis, I:-ah.!-lll;it i
tify bir gln balklann fizerini
biberiye ile kaplayarak
nas karudufunu anlatmugis
Baliklan o gekilde mqmﬂﬂ
buraksamiz bibe, rye
ginlerce bozulmadan kalabibrer.
Sogit (Salix), sanmsak (Allum
sativum) ve Meyan
{Glyeyrrhiza glabra): .
chiit kabugu hitkisel Hﬂﬂwﬂﬂ'
wdig'i "salisin” .“"I \H‘ﬁ"'
Bayer firmass adi i
artrit hastalannen her E00 RS0

landkdan, agn kesich XA
tabletierine donagtimastic
sogit kabugunu tek

miceyi rahatsiz edeD SEEEE

&
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ba, sanmsak, zerdegal, meyan
kbki ve egekotu tohumunu atip
ktan sonra Gzerlerine kir-
miz ve karabiber, hardal, keten
tohumu, sapama, gemen otu ve
limon suyu ekleyin. Yiksek ategte
kaynamaya birakin. Kaynadiktan
sonra ocaf kisifa alp, bencerenin
kapadiru kapatin ve 20-30 dakika
yada sebzeler yumugayincaya
kadar hafif ateste pigirin. Dort kigi-
lik gorbaniz hazir.
Artrit Cayi
Feslegen, kara isargan, melisa, glvey
oty kekik, nane, biberiye, ada
cay, yegil nane ve kekigin Gzeri-
ne birer tutam zencefil ve
zerdecal ekleyin. Hogunuza giden
malzemelerden iki olgh, daha az
cazip gelenlerden ise bir et
kangtirabilirsiniz. Bu kangima
kaynar su ekleyin ve icmaden
Gnce 15-20 dakika kadar dem-
lenmeye birakin.

Astim (Nefes Darligi)

Mefes alma srasnda, atmosfer
havasimin solunum olayinn
oldufu "alveol” deniien hava
bosluklanna naklini saglayan ibetici
hava yollannda daralma, tikanldik
e buna bagh olarak hava akmin-
da zorukla karakterize bir
hastaliktr. Hava yollannda mikro-
bik olmayan siregen bir iitthap-
lanma séz konusudur, Olas bir
astm nobetinde dik oturulmal ve
kanni biraz dne gikarmak gerekr
nefes alirken akciger hava kese-
cikterinin cokmemesl igin dudaidar

da digan gkmamak, zorunl halde
gikalirsa af ﬂ'hmna&l&%j'
patmali ve dizenli g
dikkat edilmelidis. :
Pratik Bitkisel Formiller
iste nefes dark icin birkag faydak
tarif: _
* 10 adet karanfil, 10 adet karabibes,
& adet zencefil, 5 adet targn, Br
tutam mrgan obu ve bir futam
ayva yapraf 2 litre suya konulur
ve 10-15 dakika kaynabbe 30
dakika demlenen kangm sioiil
Ghnde 3 bardak igilir, Her
icildiginde bir miktar isrhip e bir
kagik balla tatiandsnhp iilmedidir,
* 1 bardak kaynar suya 10 gram i
gan yaprag konug, 10 daldlaa bek-
igtilir ve giinde 3-4 bardak ieihic
+ Biksiiriikoty cayindan gande 3=3
bardak icibmelidic, Ay
oty sinirli ot ve kekik langem g1y
da kullanshr.
* 1 bardak suya 5 gram a.;.u:.u!:ﬂ#
konur, 10 dakika kaynatig
5_3 bardak iilir

Kainat Eczanesinden

Onerilen Bitkiler
Kahve, Cay, Kafein, Kakao Ve
lata:
Tiam bu igecekler ve gikoiat, it
den elde edildigi ki bitidsel
ler kategorisinde yef
kafein Iceren her 5 astimda®
kurtulmaya yardime: ok Kakwee-
cay, kafeinli m-.;rumtfm e
cikotata kafeinden [lliﬂ‘pi:‘
Hepsinin dé anti-asim gpelik



theophylline” adl iki nemli dogal

~ myzsal bonyelerinde
Banndereils kantlanmishe, By

kimyasallar bronglan agar. Kafein
ve diger anti astm kimyasailan
tamamen zararsiz degillerdic

Kafein uykusuzluk ve sinir yapar,

Bu kimyaxsallar kendi dojal

durumiannda akndifh zaman_ Yir

etioleri yok denecek kadar azdir

Domates (Lycopersicon
Iycopersicum}:

Yapdan aragtirmalar, her giin al;-
nacak yaklasik 1000 mg. C vita-
mindn astim krizlering, bronsiyal
spazmian, gogis hirlamasim,
salmum yolu enfeksiyonlann,
burun tikankhgr, géz sulan.
matini ortadan kalderd)gin
ortaya koymustur. Bu Yizden
iginde bol miktarda € vitamini
bulunduran domates astym igin

oldukea faydalidr,
Meyankdiis (Glycyrrhiza glabra):
’l'ﬂ'.lrﬁﬁkﬂ e ] bﬂge:r ',.--:n'nu-;.g:hé:-
kN bogaz aging, Gksiirik ve astim
sikia tavsiye edili
Meyankikii ginde ug fincana
H-:l-:rk-l.r.lulamn:rrgJ siirece rigk
'.'_l'ih'ﬂ_iﬁ'ari Eger astimeniz iin
meyan kiki kullanmaya
VErmMigseniz, degliserinize
Seliter (DGLE) percih edin; cinki

a0 el dahyg a0
lrgan Oty (Urtica diocia):
gy

DI e 0 W -
i

olmadify, akeiger kanallanm ve
bronglan agmaya yardime: olan
ilag olduguny ortaya cikarmugt,
Uzun yillar boyunca sargan otuna
en iyl astim ilac géaiyle bakan
Avustralyaliar, bitkinin kékinden
Y& yapraklanndan eide ettikleri
suyu bal ve gekerle kanstinp icer-
ler Amerikahlar, astm ve saman
nezlest hastalanna her zaman rr-
£an otu dneriyorfar

Ates Yiikselmesi

Vicut sicakliinn 37,5 derecedan
vukan cikmasma dleg yiksedmes
dénir,

Alecin :.-:]H:.Lrlnm'sn}-l'l: birlikte; Ggime
titreme, bag aging, itahsizhl ve
wiicut kurginkigh gy

Bazr bitkiler ate
faydaldi

Pratik Bitkisel Formiiiler

* Kaynatilan iamurdan bir bardak

ahnip igine 1 cay kagi dolusy
nare konulur. 10

H diglrmek igin cok

dakika dermig-
nen kangmdan

Kilp terlenirse
ates dise

" Maydanoz, kantaron, pelin

yapragy, okaliptis yapragn aylan
ile kurw ek hosafy yapihip
iciimetidir,

" 1 bardak kaynar Suya 5 gram

ufalanmug coegimed kon ulur, 10
dakika demilenir ye gunde 3 bay-

dak icilir,

82 herbaiey Nicholas Culpeper'in 1 bardak kaynar suya 10 gram
Faphy aF senucumda, -:Iunpu-r;tml konur, 10 dakiks
SUER otuntn kikingn ve bekietilir ve giinde 2-3 bardak
Wﬁ:ﬁ,’m SUyuny icilir.

et Nem de cay gity demie. * Bir ;
Bk menin hichy iy R et S kel Kurutuimu

ar,  SOBOtkabuPunu 250 mi. kaynar




:  suys :#un;mp 20 dakika kadar
B - demlenmeye birakin. Tadindaki
acli almak igin zencefil, targn,
papatya ya da difier lezzetli bith -
lerden katahilirsiniz.
Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Sogut (Salix):

Sagat gicli bir ates disfirlich ve agn
kiesici Gzeliiine sahiptir Altif
bilegeni salisin 1830 yilingda
ayrstinlarak, Bayer firmas tarafin-
dan aspirin meydana getinldi
1890 yilinda piyasaya sOrllen
Bayer aspirini, cok kisa bir sure
icinde diinyanin en poplier
ilaclanndan bin oldu. 2 ay Kagigl
purutulmug sGgoL kabugunu, 250
mil. kaynar suya kanging 20 daki-
ka demiemeye birakin, |gerken
tacindaki ackg almak igin zencefil
yada targin kullanabilirsiniz

Zencefil (Zinger officinale):

Zencefil son derece glivenli bir
bitkidir. Bu yizden zencefil gayin
higbir zaran olmaz. Zencefilin tad
digier ateg diglricilen daha
icilebélir kalar. Dr. Varro Tyler'e
gore, hayvanlar dzerinde yapslan
araghrmalarda, ze neefilin igindeki
bazi bilesenlerin ateg diigirici
azellikler ghsterdig saptanmigtir,

Aci Kirmizi Biber (Capsicum), Targin
{Cinnamomum), Yaban persini
ivaccinium macrocarpon):

Aci kirmin biber zengin bir salisilat
kaynagdir. Targin ve yaban mersi-
ni ise ates digiricd olarak On
yapmag bitkilerdir.

Bademcik
Afizda, dilin arkasinda bulunan ke
bezleridir. mw
yagin altindaki ocuidarda ok s
gorilir. Bademcik iltihaby, vicu.
dun kendisini E"'ﬁ“ﬁmﬁi
korudugunu gosterir.
Pratik Bitkisel Formuller
Kekik, okaliptis, hlamur, kigbume,
ehegimed, bfirtlen, adacim,
sinirli ot ve kayrgkran gibi bitid-
lerin hepsi ya da bulunanlag 2 et
sicale suya birer tutam ablp, 1
saat demlenir. Bu kangmmn bir
giinde, su yerine igherek
tiketilmesi gereiar,
* Az iginden bademcikler dze
puz sirilirse iltihaby bogaltic
* Erik yaprakian kaynabip, s e e
gara yapilr
* 1 bardak suya 1 kagik diwitmdy
kenevir konur. 10 dakika beit:
letilip 1 gunde tiketilerek iile
« 1 bardak kaynar suya, 10-12 6158
adagayr konuiup, 5 dakia k2
patibr. Olugan karimia bolbat
gargara yapir,
Kainat Eczanesinden
Anerilen Bitkiler
Karahindiba {Taraxacum £
nademcik iltinabs igin, 30 B gl
varahindiba kokint
cuda, swyun yans 8 AT
dek yavag yavai aynatst ¥
gogirtlen (Rubus) ok bade
pogirtlen kokleri €8 g
iitihabu ilacdie
Adagay) (Sahia @
paderncik !
sicak




pilkiye bu dzellifini veren oy
rahatlaticr we sikigting bir ethisi ve
antimikrobiyval Szellifi olan
tanendir,

k (ANivm sativesrm):

canmisak bademcik ittihabr dahil
olmak Gizeve her tirll bogaz ifti-
habina karg son derece etkili bir
bitiidir. Urolog Dr. James Balch ve
karsi diplomal beslenme uzman
Phyllis, hem boZaz agnsi hem de
bademcik iltihaby icin, ginde iki
sanmsak kapsild tavsive edivor

Bagirsak Solucanlar

Bafrsak solucanfan tenyalar, yuvar-
Lak solucanlar ve kil kurtlan olarak
dge aynilabilic. Tenyalar, 7-8 mel-
reye kadar uzayabilen, hatk
arasinda gerit dive bilinen bir can-
b yi pismenmis etlerle insanlara
geger. Jerit olan kigide kanin sighigi,
bulants ve istabiziik gl
Bagirsak normal calsmaz ve sinir
semd bozuklugu bag Bisterir

Pratik Bitkicel Formaller

Renyalan diiglirmek igin;

*1 corba kagig egredti otu, 2 sy
£ suda cay gibi demlenip,

13 dakika arayla a¢ kamna birer

5u bardag icilir,

" Llitre sicak suys 1 yemek kagii
- ek konulup, 15 dakika dem.-
lenir ve siiziifr Sabahlan ag
1 bardak, giin boyuda
. opham 4 bardak toketili
ince rendedenmis 200 gram
lan ag karnina
Yendlr. Oleye kadar bir gy
renmez. Ogle yve aksam yemek-

k

LA

v

s
a

ram daha yenir. 5-6 gin
gnwn:a yenilmeye devam )
cdilmelidir. Yuvarlak solucanlar,
10-20 santimetre boyunda
olup, genellikle 3=10 yasindaki
gocuklarda goralie. Kann sighigi,
kann agns, zayflama ve kaginti
gorildr, Tedavis icin;

* 1 5u bardag sicak suya 1 tath
kagg papatya konulur, 10 dakika
demlenip stzilir. Yemekderden 1
saat dnce glnde 3—4 bardak icilir

Kil kurtlan, 3-4 milimetre bayunda
olup, gdzle zor gbrilen ufak kurt-
lardw. Geceleri uykusuzluk. sinic
bozuklugu, bas donmesi ve apran-
disit b&lgesinde agriara sebep
oturlar, Sabahlan ac karmina 250
gram gilek yenilip, 8gleye kadar
bagka bir sey yenmezse sifa olur
Bir mddet buna devam etmelidir

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Zerdecal (Curcuma longa):

Lerdegal anti parazit dzellikler olan
dirt degisik Dilegik igerer, Zerdecak
kullanmanin en kolay yolu, igeri-
gmde bedca bulunan kriyi
sefranzdan eksik etrmemekdir
Kériye san rengini zerdecal verir

Karanfil (Syzygium aromaticum):

Karanfilin bagrsak kurthar da dahil
olmak Gzere bir gok parazite karg
etkili oldugu sptanmugtir.
Bafwsak kurtlan icin, demi; bir
karanfil cay cok etkilidic Papaya

VE ANanas suyuna toz karanfi
serpmek de ayni sonyey Verir,
Papaya (Carica papaya):
Bagirsak kurtlanni temizlemek igin
kigik sagma taneleri boyutiann.



* Prof. De. Alimet Maranki / Elmas Maranki

daki papaya ¢ekirdekleri yutulur.
Sanmsak ( Allium sativum): Ug dig
sanmsagin suyu sikilarak, 150 ml.
havug suyuyla kangtinlir. Bu
kangim her iki saatte bir igilir.
Zencefil (Zingiber officinale):
Keskin kokulu bu kik, dinyann
en tehlikeli parazitlerine karg son
derece etkilidir. Bu kurilardan bir
fanesi anisakis Kurdudur. Japonya
kékenll bu kurt cif baliklarda rast-
lanmakta ve gittikge yayiimaktadir
Bu nedenle Japonlar susi tabak-
lannda bolca rencefi kullanriar

Bas Agrisi
Bas agnsimi birgok nedeni vardir
Beyne fazla kan hlcumu, sz,
nezle, grip, bademcik, yiksex tan-
siyon, digik tansiyon, kabilk,
goz bozuklugu, geker hastalug,
dolasim bozuklufiu, karaciger ve
safra rahatsizhy, solunum yeter-
sizligi, tifo, verem, menenjit, agn
fiziintl bas agnsina sebep olabiir
Pratik Bitkisel Formiller
* Hammlann adet glnlerinde
goritlen bag agnlan igin, 1 qay
bardajl sicak suya, 1 kahve kagig
civanpergemi otu konulup, 10
dakika demlenip siz(itr ve gonde
2 cay bardag igifir
* Lavanta, papatya, kekik, karabag
otu gibi bitkiler, 1 cay bardags
sicak suya, 1 kahve kagidi
koyup 5 dakika demlenip
siizhlor. Bu kangmdan gunde
2-4 bardak kgilir.
* Migren igin, 2 su bardag kaynar su
igine hh'tcr tath kagig hafif ezitmig
feslefien. defne ve oful otu konu-

AR,

-

larak 15 dakika ﬂtﬂhﬂ'_:mﬁ
2-3 bardak icilin. Bu kangmen
icilmesine diizenhi olarak en g2 1
ay devam eddirse, zamanly
migrene sifa olur,
* 1 bardak kaynar suya, yanm cay
kagif tor zencefil konur, 104k
bekletilip, ginde 3 bardak ik,
* 1 bardak kaynar suya, 4=10 gram
oful otu konur. 10 dakika bek-
letilip ginde 3 bardak igil.
* 1 bardak kaynar suya, 2 gram
papatya konwlur, 10 dakiks bek-
letilip ginde 2 bardak igili.
* 20 gram thlamur, 40 gram kedi ot
kiskD, 20 gram lavanta cigebl, 20
gram ogul otu yapra kanjtnsg,
1 bardak kaynar suya, 5-10 gram
kenur, 10 dakika bekletiip, glinde
2-3 fincan igiir
Bas agres, kan aldirmakia da tedaw
edilebilir, Eger bagin sag kisme
agryorsa saf koldan, sol kesmi
aprryorsa sol koldan kan e,
bas agrssni clumiy ybnde
xan aldirmanmn midmidn
zamanlarda ise, Peygambes
Efendimizin, Snerdif]
baldir ya da enseye uygulant

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Kekilk { Thymmus wulgaris):

Tibbi antropolog Dr. John
Heinerman, 250 ml. kaynar Sft
bir cay kagif b
kanistirarak hazstanan G2y ]
agnlan ign -ﬁﬂﬂi}fﬂ;’

Ayri zamanda, bu G iuﬁ

¥ h'l#

yaparak, e

apnyan boyun, Omul : ""I-- %
adalelerinizl yu




otu (Portulaca oleracea):

W egilimii lagiler ginde 600

“’ LTl ah‘l.ﬂ;'ll-d-lr. h‘ Z

 gemizotu gibi yesil yaprakh bitki-

erin yaninda tim baklagilter ve
wu‘niﬁ tzhillar ZENgIn mMag-
neryurm kaynag besinlerdir.
m{ﬂ!ﬂﬂ'ﬁl piperital:
pane yagin alkolle kangtinp
eLavor iz ovarsamiz, bag

i afnniz yateglnrsim.

. ojul Otu (Melisa officinalis):

i gay kapg kurutulmusg bitkinin

| 250 mi kaynar suya kangtirarak

' slge edilen cay cok faydahdr,

. an Kinmiz biber (Capsicum):

| umi@ bibere aci tadim veren kap-
saildn ayni zamanda mithig bir
agn kesicidir.

Oral abndiiinda, ac kir-
mﬁer bag afns tedavisinde
etkili bir ilagtir. Act karmuzi biberin
aspirin benzeri salisin agissndan
zengin bir kaynak oldugu resmen
onaylanmigtir,

Sanmsak (Allium sativum}:

Kanin pihbilagmasini sagilayan trom.-
bositler ayn zamanda migren
agnlanm da tetikler.
Trombositlerimizi devre digr brak-
mamiz mimbdn defildir. O
zaman en kigik bir siyrk bile
Blmchl olabilir.

i“ﬁ;ﬂm- aktivitesini biraz

rivek, migren ataklanindan
kotunmada yardimer olur.

- Bolea sanmsak ve sogan tiketmek
kani sulandirdi igin trombaosit
faliyetierini byik Bloide
engellemektedi. Bu Gzelilkleri

de aym zamanda kalp kriz-
dnlemek iginde tavsiye edilir

i
L
Ll T

m m: oL

Sagit agac kabuklan, bag agnst
dahil olmak Ozere, sogit kabug
tirevi olan aspirinin tedavi ettifi
her tirli agnnin tedavisinde kul-
lamalir, Bag agres tedavisi igin
giinde 60 ile 120 mg aras salisin
alm yeterlidie, Bu dozu 1.5 qay
kasif aksBEOt kabugundan alabil-
meniz mumkinddr.

Bel Soguklugu
Tip dilinde "gonore” denilen bir gesit
suhrevi hastalktir, Cinsi minase-
betle bulagr. idrar yollannda
acima, yanma, sislik ve akint ile
belirir. Alants cerahatlidir. Bel
sopuklufiu, bogaltirmin sadéce bu
dogal bosaltm organlan yoluyla
gerceklesmesidir. Ozellikle etle tek
yonld beslenen insanlarda bu
hastahga sik rastiansr. Uzun siireli
itac kullarmmlannda, mukus ve
irin, erkekte yogun olarak prostat-
ta, mesanede birikmektedir,
Kadinda ise rahim enfeksiyonuna
neden olmaktader
Pratik Bitkisel Formitlier
1 bardak kaynar suya, 4 gram hasir
otu kiki konur. 10 dakika bek-
letilip kgilir,
* Turp tohumu toz haline getirilip,
balla macun yapilip yenir.
* 10 gram salatahk cekirdegi toz
haline getirilir, 1 gram kahveyle
birlikte ag karmina igilir.

Brusella

Bir hayvan hastahf clmasina ragmen
insanlarda da gorllebilen bulagio
bir hastalikbr. Tip dilinde

L
-




: Prof. Dr. Ahemet Maranki / Etmas Maranki

“Bruselloz” olarak bilinen bu
dt;h“:.h “Akdeniz hummas:" da

Hasta hayvanlann, efi, sitd ve
sitdndn Grinteriyle temas eden
insanlara bu hastalik bulasabilir.
Yilksek clmayan, zaman zaman
titreme seklinde geden ates yapar.
Gece terleme ile ates normale
diiser. Hasta gabuk yorulur ve ter-
ler. istahsizhik ve buna bagh olarak
zayrflama gorilir. Brucells Szelik-
e keciden geger, kaynabimadan
stitben yapilan peynirle geger
inzani halsiz ve dermansiz birakir,

Pratik Bitkisel Formiiller

* 4 bardak kaynar suya, 100 gram
gahin otu komulur. 30 dakika bek-
letilip, balla tatlandinlarak, 1
giinde tiketiir

* canmsak, stafilokokus dureus ve
brucella abortus denen mikrop-
fan &dirr.

Bronsit

Akcifierde bronglann hastalanmas:
neticesi, nefes darhfy cekilmesidir.
Diger bir adryla nefes borulannin
iitihaplanmasidsr

Akut ya da kronik olan bu hastahga,
bglitme, sofuk yeme icme, kirlt ve
tozlu hava sebep olabilir.

Pratik Bitkisel Formller

* Kazayafy bitkisinin gigek ve yaprak-
lari, taze cam srglnd, yer sar-
magif, ebeglmec, okaliptus
yaprag, andiz otu, kekik, glbhat-
mi cicek ve yapraklann 1 litre
sicak suya birer tutam konulur. Bu
kangem 10 dakika demienip,
siizildr ve biraz bal lave edilerek
ginde 4-5 bardak igilir

* Oksirik otu kronik ve akut

brongite, nezle r
ethllliilr. Al e aRIeE

* 1 bardak kaynar suya, 5-6 gram
ufalanmig ebeglmec konulup, 10
dakika bekletilin. Bu kangmdan
glnde 2-3 bardak igilir

* 1 bardak kaynar suya, 5 gram
ufalanmig defneyaprag, 10
gram kurutulmug ve ince
dogranmeg portakal kabuju
konulur. 10-15 dakika bek-
letilen karmdan ginde 2-3
bardak balla tatlandinhip icilir,

* Chrekotu hafif kavrulup toz haline
getirifir. Gonde 3 defa, 1 .gay
kagifi toz ¢hrekotu, yanm gay
kagi balla afzda emierek yulu-
lur,

* 1 bardak suya, 3 gram kekik
konulup, 10 dakika bekletilic, Bu
kansimdan giinde 3 bardak kilic

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler
Sabun Otu (Saponaria officinali):

Bitkinin icerdig kimyasallann digs
kimyasallann etkilerini artwrdif)
gibi, agn kesici etkilen oldufu 92

tespit edilmigtic.

Cabun ofu cay }'a.prlul_: fin her 0
¢l. kaynameg suya bir ¢&Y
kurutulmug bitki ilave edic Bu
kansim ik olarak i,

Isirgan Ortu (Urtica deoical:
Bitkinin kokOndn suyunu ve :"IP':
lanm bal ve sekerle karghing

hem -
astima kargi harika hu‘ﬂ-lhw
g clursunuz. Hee 250 d. 5
Eitkinin kurutulmg yapeakian®

mlﬁwhﬂw#".




|
*im .-wmm sathrum): Bolca
ﬁ i ak

. bronsit
hdryiik yarar saglar.

il sanmsak agzina h;.dar
antiviral ve anti bakteriye
Wﬂﬁh doludur.

gizi aym zamanda sofuk
ve gribe karjida korur.
Nefesinizin sanmsak kokmasin en
ara indirmek igin, birkag dal may-
danaz yiyebdirsiniz.

Aprk Otu (Agropyon repensk:

ok uzun zamanlardan beri sclunwm
phatsehibdannda kullaniimakiadir,
solunurn yollan itihaplanna karp
won derece etkilidir,

Hatmi Cicegi (Althaea officinalis):
Hatmigiller aifesi gicll solunum
yolt yurnugaticilandar. Habmi
(e ise dzellikie etkilidic. Chnki
betldnin sakinlegtirici kokleri aym
mamanda anti inflamatuar etkiye
sahiplir,

Brongit, soguk algmlifls, dksirdk ve
ﬂu agnlannin tedavisinde kul-

r.

Bobrek iltihabi

| HhreHEfinTi; kisimlarinm iftihaplan-
masidie. Tip dilinde “piyelonefrit”
ack verilir |
Pratik Bitkisel Formiiller

" Bobrek Rlihaplary, idrar yollan ve
Krar torbas iftihabs (sistit) icin;
ayemis yaprag, funda
FAr3g ve mersin yaprag 1 litre
ﬁ suya bir tutam atibp, 20
: kika demienip sziilir, By
'_. Kinamdan ¢ karnina glinde 3 su

.J!r.

bardag igilir, Igilmeye bir maddet
devam edilmelidis.

* 1 bardak kaynar suya 20 gram
musir plskdld konulur, demle-
meye birakihr. Ginde 2 bardak
fgilir.

* 1 bardak kaynar suya, 10 gram
yabani hindiba bitkisi konur. 10
dakika bekletilip, glinde 3—4 bar-
dak igilir,

* Marul tohumu toz haline getiri-
lip, gnde 5-6 gram igilic

* 1 bardak kaynar suya 2-4 gram
ardig tohumu konulur. 10 dakika
bekletilip ginde 2-3 bardak icilir.
Aymnica bu hastalikta bolca muz
yenitm elidir,

* 1 bardak kaynar suya, 4-6 gram
kiraz sapi konulur. 10 dakika
bekletilip, ginde 2-3 bardak
icilir.

Burun Tikaniklig

Mezle ve grip durumlannda burun
tkarukhiginda; 1 bardak suya 1
Gay kagp tuz ile 1 cay kasifh kar-
bonat konularak kangtinhr ve
ourna ekl

Pratik Bitkisel Formdller

* Carek otw suda slabiir sonra tekrar
kurutulup, toz haline getirilir. Bu
kangim burna gekilir,

- E::S;Intuhqlanp. suyu buma ge-

ir.

* Papatya haglanir suyu buma gekilir

Cilt Bakimi

Cildimiz, i¢ dinyamizin yansimassdur,
Karacifer ve sindirim sistemi

saglikhi caligmayan bir kiside cilt
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‘problemlen bag gésterir. Ome

3, alfa lipoik asit, irgan otu, 4

ginko, A.E.B,C vitaminleri, aloe
vera, {izim gekirde§i Gzleri,
adacay,, papatya, derectu, kignis.
targin ve glisuyu cildimizin dos-
tudur. Fazla baharat tlketimi cilt
kgin zararhidir,

Beslenmede bol miktarda s almak,
asin asitli ve baharath gidalardan
uzak durmak, taze sil ve sit
driinlerini bokca tlketmek, man-
dalina, krmiz dolmalik biber,
salatalk, havue, seftali, kays,
yesil yaprakli sebzeleri boica
tiketmeye dikkat etmek gerekir
Haricen siirdilen aloe vera jel-
berinin, A-E vitaminhi kremlerin,
susam ve zeytinyaginin, gllsuyu-
nun, salatalik Gzlerinin de faydasi
alabihir

Pratik Bitkisel Formiiller

* 1 bardak kaynar suya, 5 gram ihia-
mur konulur. 10 dakika bekletilip.
bu suyla yiz ve boyun yikanir.

* Marul yapraklan siolr, suyu ile
ylize masaj yapilir.

« 2 kearn il suyu, 1 kisim kekik
suyuyla kanghirl, Bu kangmia cilt
silinir, Cilt e@er fazia yaglysa,
kekik 2 misling gikariir,

« Biberin yesil saplanini yemek
yiizii ghzellestirir.

= Kimyon kaynatdir, siizhiliir ve bu
suyla ylz yikanir.

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Avakado (Persea Americana):

Avakado yagiyla uzun vadeh bir
tedavi uygulanmasi halinde egza-

ma hyilegmekbedir. Avakado yag
A, [ we E vitaminleri b‘lm
zengindir ve bu vitaminler cildin
saghfn korur, Avakado yajan
dogrudan kagnan, kearmisvada
tahrig olmug bolgeye uygulaya.
bilirsiniz. A@rz yoluyla abndifinda
da aym derecede faydak olacakte

Papatya (Matricaria recutifa):

Yalnizca papatya gayini igmekle
kalmayin, bu gay: glizelce dem-
leyip cildinizin sorunka bolgehenine
kompres yapin. Papatys qay it
haph cilt hastalklannm, beellide
mantar hastalsklannan tedavisinde
yararh oldufu Avrupa'da anaylan-
gt

Salatahk (Cucumis sativus):

Bir salatahg soyup, varsa birazda
avakado ekieyip blenderden
gecirin, Eide edilen preyi dogne
dan sorunlyu balgeye sirip 13
dakika ile 1 saat arasinda bekietin
Salataligmn aynca yaniklan rahal-
latma ve langikhkdan gldffﬂ*h“‘“
lifii wardar.

Ayni Safa Glcegl (Calendula offic-
nalius): o

fu hog porindghl kg grex. TS
a.!'ajdﬁd:t her tirid it probleminl |
tedavi etmesiyle Gn Nﬁwﬂ-m
Safa Gigegl, akyuv x
mikroplanin dzerine iﬁwg
uyanr ve yaralann I
[andinr

Havug (Raucus carotal:

Havug, cildin saglikh kalmasiré
taBiayan ve cittekd hasara®__

CarEn karotencid h,ﬁ:ullidJ .

karjl YO
s“mmﬂﬂﬂwf'

Retin-A adh



,mﬂ '.Mmﬂ oleracea):
.]wlF gibi semizotu da karotenoid
bakemindan hayli zengindir. Bir

eemizotunu Gzerine havug
:‘H‘ﬂ ananas ekleyerck
plenderden gegirin. Elde ede-
iz kangimi ylizindaze sdrip
20 dakika bekletin.
(e dﬁ: pimids cevi
1 davilmis ceviz
merﬁ bér bardak kaynar suva
abp bekletin. Elde ettiginiz
ganpmi cikdin sorulu bolgelerine
pompres yapin.
Anamas (Ananas cOMOsUS):
it balorminda en son yenilik
alfahidrosi asittir. (AHA) AHA 6li
hiscredere tutan maddeleri
aymghrarak, 6l deri hiicrelerinin
atimasim saglar. Dermetologlar
AHA preparatlanm klinik olarak
akne, cilt gatlaklan, kingikhklar ve
difier cilt sorunlanmin tedavisinde
kularurdar. Aynica yiiz
maskelerinde de faydalanirlar
Aot (Aloevera):

Koenin yapraklaninin cesitli cilt
sonanlannin tedavisinde son
derece ethilidir. Kiigik yaniklar,

Fve difer cilt sorunlan icin
Soenin alt yaprakianndan bir
s P, ortasindan urunla-

SN inden gikan jela-
rmmm iinden gkan jela
Yeberli

HEU yaranin Ozefine sGrmek

f‘ﬁ-ﬁnhme: Dogal Cilt

F‘-'",“ﬁ kagih yulaf uny, 2 yemek
ﬁb nelenmis limon kabugu
_ B yemek kagig dolusy bugday

. WA,

. Lo d

kepegi iyice kangtinlip, biraz su
eklenerek lapa haline getirilir, Bu
kangpmla yagh ciltier 2-3 dakika
boyunca temizlenir. Sonra bolca
ilik suyla yrkanm,

" 1 yumurta sansi, yanm tath kapg
zeytinyaf ve bir tath kapg

* soyulmug salatalktan kesilen 5
kalin difim mikserde pdre haline
getirilir. 2 tath kapif elma sirkesi,
2 tath kapig susam yag, 1
yumurta sanss iyice cirpilarak mik-
serde fyice kanstinibr. Yize, boyu-
na ve dekolteye uygulanarak, 45
dakika bekletilir.

* Kabugu soyulan bir elma rende-
lenir ve 1 yemek kasi@ dolusu
krema ile iyice kangtinhr. Yize,
boyuna ve dekolteye uygula-
narak, 10 dakika bekletilir.

* 30 gram soyulmus badem iyice
ddviilir. Bademlerin Gzerine bir
miktar ihk siit konularak yogrulur.
Daha sonra kangma 10 gram
yulaf unu ve 10 gram portakal
aromas katihr. 1 saat 15 dakika
bekletilen kangm, dzerine biraz
daha sit katilarak macun kivarm-
na getirilir. Bu kanigim yizindze
sibrdlip, yumugak hareketlerle en
a2 yanm saat masaj yapir. Daha
sonra bol suyla yikanr,
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nsel Performans
Eksikligi

Cinsel performansta disiklik ve

isteksizlik glndmizde dnemli bir

problem haline gelmigtir. Cinseflik,

insanlann enerjisinin en saghkh
bigimde bitlinlegmesi, kigisel ve
ruhsal geligirni igin qok Gnemlidir
Cinsel organlanmin saglikh ve
diizenli caliymasinin, genel ve ruh
saffh dzerine olumbu etkilen
varchr, Her iki cinste de cinsed
isteksizligin altinda psikolojik
nedenter yatabilis. Problemierden
kacmanmin yolu kagmak deil
onlarla ylzlegmektir. el per
formans eksiklifinde baz bitkisel
takviyeler faydali olur. Ginseng

frellikle “Kore ginsengi” diye bali-

nen cins daha etkilidir. Yulaf, an
poleni ve sitd, tongat ali bithais,
yohimbin bitkisi, zencefil, kakuie,
kisnis, safran, kegiboynuzu
meyan kiki gibl bitkiler cinsel
performans eksikliginde faydahdir.
Beslenmede azellikle sade yag,
incie. findik, badem, ceviz, Hint
fistifs, tropikal meyveler, Antep
fistifn, bal, kuru meyveler, dogal
sekerler, tavuk suyu, kermizi pul
biber, peynir, havyar, pekmez,
tahin, sivribiber, krmizibiber,
sanimsak oldukga etkilidir Saghk
bir cinsellik igin en Gnemli dogal
kathilar, giines igom, uyku, temiz
hava, oksijen ve dizenli spordur
Hem erkekte, hem kadinda din-
lenmig bir bedende cinsel dirtikler
daha ggld olur. Giine igiEnin
canlanding etkisi, cinsel
dartGlerde de arbg saglar. Tam bu
etkenlerin yan sira ihk

Cilizam

Cizamin nedenk. 'rﬂﬂ%m

susamyagiyla yapidan ginkik
dakikalik masajm ;.::mm'l
de Gnemlidir

Pratik Bitkisel Formiiller

* 30 gram anason, 10 sindmeki
2 kilo suda 20 d.altika,ar;n
sabah akgam 1 bardak iglr.

* Isirgan tohumu toz haline
lir. Glinde 8-10 gram inek
situyle beraber igilir.

* 1 bardak kaynar suya, 4-10 gram
maydanoz tohurmu 10 dakika bek-
letilip, ginde 2-3 bardak ight

* Keten tohumu toz haline gebirli
karabiber ile beraber balls
macun yapihp yenir.

* Taze ceviz balla yenili

* 9 bardak kaynar suya, I gram
papatya konulur. 10 dakika bek-
letilip, ginde 1 bardak sabah &
karna sekerle tatiandirlip i

* 1 bardak suya, 10 gram pargalin
muy kegiboynuzu mEyvEs
10 dakika kaynatdhp, gunde 33

hardak yemek aralanntd i
Saglikh bir cinsel iligkide tavsiy®
edilen yontemler sunlardir:
Genclik caglannda olmas
gicak ve nemliyken oimas bit
Anceki mONaseDete, sonrak
minasebet arasnda belli b

clrenin gegmis oimas, :
sanf mesgalelerle dolu chmadels B

girada olmasi, kamin fagla ag ¥*
da tok bulunmadig! bir
olmas:, sevig ve Bt

leprae” adl bakteridir
deri ve sinirlerl ticleytrek 84




% AJag kavunu sikilr, suyu sekerie
gatlandinhp igilir 2
pardak kaynar suya, 10 gram
thlnil yaprag konur. 10
bekletilen kangim seker-
le tatlandnlarak ginde birkag
bardak iilir. : )
# gy sarmmesady bitkisi toz haline geti-
s:i_ 5 gunde1 defa 20 gram balla

mhp yenilir.

| A hastalildardan sonra, yaralan-

| malarda ve viicudun zayf

. i netsce weren her

| dunonda, hastalk yapmaya firsat
tq:hrrﬂya_n baz virlisler, t_anla-
margk dokuyu isgal eder. Isgal
elilderi zayif dokuda, Gnce afin
weklinde kendilerini belli ederler
Sonra agnh bblgede bir kzanklik
baglar. Kizankhk zamanla
sertiesmeye ve kabanklik yap-
maya yonelir. Kabankligin ortas

rak basg verir
Pratik Bitkisel Formiiller

*Kara boyriuzu oty tohumlanm un
gelirinceye kadar déviingz

Bide ettifiniz lapa ile gbanmn dze-
fine Getiip sanmz.

- "leten tohumy doviilerek bal jle

! rsa, I::-H. edilen lapa da

! a boynuz oty

Sohumunun yerine geger,

] ."ﬂllhnra.md'ln glnde 2 defa
| %Mm Uzerine konulur,

i Gziim, Signn i yag ile

“embaline getirilir. Derideld |

oo

yaralann Gzerine konulursa ilti-
habiri disan akitir, yarays
iyilegtirir.

* Keten tohumu toz haline getirilir,
balla macun yapihp, cibamn Gzeri-
ne konulursa, gbam pigirerek
kurutur.

* Marul yapraklan ezilir, lapa
halinde gibanlann Gzerine konu-
lur. Marul yapraklan haslamak
suretiyle de kullanilabilir.

* emizotu lapa haline getirilip,
gibanlarin Gzerine konulur,

* Ardig dallan ezilerek kaynatilir
Elde edilen suya, sicak su ilave
edilir, gbanlann Gizerine komp-
res yapilr,

Damar Sertligi

Kanda nomalden fazla biriken koles-
teral, darmnarann ¥, Vizeyine srvanr
buna kakiyun da tortu sekiinde
yapigr ve damarlar yumusa i
kaybederek, sertlesir

Pratik Bitkisel Formiiller

* Okse yaprag, alig yaprak ve gicek-
leri, Zeytin yaprafi, enginar
yapragy, servi tohumu gibi bitki-
‘erin caylan ok faydalidir. Ginde
Z-4 bardak icilebilir

* 1 bardak kaynar suya, 10 gram
sahtere konur. 10 dakika bek-
letilip, giinde 2-3 defa 1 bardak
bilir.

* 1 bag sanmsak ezilir, 200-300
gram yogurtla kargtinlp, 1 gece
bekletilic. Ertesi ging 2-3 defada
yenilir

" 10 gram sanmsak iyice ezilir,
uzerine 10 gram thk su k
24 saat bekletilir. Tilbentle
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stiziilen kangmdan gande

* 1 bardak suya, 10 gram kugkon.

20-40 damla icilir maz kiki
e 04 v o
Dalak Rahatsizhklari 3-4 bardak icilir
Dalak, mor renkte bitin bir gud-
dedir. Yofunlufu agisindan DEPFESF’I‘J“

yumugak ve efastikidir. Bulundugu Ciddi depresyonu mutiaka bir peiy-

yer, kaburga kafesinin altinda ve

sol (st kann b8lgesinin arka ks-

rmindadir, Yaklagik olarak uzunlugu

12,5 santim, geniglii 7,5 santim

ve kahnlify ise 5 santimdir. Kan

hiicrelernin depolanmas, denmr
metabolizmas) ve kan hiicrelennin
dretimi ve yok edilmesiyle ilgii bar
kan lenf-guddesidir

Cenin geligirken dalak hem kimizi

hem de beyaz kan hucrelenim
dretmektedis. Dogumdan sonra bu
gorew kemik iligi tarafindan ustie-
nilir ve dalak calismalanni bazi bl
beyaz hicre Dretimi ve yorgun
diismis larmin hicreleri yok
etmekde simidandine. Ayrica kan
dolagmimin getirdigi bakterileri ve
hareketsiz zemreleri de yok eder.
Blryiik miktarda kan depolar ve
bunu zorlama ve Ozilme hal-
lerinde salgilar,

Pratik Bitkisel Formiller

* Lahana yapra@ sk, elde edilen
sudan ginde 2-3 bardak Gzim
hosafiyla kangtmlarak iilir.

* 4 bardak kaynar suya, yanm cay
kagifs toz zencefil konur. 10
dakika bekletilip, ginde 3 bar-
dak igilir.

* 1 bardak kaynar suya, 4 gram kuru
gl konulur. 10 dakika bekletilip,
balla tatlandinlarak gonde 2-3
bardak soguk olarak icilir.

atrisin tedavi etmesi genekir. Hafl
depresyonda dogial ve bitkisel
maddeler tedaviye yardame ol
bilir. Hafif depresyon, yagam
tazimizi dengebemek ve pozitif
enerji veren teknikieri uygulamak-
la kontrol altna alnabalic. Spor,
egzersiz, yoga gibi rahatisho
hedensel faaliyetleri gGndik haya-
timiza katmak gok &nemiidit
Bunlann yan s, 5an kaniaron
bilimsel olarak kabul edilen en
yaral antidepresanfardan biiridir.
Hafif ve orta depresyonda, sk
olarak kullanidan antigepresan
kadar etkili oldugy gonimipe
Uzun sire kullanilabilen san ki
taron bitkisi, berakildiktan sonm
ruhsal durumda ani bir ba
meydan vermez. Omega 3 ve ban
ayuwrveda prgp-i,‘lra.ﬂ-aﬂ ile sara lan-
taron, melisa gay ve meya
dﬂprg—g:’rﬂndan kﬂl‘l.ll'll'l'lﬂ_-d-' !"""'“ :
cidir, Bafigikhik sisteminin
yon ned%nli aldugju bilinrse
aciklandsf igin, meyan kplnin
depresif simirsed hastaliklara k8
da iyt bir Hag otarak kd -
cejti goralmigtin. Kimne e
biber, nane, limon fesleger: 2D
zencefil ve goisuyu feraRiE 8

baharatlardir. Eﬂ;m_



. s .
. *‘:}ﬂm u:eT kendimizi daha fyi
ww wd'mu ﬂjr. Detin
dinlenme igin zaman ayirmak ve
- n, yoga, ban dini
. refki ve evrénsel enerji
m spiritiel teknikleri uygu-
w I-Iﬂ'lal'l!ﬂ biriken stresin
donbgmemesi igin
ir. Son yillarda yapilan baz
sonucunda; manevi
boshukta olan kigilerin daha
ok depresyona yakalanabildiklerind
ortaya gikarmighir.
pratik Bitkisel Formuller
 §-2 granil lavanta, gok az nane ve
| gil yapragindan kargim bir cay
f yapep, ginde 2-3 fincan cay
| igmelidir
* Adacay cayindan sabah ve
aicgamnlan giinde 2-3 fincan
icimelidir.
*lavanta, melisa, gdisuyy, liman,
pacull, sandal agac, kirmiz pul
biber ve nane kokulann sik sik
kokfarnanin da olumiu etkileri
vardr,

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler
Meyan kdkii (Glycyrrhiza glabra):
Meyan kiki anti depresan
hiqi_k.[e.- bakamindan gok
zengindir. Meyan koki giinde 3
bardaga kadar makul miktarlarda
dndiy takdirde ghvenlidic Uzun
sirelf kullanimiarda yada bedirtilen
midtardan fazla alinmasi halinde,
agnsi, uyusukluk, vicutta agin
iwh:rhmmrmu., agin potas-
ve yiksek tansiyona
neden olabalir

smw {Hypericum perfora-
Yapian ;r:a;hn'nalan bitkinin igerigin-

deki aktif bilesiklerden biri olan
hipersinin anksiyetenin, depresyon
ve defersiziik hissi gibi durumlarn
tedavisinde gok &nemli ilerlemeler
sagladifing ortaya koymugtur
Ciddi derecedeki depresyon
hastalanimin en blydk siantis olan
wyku dizensizliiklerini tedavi eden
bir &zellife sahiptir. Bir bardak
kaynamij suya ekleyecefiniz 1-2
cay kagf kurutulmusg san kan-
taronu 10 dakika kadar demlen-
meye birakin ve sonra igin, Dr.
Varro Tyler'e ghre, 4 ible 6 hafta
boyunca, ginde 1 ya da 2 bardak
bu gaydan igilirse, son derece et-
kili olur. Eger hamileyseniz, san
kantaron kullanmayin ve kul-
lanirken siddeth gines simna
maruz kalmayin ¢lnkd bu bitki,
cildi glnege kary daha hassaslag-
tirmaktadir,

Biberiye (Rosmarinus officinalis):
Bibenye ya@ aromaterapistlerin

depresyon tedavisinde kullandik-
lare en Gnemli malzemelerden bir-
tanesidir. Biberiye yag merkezi
sinir sistemini uyaran sineol adh
bir bilesik igerir. Aromaterapistierin
depresyon tedavisinde kuBamil-
masin Gnerdikler diier bitkisel
yaglar ise, bergamot, feslegen,
papatya, adacayi, yasemin, lavan-
ta, portakal gicegi yal, muskat ve

ylang ylang yaglandu. Bu yaglar
yalnizca haricen kullanibr.

Semizotu (Portulaca oleracea):
Semizotunu Egﬂ' d-ﬂh ‘j"']fﬂﬂl.l'l[!’.

&

sadece yemek bile depresyonda



etkili olabilic. Magnezyum ve

- potasyum mineraller igeren besin-
berin anti depresan etkileri oldufu
bilinmektedir. Semizotunun kuru

afrhfy dikkate akndiginda, igeri-

yizde 16'andan fazlas anti

de; maddedir.

Dis Agnlarinda
Dig aginsi. digin iginde ya da

cevresinde olusur. Agn ittihaph
disten veya dis etinden, tahng

almus dis sinirinden, sinsler ya da

genede bulunan bir problemden
kaynaklansr. Eer dig clrigiiniz
varsa agn olugur, GOrdk ju sebe
plere neden clur: Digteki bir kink

ya da gatlak, diginizdeki hasar goir-
mids bir dolgu, sakiz gignemek gibi

siirekli tekrarlayan hareketier
normabden fazla yapmak ya da
LAUTKEN dislerinizi gordatmaniz,
cekilen di etlen, dig guritmig
olabilecek: bir yaralanma olugturur,

Pratik Bitkisel Formdller
* Defne yapraf sirke lle feaymatibip,

gargara halinde kublandr.

* 1 bardak suya, birkag damla

karanfil esans: konulup, bu
suyla afiz galkalanir.

= ampmsak ezilir, afyan digin etrah

ovubur,

= 4 bardak kaynar suya, 1 tath

kagifs adacay konulur, 20 daki-
ka bekletilip, ik halde gargara
yapihr.

* Mane iyice kiyibr, suda birkag gin
bekletilir. Bu kangim bir sigede
birkag gin bekletilir. Agnyan ve
girik diglerin igerisine parmukiu B4r
milktar konubur.

& a

L 1

* Maydanoz ezilir, ainyan
srlar. o

* 30 gram papatya, 30 naneyle
kangtinhr. 1 bardak kf;;nm
10 gram konulup, 10 dakika bek-
letilir. Bu kangimla afiz sik sik cal-
kalanr.

* Agnyan dige tuz konulursa sifa
bulur.

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Karanfil {Syzgium aromaticum):

gir miktar karanfil yafw icmeyip,
disinizin dzerine koymanz yeler
olacaktr.

Karanfil yag, lokal anectesik ve ast-
septik olarak kulianihe

zencefil (Zingiber officinale):

Toz rencefil fle ac biberi crk b
wvam alincaya kadar suyla
kamgtirm.

Kk bir pamuk parcasini bu kangt
ma babirdiktan sonra, dif eflernat
defdirmemeye Gzen gos
digherinize wygulayin.

sogot (salix):

Cignediginiz bir tutam sbjit
kabufunu macun halire gelnce
aginyan diginizin dzermné basti-
5550t kabuklan aspininin bitkse
kitkeni olan salisin igenr

Susam (Sesamum :

Bir Gl susami ik Bigh RS mg
yans I:IuhaFfaﬂl'IE-il_#" kadas &Y
nabn, Elde ettiginiz 6F dofr huﬂ'#
dige wy gulanirken. digel 3
lanna da iyt :

Gusam 7 cegit agn kesid bilegik 5
mektedir.




:ﬁ' daizgin temizlenmediginde,
7 W\-e aralarnnda biriken
ol arbklan bakteriler Gretirler.
gakleri plag dedifimiz bu plrem-
si birikintiler, dig ¢Orliklerinin ve
digeti iltthaplannin bag sorumiusu
W‘ samania ‘tﬂkl]l'ﬁ;-l:ll‘l
Imesi sonucu dig taglanm
glugtururlar. Bakteri plafinin
icinde Greyen mikroorganizmalar,
-;eh!l'i Ed.atan parcalayarak asit
dretirler. Ve bu asit, digi kiigik bir
biigeden baslayip giderek
hiiyiyen bir gekilde clritir. Daha
pen safhalarda cekim kagimilmaz
olabilic. Digeti itihabimin ilk belirtisi
digetindeki kanamalardir
Digetierinde renk, sekil bozukluk-
far we afix kokusu ile kendini
geha da belli eder, Drgeli ilti-
habinin neden oldufu dis kayip-
han, cordklerin neden oldugu dis
kayiplarindan ¢ok daha fazladic
ikle sunu belirtmek gerekin
ki, safkli diseti agik pembe renk-
tedir. Dige ve kemifie sikica
yapgmig olup, portakal kabuguna
benzer parlak - pGtiirli bir
EGrinimd vardir,
Pratik Bitkisel Formiiller
*1 bardak suya, 10 gram taze veya
kury ceviz yaprafi ve cevizin dis
kabugundan konur. 5-10 dakika
kaynatilip, bu suyla agiz calkalamr
otu 10 dakika kay-
s nlﬂlr. Bu suyla gargara yapilir.
- Matmi kbki, cicefi ve yaprajy kay-
Ralili. Ele edilen suyla gargara

@

* 0 | kifur, 100 grlm’i'
" m' gargara alarak kul-
lamilir.

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Papatya {Matricaria recutita):

Digeti hastaliklannm tedavisi igin
papatya ¢ayiyla gargara yapihr.
250 ml. kaynar suya 2-3 cay
kap@l papatya atin ve 10 dakika
bekledikten sonra siizerek yemek-
lerden sonra afimnizin icini galka-
kayin,

Meyan kéki (Glycyrrhiza glabra):

Meyan kiki, magnuzyum ve yapilan
baz arastwmalarda digeti iltihap-
larinin ve plak olusumunun kont-
rel albina almmasinda yararh
oldufu ortaya gikanlan ghy-
cyrrhizin adh bilesi@i icerir. Meyan
kokil glinde 2-3 fincan gibi makul
miktarlarda kullamlirsa zararsizdir

MNane (Mentha piperita):

Cercek nane diseti cOrlimelerine
neden olan bakterilerle savagr.
250 ml. kaynar suya 2 cay kagig
kuru nane kangtirarak hanraya-
caginiz cayi igebilir ya da agziniz
galkalayabilirsiniz, Taze nane
yapraklanni gignemeyi ihmal
etmeyin

Su teresi (Masturtium officinale):

Urgeti itihaplannizi tedavi etmek igin
su teresini ¢igneyebilirsiniz.

Adagay (Salvia officinalis):

Dig ve digetlerini adagay yapraklany-
la avmak gok etkilidir. 250 mi,
kaynar suya 2-3 cay kagif
adacay) yaprag kangtinlarak
yapilacak anti-gingivitis Gayint
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makul miktarlarda kullanmak fay-
dah olur. ¥iiksek dozda alinan gay,
spazmiara neden olur.

Dilin Tat Alma
Duygusunu

Kaybetmesi Halinde
Pratik Bitkisel Formiiller
* Siyah turp rendelenir. Dil Gzerine
konulur ve bir sire gezdinlir. Bu
islem yemeklerden once ve sonra
tekrarlanmalidir,

* Semizotu ve kuzukulag ezilir,
gide edilen sudan 1'er kagik
alinir. 1 tath kapf sekerle en-
tilir. Bu serbetle dil ve afiz i
giinde birkag defa svulur.

Diyabet

Diyabet, basta karbonhidratiar olmak
zere protein ve yag metaboliz-
masini ilgilendiren bir metaboliz-
ma hastahgidir ve kendisini kan
gekerinin sirekli yiksek olmas ile
gosterir. Diyabet hastalanndaki
temel metabolik bozukluk, kan
yoluyla taginan glikozun {sekerin)
hicrelerin icine girememesidir.
normal kogullarda besinlerden
elde edilen veya karacigerdeki
depolardan kana salinan glikoz

kreas tarafindan salgilanan

INSOLIN hormonunun yardimiyla
hiicre icine girer ve orada
yakilarak enerjiye daniglr.
Hicrelerin Gzerinde defigik mad-
delerin girmesine izin verilen
kapilar vardu. Bu kaplar normakde
wilitlidirler ve uygun anahtar var-
hjnda aghriar. Diyabet, hilcrelerin

&

uzerindeki ghikoz kapisnan agly-
mamasi durumudur. Bu dmelkden
llerlersek diyabet, anahtar iglevi
goren |N5EIF!’L5|H hormony yeterss-
ligine ve/veya insdlinin
reseptirierin (hiicre kapsindak
kilidin) bozuklu@una bagh
gelismektedir.

Pratik Bitkisel Formiiller

* Arpa cimi, yulaf, kereviz tohumu,
okaliptis yapraf, karadut
yaprag, ceviz yapraj, kel saiah,
dulavrat otu, zeytin yaprag),
hindiba, arde tohumu, bogrten
yaprafi, adagay, yaban mersni,
aslanpengesi gibi bitkienn cay-
lanndan giinde 3-4 bardak duru-
ma gore kullanilir,

* Karahindiba, ceviz yaprag ile
kaynatihp icllmeye devam
edilirse kandaki gekeri digiri.

» abani hindiba koki zeytinyagnh
beraber kaynatilp igilmeye dévam
adilirse, kandaki geken dliigandr.

* Lahana, tere, marul, lrp,
domates ve pathcan gibi
sebzelerin de gekeri dijd
Gzelligi vardir.

Kainat Eczanesinden
Gnerilen Bitkiler

Cemen otu (Trigonella foneum:
graecumy: -

Cemen otu lcnhurn: lt::;:“m
kontrol altnda tut
ol et bilesik gk Kandas
iyi kolesterol {HDL) seviyesl
artinp, total kolesterold digird
sanmsak (Allium ﬂH‘“"‘I“'}"

iikemmel bir kan
hln;:ﬂa“::uiy vard. EBer Y9P¥




Korwik Bilim Nyrjinda Sitals Bithiler

' i yiyin ya
g sl o
.“fﬂ'ﬁ] lﬂl’a":hll hyp-ugm!.'
-y fishi da kan sekerini dishricd
frelige sahiptir
[ [lia sinensis):
- anti-diyabetik dzefllikler
i Fw\le kan sekerini ciddi sekil-
asardd i, Hinthi aragtirma-
:jﬁj‘ahdm ispatianrmighr.

gogan (Allium cepa);
kabuju, diyabetik retinopati
j diyabet hastaliklannda sik
mﬁz sorumdannda etkili bir
biegik kaynagidr,

Diyabet Hastalar igin Diyet Ornegi

Fasulyeler kan geker seviyesini kon-
trol altinda tutmaya yarayan bir
tiar Bf, sofan kabuBu da aym i3
giren kuersetin adl bir bilegik
fgerir.

Corbays pigivirken sofam kabuguyla
kullanmsaniz, ierdigi kuersetinin
tamarmimin gorbaya gecmesini
saglarsiniz.

“Yarum litre iu, 1 tame k.‘-l.bl,rgl;,.l 5wu|-
madan dorde baldnmis sogan, 1
ﬁhr:]i;b;{'b:nrj konservesi. 1 tane

inde dogranmig kicik
boy havug, yanm bardak yer
EI-'IJ_Q. geyrek bardak cemen ofu
Wiz ya da yarim cay kasifl cemen
08U tohumu, 2 defne yaprafy, 4
dif dogranmig sanmsak, bir tutam
fargn, bir tutam Bitimis

we bir tutam zerdecal "

da tohumlaren, defne yapraklanm,
sanmsaklan, targiny, kasanfili ve
zerdecall kanghinn. Kaynamaya
basladiktan sonra alfim ]mlp
tencerenin kapafim kapatin ve 30
dakika kadar pigirin.

Kevgirle gikardrfimiz sofianiarn
kabufunu soyup atin. Soganlan
bir catalla hafifge ezin ve tekrar
tencereye koyduktan sonra defne
yapraklanm gikanp atm. Dart kigi-
lik corbamiz sicak olarak servis

yapin

Egzama

Derinin sulanmassyla meydana geben
bir iltthapti. Daha gok el ayak ve
yumutak dokuda gdrildr. Kanin
terkibinin bozulmasiyla alaka-
landmimighr. Karacier temizlen-
mesiyie tedavi edilebilir,

Pratik Bitkisel Formiiller

* 1 gay bardag su veya ispirto icinde
10 adet aspirin eritilip, pamukla
hastalikl cilde sdrlir.

* Taze sanmsak otu sikibir, elde
edilen suyu hastalikh bélgeye
srilGr.

* Karanfil toz halinde; tor hakine
getirilmis nobet gekeriyle
kanghinhr, Bu kansimdan sabah
aksam yenilir

* Funda tohumu kaynatihr, posas
egzamah bélgeye sanir,

" 1 bardak suya, 10-15 gram
adagayr konulur. 5 dakika lkay-

Geri bir tencereyi atese oturtup natiip, bu suyla hastahkh balgeye
kine m,q':" Eﬂgam koyup kay- yikama ya da kompres birakaler.
flamayy - Kaynadiktan * 1 avug isirgan yaprag ispirto
ﬁﬂhﬂhnya, fasulye, havuc, igine konulur, 1 h:l‘ﬁ bekletilip,

cemen ofu filizlerini ya ayni nispette suyla kangtinilr,

R
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g l-ﬂlhhﬂl cilde pansuman yapilir.
* Defneyaprag, tohumu ve ince dal-
lan kaynatilir. Sicak bir jekilde
hastabkl cilt 5-10 defa bu suyun
igine sokulur.

* Kekik kaynatilip, hastalikh bolge-

ye pansuman yapihr.

* Muz ezilir, limon suyuyla merhem
haline getirilir ve hastalikl cilde
sarldr.

* El ve ayak egzamalan igin taze
dutun kaynatilarak veya
pekmezinin sicak suda islatilarak
el ve ayaklara gece yatarken
stiraimesiyle onlenebilir. Dut
pekmezi kam temizleyerek de
egzamanin tedavisine yardimai
olur.

El Ayak Titremeleri
Pratik Bitkisel Formiller

* 1 bardak kaynar suya, 2-10 gram
adagay: konulur. 10 dakika bek-
letilip, ginde 2-3 bardak igilir. =
sanmsak, sedefolu incirle beraber
yenilir, Yalmz sedef otu zehirli
oldutu igin 1 gramdan fazia
tiketibmemelidir

* Zencefil kaki kaynatibr, ginde
2-3 bardak igilir.

* 1 kagik tatlandinlmmg limon suyu
icine, 2 damia targin yag
damilatibip, igifir.

* Cam fistify, bal veya dzimle
yentlir.

Ereksiyon Sorunlan
(impotans)

Impotans, cinsel temas icin
sertlifi elde I:w:IErrmarn:h;I -.-:-,:ﬁ
sonlandwrabilecek kadar
marma durumudur. Impotans
aralannda geker hastalify, damar
sertlifii, yiksek tansiyon, hormen
bozukluldan, sinir sistermd hastakk-
lan, kullanidan daclar ve ruhsal
sorunlar gibi fakidriere bath
olarak ortaya gikabilir. Genelde bir
sorun ortaya konmayabilic
impotans sk rastanan ber dusum-
dur, 40 ile 70 yas arasindaki
erkeklerin yamsma yakin bilimd
cegith derecelerde cinsdl fondsi-
}lnnlanﬂm eskising gore azaldiiire
tarif etmektedir ve bu gkayeter
yasla dogru oranth olarak artmak-
tadr

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler
Ashwaganda (Withania somniferal:
Hint hekimierine goee, ashwagan-
danin kisirhg ve iktidarsihig

tedawi ettifi ortaya glkf_ll. Erkek
libidosunu ﬁ-lﬁlm bir &
sahip oldufu betin A
ml, kaynar suya 3 cay kagip lane
pulmag bitkd e hazrla:
caydan gunde 1yadal
igmeniz yeterl placaktir
Ginko (Ginkgo bilobak
Ginkonun bilinen €N duelill
beyne giden kan alognt

masdir, Ay '
giden kan kgt d““m";




e

- Landi ik nedeniyle ikt-
3w§muw erkeklerin ylzde
ﬂ'ﬂjﬁ hickir yan etk olmaksizin
son derece boylk gelismeler sag-
andify raper edilmigtic.
g0 fle 240 gram aras dozlar-
da ginkoyu yaklagik 6 ay kadar
gullznabirsiniz.
(Pimpinella anisum):
erkekderde libidoyu artir-
{in yapmig bir bitkidir. Bir
ya da fid ttam anason, kakule,
ve ginsengi kangtinp,
meyan kkiryle tatlandindarak

ik,

yulaf (Avena sativa):
yabani yulafla beslenen aygirlanin

daha canh ve daha gehvet
digkiind oldufiu varsayilm.

Yapdan ba arasbrmalar, yulahin erkek-

lerde de cinsel uyang etkisi ghstes-

ini garet etmektedic Yaband yulaf,
E% yohimbe kabugu,
ginseng ikl yapraklannin her
bininden 15'er gram kangtnn, Bu
kangams yanm ya da bir litre: kaynar
suya abp bekletin, Biraz sofuduktan
sonr da igin,

Kakule (Elettaria cardamomum):
Kakule, en Snemili merkezi sinir siste-

i uyaneis olan sineol kaynagidic

Caymain yada kahvenizin icine bir

Parca Kakule ekleyerek ice-
biirsiniz. Bitkinin hog bir tad
L.

Ergenlik Sivilceleri

Bitkisel Formiller
1.:“ suUya, 10 gram taze veya
4 Ceviz yaprafh konulur, 10

“akika kaynatilip, suyla sivilcelerin
“hehmpm yapilir

»

&

* Taze sinir otu yapraklan ezilir,
lapa halinde sivilcelerin Gzerine
konulur.

* Sabun otu kdkd kaynatilr, suyw ile
cilt yxkaner,

* Marul sikilir, suyuyla sivilceler
uzerine kompres yapihr.

* 3 bardak suya, 20 gram marul
dogranip konur. 2 saat kaynatihp,
elde edilen suyla kompres yapilir.

* Civanpergemi otu 5 dakika kay-
natilir, 15 dakika bekletilip,
gunde birkag defa sivilceler
uzering kompres yapihir.

Ezik ve Yaralarda
Pratik Bitkisel Formiller

* Taze aslanpencesi ezilir, lapa haline
getirilip sanhr.

* 1 bardak suya, 50 gram may-
danoz tohumu konulur. 3 daki-
ka kaynatilip, olusan suyuna
bez batinhip ezilen kisma konu-
lur. Bu igleme gilinde 4-5 defa
devam edilir.

* Sogan ezilir, bir miktar tuz ilave
edilip. ezik ve berelerde lapa
halinde uygulanir.

* Taze enginar yapraklan, bir mik-
tar gekerle ezilip, lapa haline
getirilir. Lapa ezilen kisma
ginde 4-5 defa sarilir.

* Vicudunuzda olusan moruklann
tzerine i patates kovabilirsiniz.

Felg

Sinirlerdeki harabiyet nedeniyle ait
oldugu kas veya kaslann gérev
yapmamas: haline denir. Sofuk
rutubet beyin bogluklanndan
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gikarak, viicudun baz béiim-
lerindeki sinirlerle kangip. his ve
hareketin bu sinirlerden gegme-
sine engel olur. Viicuda lavman
yapilmas: felei alumlu etkiler

Pratik Bitkisel Formiiller

* Andiz otu yapraklan, fzdm gras
icinde 2 ay bekletilir. Lapa halin-
deki kangm felgli uzva sanir,

* Corekotu, papatya ve
zeytinyagiyla kaynatihe. Felgli
azaya masaj yapilr.

* 500 gramhik su igerising 3 avug
lavanta gicefi konulup, 48 saat
bekletilic. Bu kangm beze sinilup
felcli uzuviar ovulur

* Mersin yapragi kaynatilr, elde
edilen suyla felgl uzuviar bol
bol yikanir,

= Ardic yafiryla felgh uzuvlar ovulur

* Biberiye yagindan 3 damla 1 kesme
sekerle yenilir. 1 bardak kaynar
suya, 10 gram biberiye kanulur,
10 dakika bekletilir. Bu kangmdan
giinde 2-3 bardak igsir

* Toz karabiber saf zeytinyagiyla
beraber kaynatibr, elde edilen
mayiden icilir veya hastalikh
wzuvlara masaj yapihr.

« Zencefil, havhcan, samfistig)
Bgatilop balla macun yapilarak
yenmeye devam editir. (Kismi Felg)

* Limon dogranip, kaynatilip balla
tatlandinlarak birer su bardags
icilmeye devam edilir

* Fishk yag ile masaj yapibr, Balla
macun yapihp, birer tath kagif
yenmeye devam ediliv. (Kismi felg
ve titremelerde)

= Akan kahra kékd Bguthlop
zeytinyafl ve su ile su ugana

Al
]

kadar kaynatilip felch uzuvlar
masaj yapiimaya devam edily,

Frengi

“Treponema pallidum” olarak
adlandinian baktennin neden
oldufiu tedavi edilmedifi zaman
vicudun bircok organing
frengi, cok eski caFlardan beri bii-
nen ve sik rastiandan cingel yolla
bulagan hastalkklardan biridir.

Pratik Bitkisel Formiller

* 1 bardak suya, 6-10 gram yaprak
veya kik kabupu konulur. 5-10
dakika kaynahlan kangimdan
yemeklerden dnce 1 bardak icr

* Bu hastalikta bol bol kunu Gzim
yenilmelidir.

* ligin agac kaynatiie, suyu igilir,

Fitik

Agr yik tagimak, agn bﬂE-H!'!'Hj_'-.
gipramak we tok kamand cins!
ilickide bulunmak gibi
yufka yerlerde olugen yanga
~fybhik™ adi verilin 2

Pratik Bitkisel Formuller

« 1 bardak suya 4-6 gram faze kod-

tak konur. 10 dakika kaynabla®
kamsamdan satlandinlarak. gande
1 bardak igilir.

* 1 bardak kaynar suya. 2-4
anason konulur. 10 mﬂE

letilip glnde 2-3

* 4 pardak kaynar suya 1%
delw;pmﬁl konuhr. 10
bekletilip, gond

* 1 bardak kaynar
rezene tohumu
dakika bekletilip,
bardak igilir.

..1".."'
gunde 2%




b ','.5 inin iltthaplanmasidr.
k Bitkisel Formiiller
« § fincan havug suyy, 1 tath kasiin
' suyu ve 1 tath kagige bafla
- Havug suyu yerine
suyu da kulfanibr. Bu
e n Ggle yemeginden 1
saat Bnce ve yatarken ginde 2
d.;ﬁy:niﬁr.
* { cay bardag sicak suya, 1 cay
kagify bal ve yanm limon sikihp

icili.

» yemeklerden sonra nane ve papat-
yagay igilmelidir. Yemeklerden
ance 5e, aynk koki, ayni safa,
nergis ay), kantaron cay, keten
tohumu, meyan koki gibi bitkiler-
den cay demlenip igifir,

* { bardak kaynar suya, 10 gram
gvanpergemi konulur. 10 dakika
bekletilip, glinde 2-3 bardak
ilir.

*1 bardak kaynar suya, 2-6 gram
l.ddﬂﬂﬂl'i ebeglmeci konulur. 10
dakika bekletilip, giinde 3 bardak
il

*1bardak kaynar suya, 4-10
gram kantaron konulur. 10
dakika bekletilip, 6gle ve aksam
mﬂ dnce 1 bardak

=By mmi igmeye 25 gin
devam lEitIirir.i g T

* 1 bardak suya, 10 gram {ziim
konulur. 10 dakika kaynatihp icilir

« | tath kagigr lahana suyu
ve 1 tath kagigi bal konulup,
kangtmie, Uzeri suyla doldury-

hhﬂil?:;n a¢ karmina
F

.

]

&

* 1 bardafa 1 fincan havug suyu, 1
tath kagifi lahana suyu, 1 tath
kagify bal konulur. Uzeri suyla.
doldurulup ginde 3-4 bardak
acken icilir. 2 ay devam edilir

Goz Nezlesi

Gegith mikroplann géze bulagmasi
neticesinde, gz kapaklannin ig
kismanda meydan gelen yanma ve
ymesi goz nezlesine neden olur.

Pratik Bitkisel Formiiller

* Papatya, limon suyu, marul yaprag
ve igilen cay gibi bitkilerden 1
bardak sicak suya 1 tath kagg
konulup, 20 dakika sonra pamuga
sirilip, gozlere sabah aksam
srlilr.

* Bol havug, yesil salata, taze
meyve yenmeli. Ginde 1 cay
kagig toz pakmaya igilmeli.

* 1 bardak suya, 2 kagk tohum
konur, 5 dakika kaynatilr,
stzdlip, sabah akgam gdzlere
banyo yapihr

* Papatya haslanip, gozlere banyo
yapilir.

* 1 bardak kaynar suya, 4 gram kuru
gul kenulur. 10 dakika bekletilip,
bu suyla goziere banyo yapilir,

* Marul yaprag: haglanr, lapa
halinde gozlere konulur.

Grip

Grip, influenza denilen virdsin, so-
tunum yoluyla insan vicuduna
girerek dzellikle sonbahar sonu,
kig ve ilkbahar baginda salginlara
neden oldufu bir enfeksivon
hastaligadir. Grip enfeksiyonu
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toplumun ylizde 1'ini etkileyen
Bnemli bir saghk sorunudur.
Toplumun yizde 10°undan
fazlasii etkilemesi ise bir grip sal-
gsni anlamina geliyor. Grip, tim
dinyada, ise devamsizhfin ylzde
10'undan sorumiu enfeksiyondur.
Grip virlisberinin neden oldugu
akut bir solunum sistemi hastahg
olan grip, alt ve Gst solunum yol-
lanni tutarak, genellikle ateg, bag
afres ve halsizlik gibi belirtilerte
kendini ghsteriyor. Bu hastalikla,
gegmiste cesitli yollaria savagil
masina ragmen gribin hen(z tam
anlamiyla tedavi edilmedifi bifinen
bir gercex.

Pratik Bitkisel Formuller

* Sofan suyu sikabr, 1 gay bardag) su,
hir miktar balla kargtinhip glinde
=3 defa ||:|r|ir'

* 1 bardak kaynar site, 2-10 gram
ufalanmig adacayi konulur. 10
dakika bekletilip, ginde 2-3
bardak icilir.

* 1 bardak kaynar suya, 2 gram thla-
mur konulur. 10 dakika bekletilip,
glnde 3-5 bardak igilir

* 1 bardak kaynar suya, 1 qay
kagig targin konur. 10 dakika
bekletilip, ginde 2-3 bardak
icilir.

* 1 bardak kaynar suya, 1 cay kagg
rencefil konur. 10 dakika bek-
letilip, gonde 3 bardak icilir

* 4 bardak kaynar suya, 3 gram
biberiye konulur. 10 dakika bek-
letilip, ginde 2-3 bardak igilir.

* 7 bardak suya, 1 adet imon,
kabuBuyla beraber dograns, 5
gram thlamur konulup, 10 dakika

kaynatilr, Gonde 3-4 bardak igilir. vr,

Gut (Nikris)

Cout, kandaki Ok asit
yukselmesinden (Gl aﬂihﬁl ;
bulunan bir atik ﬁrlind{.}w;’
bobreklerdeki drik asit tashiyesinin
azalmasindan dojan bir hastabiche
Urik asid kristalize olur ve ekem.
lerde ¢hkelir. Bu ghkelme dddi
afin nobetlerine ve inflamasyona
yol acar. Cofu kez bu olay ayuk
basparmag) tabaninda bulunan
nispeten biylk eldemde cereyan
eder. Ancak kollar, ayaklar, eflerds
bulunan difier ekdemler de
hastalktan etkilenebimekbedic B,
ayak, parmaklar, dizier, el bileklesi
ve dirseklerde sigkinlik ve agniar
alugur. Ispanak ve gilek kesinliide
yenmemelidir

Pratik Bitkisel Formiller

+ 1 bardak kaynar suya, 10 gram
taze rezene konulur 10 dakiki
bekletilip, ginde 2-3 bardak ige.

* 1 bardak suya, 4-6 gram kiraz
sapi konulur. 10 dakika bek-
letilip, ginde 2-3 bardak

* {1 bardak suya, 20 gram ilrﬂiﬂ
dogranmig jalgam konulle.
dakika kaynatsr, Eﬁﬁﬁﬂ 34 by
dak yemeklerden 1-2
igilir. s

= 1 bardak suya, 10 gram
kiyilmig maydanoz. 5-6 g
ebegiimei
kaynatilip, 1
Ginde 34 s

L '5-"- 1

4 bardak kaynar suya 10 dald

nda tohumy konulut Tt
funda ,ﬂmﬂm
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Onerilen Bitkiler
: tasrysanz, giphesiz dok-
mﬁi‘m mdril“ﬂ:;lﬂ kullam-
: miz. Bunlara ek

mik
arak, bu agnh hastahgin
3 e e yarayabilecek

nar dogal yaklagimlas olduunu
da bmenizde yarar var.
ereviz (Apium graveolens).

mayd yardima olur

keokado (Persed americana);

Avokado landaki drik asit seviyesini
diglinie. Fazia ahartrmadan
ﬂﬂjﬂ:{ grada rada bif panca
avokado ekleyebilirsiniz. Avokado
Fﬂgiuanda kalor e

[Geaz (Prunus):

Her piin 250 gr. kirar yiyerek gut
briderini Sndeyebilirsiniz.

Sogit (Salix):

B0t aflacmn kabugu, aspirinin
ypidhis madde olan salisilat
Kendifii iemn aspirinin bitkisel
tsdeferidic. Aspirin gibi sapt
by da itihaplan ve afinlar
m yarachdsr, Urik asit
sewyesini de disirdd 0 yapilan

W tespit edilmistir.

[Olea elropea):

Iﬁﬂ m hil' idrar sik-

U, Japon arashrmacilar, g
“‘M ginde 4 fincan
9N yaprag cay icilmesi
=unce, glinlik idrar atimin

4
¥

germviz Gz, Grik asidi ortadan kaldir-

kandaki Grik asit seviyesini
dostrdogi bilinmektedir

Hafiza Zayifig ve

Unutkanhk

Unuthkanhk, son yillarda sikdyet

ettigimiz sik bir durumdur. Hafiza
zayifhiinin bu kadar artmasinda,
cegqitli hastaliklann yan sira mo-
dern hayatin getirdifi ban durum.-
lar da etkilidir. Unutkanhifa bazen
gizfi bir depresyon neden olabile-
cegi gibi bazen de hafiza depo-
muza kapasitesinin dstonde kayt
yixlenmesivie dgil olabiler.
Elektronik aygitlarla gok icli digh
olan kimselerde bir dns enerji
problemi olugmakta ve bu tirc
aletlerin agin kullanim kigilerde
bellek problemine yol agmaktader.
Hahzamin gelistirmek icin satranc,
brig, dama, puzzle gibi oyunlar ve
oimece, bulmaca ¢irmek oldukga
yararhdur. Beyninizin artik cok dolu
cldugunu hissettifiniz ddnemlerde
biraz tatil yapmaya gahgn ve bol
bod uywyun. B6-B12 vitaminder,
folik asit, omega—-3 yag asitler, E
vitamini, C vitamini, soya ve
lesitin unutkankk konusunda
yardimadi. Adagay, yesil cay,
kahve, meyve caylan, biberiye,
zencefil, karabiber ve kakule bu
konuda faydalider,

Pratik Bitkisel Formiiller
“ 1 bardak kaynar suya, 10-20 gram

biberiye konulur. 10 dakika bek-
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. Prof. Dr. Alunet Maranki / Elmas Maranki

* 1 bardak kaynar suya, 3 gram
kekik r. 10 dakika bek-
Jetilip, glinde 2-3 bardak igilir.

* 4 bardak kaynar suya, 4-10 gram

karanfil kenulur. 10 dakika bek-

letillp, giinde 2-3 bardak igilir

* 1 bardak kaynar suya, 4 gram
kok konulur. 10 dakika bek-
letilip, gdnde 2-3 bardak igilir.

* Her giin kuru dzlm, hstik iG1 ve
biberiye yenilir

* 4 bardak suya 15 adet badem
1,5 kagik gekerle ezilir, sut
haline getirilir, ik halde aksam-
lan icilir. Yemeklerden sonra 20
adet badem yenilir,

Hazimsizlhk

Oghnlerde agn yemekie midey: cok
fazla doldurma sonucu mide
hareket edemez ve hazmi zorlagr
Hazimsazhk sonucu midede uzun
siire kalan yemek, kusma, ishal
veya kabizlik fe mide ve bagirsak-
ta ayin gaza sebep olur Papaya
meyvesi veya papaya dzi haplan
icerdigi sindirime yardima enzim-
lerle olumiu etki gstenr. Anason,
kignig, papatya, havlican Gzellikle
rezene hazimsizik ve gaz sanclan
icin ok faydahdir.

Pratik Bitkisel Formiiller

* 1 gay bardajp sicak suya, yanm
imon stkmal ve 1 ay kagiih bal
ilave edilerek yemek fzerine
yudum yudum igmelidir

* Anason, civanpergemi, lavanta,
melisa, papatya ve pelin gaylan
igilmelidir.

* 1 cay barda sicak suya 1 g2y
kasifh yukanda ismi gecen bitkiler-

* Biylkee bir bardaga 1 adet

* 1 bardak kaynar suya 10 gram

* 10 gram adagayi, 40 gram kignig,

Hemoroit (Basur)
Halk arasnda basur olarak bilinit

den birinden konulur. 10 dakia
demlenip sizllie. 1 cay kagh

balla tatlandintarak yemelder Gze-
rime igilir,

limon sikilir. Uzerine 1 kahve
kagig karbonat atdip, hemen
kangtinlir. Kdplren kangm,
agza yaklagtinhp, igilir,

crvanpercemi konulur 10 dakia
bekletilip glinde 2-3 bardak il

20 gram pelin otu, 20 gram
meyan koki kangtmbe, 1 bardak
kaynar suya 5-10 gram konulut
10 dakika bekletilip, ginde 1
bardak icilir.

Uzun siire oturmakian, fazla a0
yemekten, kabizlhktan e yodun
stresten olugan bir cins vars
plagdir. Beslenme v safik
anlemleriyle denetim a.’lhndﬂ.'rul:lr
labilen, ama godu ke cemahe
cozim gerektiren yaygn b
hastahktr. hi:;s:nﬁﬂ
bolgesindeki topiarcars

varis gibi geniglemesici T
yvera, nutin by e
ayurveda tabletien genel Tﬁ
egilimini azale. Kugburnd '
zerdecaldan kamm gay ﬂm
igmek gok faydahdir. Kar2 B
bitkisinin cekirdeklen,

da gok az miktarda s yadld
siirekli kangtrep kawrulut

varneklerden sonr Ef"ﬁf"}
kez, 1 adet 'klﬂ_l-""' w‘q F
gekirdepi GiEnEY'P :




vandir. Hane, safran, dereo-
kignig, targin, kakule
I|'L!,,-_qgl,pgpul;m'l hemoroiti énleyic

) .. o baharat-
ﬁw mﬁrﬂ:n::! r.lh.li:'nsu:
s

4 wardir.
ﬁﬁ gitkisel Formiiller

k suya, 4 tath kagii

'lb’ﬂkﬁ |,m§m£lbani:ntﬁsl kanulur. 8
qaat bekletilen kangm 1 ginde
ietimehdi. Cobangantas kay-
atht, bu 5u ile basur yikanr

- kaynar suya 10 gram
i-h‘ha':nm yaprag konur. 10
dakika bekletilip, ginde 2 bar-
dak igikir

v samizotu lapa haline getiilip basur
gstiine kanulur.

vsaf zeytinyad 1setaler. Sabahlan ag
kamina 50 gram igilir. Birkag
gin devam edilir.

* 1 bardak kaynar suya, 1 tutam ince
lyimes maydanoz konur, 5-10
dakikz kaynablip, 20 dakika bek-
befiir. Hasta ksimlar pamikla
bolca islatibr,

*1 bardak kaynar suya 2 gram
papatya konulur. 10 dakika
bekletilip bu suyla basura pan-
suman yapihir.

"1 Bardak kaynar suya, 4 gram
rezene tohumu konur. 10 dakika
bekdetilr, gtinde 2-3 bardak igilir

"1 bardak suya 10 gram parcalan-
?mulu l‘lﬂl!]"fesl konur.

o aynatihp, ginde 3-5

, bandakc i,

% I:‘!CEI"l"'lHIFI'.. lapa yapilr,

-~ Bashbnda bir avuc doluso

: E‘Z‘Et"m‘_ﬂfwﬁﬁhe yerlestirilir,

" sekide 15-20 dakika beklenir

Kozmik: Bilim Igiginda Sifals Bitkiler k

Daha sonra makat ihk suyla duru-
larwr.

* Ihk suyun igine papatya,
biberiye, sirgan ve kusburnun-
dan birer parca kaynatiip, 20
dakika kadar ilik suyla oturma
banyosu yapilir.

* Taze zakkum sOrginleri dogranip,
kaynatiir ve buhanna oturulur.

* Su teresi sikihir, suyundan ginde
1 bardak icilir. 1 bardak kaynar
suya, 7-8 gram taze bitki konur.
10 dakika bekletilip, ginde 3
bardak icilir.

* Mese kabufu toz haline getirilir.
Merhem yapilr, basurun Gzerine
sOrllhr veya hastalikl bblgeye
pansuman yapilir.

* Kirruzi pancar ezilir, lapa haline
getirilir. Basur memelerinin
tzerine konulur.

* Patates fitil halinde dilimienir
Makata Konur, gln boyu makatia
furkeilur

* Rendelenmis patates, lapa
halinde basurun Gzerine kon-
lur, Bu isleme giinde 2-3 kex
tekrarlanir.

* Kegiboynuzu devamb yendifinde
basura iyi gelir.

* Andizotunun kdkleri parcalanip,
havanda dovalir ve elekten
gecirtlin. 1 ¢orba kasig suya
kanstinlarak, sabahlan yemek-
ten yanm saat dnce igilir.

* 1 bardak kaymar suya, 2 gram pa-
patya konulur. 10 dakika bek-
letilip, bu suyla basur pansuman
yapilir. -

* Sanmsak Gzim cekirdegiyle
beraber ezilip, lapa halinde

>4




* Prof. Dr. m.m;th Maranks

makata konulur.

* Marul tohumu toz haline getirilip,

giinde 5 gram icilir.

* Pamuga bandinlmis saf

zeytinyafy gece yatmadan
makata konur. 7 gin devam
edilir. Micerrebtir.

Kainat Eczanesinden

Onerilen Bitkiler

At Kestanesi (Aesculus hippocas-

tanum):

Bu agacin kabuklan, hemorcit

tedavisinde kullamilan -L:'.":'!'H
kimyasallar igerir. Yapitan bazi
araghrmalar, at kestanesimin
hemoroit semptomlanm ortadan
kaldirdifhien gostermigtir. Bu
bitkinin cayimi hemoroitin ustune
hartcen uygulayablirsiniz

Aloe (Aloe vera):
Aboe jeli sikisting ve yara iyitegtinic

Bzelliklere sahiptir. Aloeyr anal
bolgeye haricen uygulayabilirsiniz
Oral yolla ahndifinda ise, alce
mushil etkisi yapar. Hintli
ayurvedik doktorlar, hemoraitin
neden oldugu yangilar tamamen
yok oluncaya kadar, giinde 3 kez
yanm bardak aloe suyu igilmesini
Bneriyoriar. Bu suyu dofal bitkiler
ve sifal bitkiler satan dkkaniar-
dan temin edebilirsiniz. Alognin
suyunu kendiniz yapmaya kalkig-
mayin cinkd yaprajin i balGmlern
son derece ghcld laksalif etkilere
sahiptir ve sorunlara yol agabilir

Higkirik

Gogis bogluu ile kann boglufu
arasinda diyafram adh verilen

ALk,

Cd

enig, yayvan ve uzun bir adale
mevcuttur. Bu adalenin irademiz
diginda kasilarak ani biten bir

{spazmoadik) soluk algina sebep
olmasina hagkink dendr, Soluk

almamiz sirasinda (diyaframdald
kasiimadan dolan) ses tellenmiz
kapandifindan, girtfakta sert bir
ses ikar.

Pratik Bitkisel Formiller
* 2-3 adet karabiber ajgza abni,
* 1 bardak kaynar suya, 4=10
gram karanfil konulur. 10 daki-
ka bekletilip, giinde 3-3 bardak
icilir.

* 1 bardak kaynar suya, 3 grem por
takal kabugu dogramir. 15 dakdka
hekletilip, 1 gay bardag iilic

* 1 bardak kaynar suya, 8-10
gram nane yapragi konulur, 10
dakika bekletilip, ginde 2 bar-
dak bir miktar sirkeyle
kanstiribip igilir.

1 bardak kaynar suya, 1 tath kagl
gekilmiy dereotu bt k_ﬂﬂ"h'
10 dakika bekletibg, st 1
ﬁl'_|.|1d'£ tikeetilir,

* Nane cignemek, nan gigneylp ¥
da suyunu igmek, tath ayvanin
suyunu emmek faydah ol

idrar Yollar

Hastahklar

idrar yollan bbbreklet mpsane v&
Gretradan (idrar anal) clugmak:

tadir. Mesane balon : b
prgan olup idran
\Iagrslr- Babrekier mﬂd'l#

.
linde organ olup YUk
bolgesinde yer aimakiadet




a, 4-10 gram
oty kil konulur. 10 dakika

m ginde 2-3 bardak igilir.

v ko kaynar suya 300 gram san
“‘ konue, 40 dakika kayna-
ciimiili, Sabah, Bfle, aksam

m.uud.en'rﬂatﬁncelba:

‘ whrﬂaf suya, 10 gram
I gicefi konulur, 10 dakika

hal.a tatlandirlarak,
ginde 2-3 bardak igiir.

*1 bardak kaynar suya, 10 gram

i konulur. 10 dakika
bekletilip, ginde 2-3 bardak
i,

* | bardak kaynar suya, 2 gram taze
veya kuru kiraz sape konulur. 10
i beldeblip, glinde 2=3 bar-
il

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Hatms (Althaea officinalis):

¥ty lthatn agnlann, soguksu

-hatmi kangim ile hafiflete-

-4 cay kapd hatmiyi yak-

Bigk 1 bire souk suya aksamdan

- Seyerek hazilayabilirsiniz.

mmwmmm

hastalarda idrar miktannn ﬁlﬂ
Bleilerde arttifis gérilmbgtir.

Maydanoz { Petroselinum
crispum):

Havug, kereviz, salatalik ve may-
danoz gibi sebzelerin sulan idrar
yollan enfeksiyonlan igin sikga
anerilir. Maydanozun kuvvetli
sekilde idrar soktiricd Szelfigi
vardir,

Karahindiba {Taraxacum officinale):

Karahindibamn czellikle kéki son
derece glclh bir diliretikdic
Didretikler idrar yobu iltthapkann
tedavi etmezler fakat idrann
mesaneden bosatbimasing ve bu
sayede baktenderin idrarla birfkcte
digan ablmasiru saglarlar. Yapian
aragtirmalar sonucunda bu ethinin
idrar yolu iltihaby tedavisinde biylk
faydas oldufw kanitanmighe

Alinacak Onlemler

Bitkiler idrar yollan enfeksiyonlan igin
yararhdr. Bu tir sorunlardan kur-
tulmak igin standart olarak baz
dogal vollar izlenmefidir. Idrar yol-
lar sikayetien olsun ya da olmasin
i kadinlar asagvdakilen yap-
malidie

* Cinde 8 bardak su igmek,

* Bask hissettikleri zaman idrar
tutmamak.

* Dug almak

* |drar bolgesini temiz tutmak.

Strekl olarak idrar yollan enfeksi-
yonlan yagayan kadinlar sunlan
yapmalsdir:

* Banyo yapmak yerine dus almak.

* Cinsel birlegmeden dnce ya da

sonra bir bardak su igmek.
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* Birlegmeden o sonra 15 dakika
. ar yapmak.
Ilt']haplan malarda
Pratik Bitkisel Formiiller

* 1 bardak kaynar suya, 10 gram
funda tohumu konulur. 10 dakika
beldetilip, glinde 2-3 bardak ilie.

* 4 bardak kaynar suya, 1 kagk
doviilmis kenevir konur. 10
dakika bekletilip, 1 glinde
tiketilir.

* 4 bardak suya, 100 gram may
danoz tohumu kenulur. 5 dakika
k-a.'!,rna1_||||:|_ 10 dakika bekletilir
Ginde 3—4 bardak igifir

* 4 bardak kaynar suya, 2-10
gram adagay konulur. 10 daki-
ka bekletilip, ginde 2-3 bardak
igifir.

* {1 bardak kaynar suya, 10 gram
ince kiydmig maydanoz, 5-6 gram
ebegimea konulur. 10-15 dakika
bekletilip, giinde 3-4 bardak icilir.

inme (Beyin Krizi)

Beyin igindeki bir kan darmamn
yirtiidifinda ya da tkandiginda,
24 saatten uzun shren sempiom-
lara yol agan bir inme meydana
gelir, Yirblan bir kan damanndan
kaynaklanan inme beyin kanamasi
olarak ve tikanmeg bir damardan
kaynaklanan inme gegici kansizhk
inmesi olarak adlandinkr
inmelerin gofu iskemiktir. 24 saat-
ten kesa sdren semptomlara neden
olan ve olim veya sakathkla
sonuclanmayan mini inme, Gid
(gegici iskemik atak} olarak
adlandinlir. Baz hastalar senugta
inmeden kurtulsa da, birgogu Slir

ﬁ da kalsc sakathkiarla

Clg, Eﬂﬁﬂﬂﬁh 'uﬂ;hm
problemler) yasamaya devam
ederler. Bir serebral
olime veya sakathfa yol agma
olasibigy iskemik inmeden daha
yiiksektir. Kan basina dizeyi fim
inrme tipleri igin son derece drsmi
bir belirfeyicidir.

Ezn basinct ne kadar yikseioe sk o
kadar yiksek ve kan basine ne
kadar digikse risk de o kada
digiiktir. Inme riskinin azalmaya
devam etmedigi herhangi bir
diigik kan basnc dizey saplan-
mamaghir, yani kan basna
disstiikge inme riski de azamak-
tachr. Hipertansiyonu {ylksek kan
basmc) olan kigilerde, kan
masancant diigiren ilaglann inme
riskini Gigte biri agan bir oranda
azalthf kanitlanmige

Atrial fibrilasyonu ofan kigilerde,
nihtilasmay Bnleyic ilaglar da
inmeyi Gnlemektedir. SEER
hrakmak da inme riskinin
masina yardima olabie

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

i vakalannin biiydk bir kST
I ishefnih: nme vakalan obsurdéls
icin, bu hﬁhﬁtmdekifmﬂ:ﬂlﬂnﬂﬁ
da beyin damarlan
plhlﬂl::;| toplanmasini Gnlemey®
yonelik olacakbir
¢anmsak (Allium gativurn):
canmsak yiiksek oranda kan
sulanding bilegl -
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daki bir hastahigin
idir. Sik stk sulu digkilama
meydana gelir. ishal durumunda
ayva, kestane, mugmala, muz, nar,
karadut ve elma daha sik
titketilmelidir.

* Adacay, papatya, nane, kekik,
palamot kabuBu, mersin yaprag
ve meyvesi, bbjirtien yaprags,
asma yapragy ve albnbag otu cay-
lary icimedichr,

Pratik Bitkisel Formiiller

* incir yaprag kaynatilip, igilir

* 4 bardak kaynar suya, 10 gram
biberiye konulur. 10 dakika bek-
letilip, glinde 2-3 bardak igilir.

* Ginde 3-5 elma sikdip, suyu igilr

* 1 bardak kaynar suya, 4-5 gram
karanfil kéki konulur, 5-10
dakika kaynatilhp, ginde 2-3
bardalk igilir.

* 1 bardak kaynar suya 2 gram
kapek dili kiki konulur
sofuduktan sonra giinde 3 defa 1
tath kagig icilie

* 1 bardak suya, 10-20 gram
parcalanmig taze veya kavrul-
mug pelit konulur. 10 dakika
kaynatihp icilir.

* 8 kilo kaynar su igine 500 gram sar
kantaron konulur, 40 dakika kay-
nabilip siiziilir. 5abah, Ggle ve
aksam yemeklerden 1 saat once 1
bardak igilir

* 1 bardak kaynar suya, 10 gram
funda konulur. 10 dakika bek-

letilip, giinde 2-3 bardak igilir.

* 1 bardak kaynar suya, 10 gram
kusburnu meyvesi konulur. 10
dakika bekletilip, ginde 34 defa,

1 bardak kgilir.

* 1 bardak kaynar suya, 1
targin konulur. 10 dnﬂmw
letilip, glnde 2-3 bardak iglir,
* 1 bardak kaynar suya 2-10 gram
adagay konulur. 10 dakika bek-
letilip, giinde 2-3 bardak igjlir

Istahsizlik

Afiz yoluyla beslenmede |
isteksizlik igtahszhk olarak tanim-
lanabilir

Pratik Bitkisel Formuller

* Ahududu, ayva kompostosu,
badem, ceviz, greyfurt, kays, =
limon, portakal, domates, enginags
havug, kereviz, maydanaz, ofan,
sanmsak, turp, adagay. ardi
tohumu, kekik, kimyon, ki,
nane, rezene ve soEot yaprgn =
itah aguo Aeelligi vardi

* 4 cay bardag sicak suya, 1 ey
kasigi havug tohumu
Kistk ateste birkag dakika kay- 5
natilic. 10 dakika demienir ve
sabah, dgle ve aksam tok kamds
igilir. |

- Kakule toz haline getiriliy gonde
birkac defa 0,3-0.5 gram hap

halinde alsmr
* Tore-su teresi skl suyundsn

gande 1 bardak igilir,
* 1 bardak kaynaf suya, 4=10 4F
kantaron bitkisi tr.‘rn:;;; i
bekletilip, Gife ved B
lwindmrﬁnm‘l bargak At
* 1 bardak kaynar suya. 2 g
papatya konur. 10 :hﬂ-' 5
letilip giinde 1 bardak s#55
ag karna igilir. -
=1 bamakl:ajlmfmﬁ-
kagif dowvolmis A



. centiyane koki, 30
‘a, kakii, 30 gram kim-
¢. 1 bardak suya
# irm ﬂﬂﬂyﬂnﬂ koki
w,‘ 10 dakika kaynatihp,
jmd‘h;rden 1 saat Gnee 1 fin-

Kabizlik Dk
fovlete h;mama veya
mhﬁw a kab::llllrh peklik ya
da inkibaz denir. Tip dilinde ise
“ionstipasyon” adi verlir

vadarince sull geyler yememe,
<inir bozuklufiu, bagirsak tikanak-
by, sinditiem Sisterm! bozukluklan,
hoemon dengesizlifii, basar, fitik
Imasi, kabazli) do@iuran
padenler arasandadsr. Aynica gin-
lesinin biydk bir kismeni ofurarak
pecirmel 2orunda olanfarla,
kamilelevde ve yagilarda gacllor,
Oncelikle kabuzlifia neden olan
hactalkp tespit etmek gerekin, Esas
redeni tespit etmeden alinacak
mied faclan kdth sonuclar
cegurabilir, Kabiz olmay onlemek
ion, sebxe corbalan ve yemekler,
mercmek, ispanak, salata, balik
¥E Cavdar ekmedi yemek gok fay-
cakdir. Aynica erik receli, bal,
@i, kaywsi veya elma yemek;

bel su veya serbet igmek de
Yasarhdie. Mizmin kabazhktan
edenlerin de; fazla et,
yumurta, peynir, beyaz ekmek,
Tz gibl yiecekleri azaltmalan,

- Kave cay ve sigarayi en az mik-
'H“m*ﬂ alkold barakmalan

4

lanilmas: kit sonuglar m
bilir. Bu nedenle laclan kul-
lamirken tavsiye edilen miktarian
agmamak gerekir,

Pratik Bitkisel Formiiller

* 1 su bardap kaynar su iGine 5-6
yaprak sinamekl yaprag, birer gay
kagifn anason ve rezene havanda
prilerek konulur, 15 dakika dem-
lenerek, ag karnina ginde 1-2
bardak igilir.

* Sicak bal serbeti icilir

* Ginde 1 defa agken, 1 fath kasig
keten tohumi tozu suyla
icildiginde bafirsaklan caligtrmak-
aer

* Kayisi, erik, incir kurusu ve taze
incir bagirsaklann calgmasini
hzlandirr.

* 1 bardak suya 10 gram parcalan-
mig taze kegiboynuzu konulur ve
10 dakika kaynatibr. Bu kangm-
dan giinde 3 bardak icilir.

* 1 bardak suya, 10 gram kuru
dziim konulur. 10 dakika kay-
natilip, ginde 3 bardak icilir.

* Lahana yaprakian sikilarak elde
edilen suya sabah ag kama, 5gle ve
pece yatarken birer bardak igilir

* 10 Kadar lahana yapragimin kay-
natidan suyundan 2-3 bardak
icildiginde fayda saglar.

* Yamm litre suya 3 tath kagif cayir
papatyas: konulur. B saat bekletili
ve 1 glinde tokeblir.

* 15 kadar taze gil l_.rapru?
haglamir, tatlandinhp igi

* 5 gram kiraz yaprags, 1 bardak

kaynar suya konulur. 10 dakika

bekletilip gonde 3 bardak iciir,

r



* 3 adet orta biyokidkte sogan ince
gece bekletilip soziilir. Tikanikhklar
Yemeklerden Gnce glnde 3 deta
birer fincan icilir. {Enfarktis)

* Salatahik kabufuyla maydanoz Kalbin kasilmasim saglayan
kaynatilip igilir. “myokard” adi verilen kas

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Keten Tohumu (Linum usitatissi-
)

Katen tohumu kabizhk tedavisinde
kullandabilen en Gnemli bir

da dowviibmiig keten tohumunu
ginde 2 ya da 3 kez fger cay
kasips almaniz fayda venr. Keten
tohurmunun sindinm sisteminizde
yol alabilmesi igin glnde en az g
bardak su igmeniz gerekir.

Cemen Otu (Trigonella foenum-
grascum):

Cemen otu tohumlan “mucilage”
denilen s emici maddeler igens
Ejer cemen otu tohumu kul-
lanacaksaniz, bagrsak hareketli-
liginizin devam edebilmesi igin
bolca su icmeyi kesinlikle ihmal
etmeyin. Asia bir defada ikl ¢ay
kasigandan fazlasim almayin
Bundan fazla miktarlarda kullan-
mak, siddetli kann agnlarna
neden olabilir

X

bitkidir. Kronik kabizlikta batun y:

Damar duvanndaki bu sertiesme

{abakatimin beslenmes, "korone”
denen (kalbe Gzel) damarlar vas
tasiyla gerceklestiilin, Ozellide
hayvansal pdalarda bulunan ve
fazla miktarda ahindifinda damar
it yizeyine yapsan “kolesterol”
iwimlh ya§ tird, nonmalde esmek
alan damarlanmizin esnekdigini
azaltir ve damar duvariannda
birikerek damar boghugunu da-
ralt;

veya damann tikanmas dusumus
ria "ateroskleroz” denit iiksek
{ansiyon, yagm flaremesiyle damar
yapusinin bozulmasy, sigard keul-
lanimi vb. etmenler de aterosk:
jerazy Hizlandarr Aterosklenal
veya bagka bir nedente Myokada
gelen lean riktan azalrsa
myokard yeteri seviyede beslen:
mez:"ickemi” (dokunun
rramasi) olugur, Kalbin myokrd
kas tabakas: tam besl

icin yeterli kaslamaz. bu dar!ﬁi“
da kendini "angina pectons
(gbpls agmsi) seklinde postEnt
Kalp krizinden hnu;::“rm ]
anemii yolu bol mi

corbasi titketmekic mdm::
uygun olan malzemey! zhp o3
|egtirerek son derece lﬂﬂﬂ#
balar yapabilirsiniz- Dikkat

: gorbe A Inglete
sebzeleriyle hazirlamaktt
Kanser Araghirma Kurumy ve bt

L&



Kozmik Bilim Igyjinda Sifal Bitkiler

ey sadlikh beslenme

wﬁﬂt‘“qﬁ tegvik eder.
."'-'“E“m! Formiiller

, 3 bag soflan ince
+on Ko m?*l gel:i bekletilip
e - Gande 3 defa 1 fincan

{erden 1 saat dnce ya
ﬂ 1}:.““1:““ SOnra i;ilﬂlﬂ-ﬁdir.
{ 200 gram hayit tohu-
*!ﬂﬂ‘ur_ 2 fut kaynatilir.
a esnasinda eksilen su
yerine gicak su llave edilir.
Karpm dolapta muhafaza edilir
Gande 1 bardak sabahlan ag
karma gilir.

0 gram sanmsak fyice ezilir. Dze-
fine 10 gram ik su konulur, 24
caal beldatilip, bezle stzilir,
Ginde 3 defa 20-30 damila igifir

*{ bardak kaymnar suya, 4-10
gram andiz otu kokid konulur.
10 dakika bekletilip ginde 2-3
bardak icifir

* 1 bardak kaynar suya 4 gram
ulalinmes alc yapraf veya cicefi
wonulur. 10 dakika bekletilip,
ginde 3-3 bardak icilir,

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Sgit (Salix):

bt kabukdanmin aspirinin bitkicel
kdkeni olan salisin igerdigini bili-
YeRUz. Yagulan sayroz arastirma,
finde yanm yada bir tablet alinan
% dmﬂl’fﬂﬂia p.lﬂ_k .n.luau_
munu engelleyerel, kalp krizi
Sl Snlediini ortaya kaymus-

Wt Yablagik olarak bir cay kasig
: aksBgit kabugu, 100

& salsin icerir. Bu oranda sali-

-

Ll

&0

sin, aspirinin kalbi koruyucu etkisi=
ni saglamaya yeterlidir. Bir cay
kagif s6BOt kabuBunu 250 mi.
kaynar suya kanghinp, 15 dakika
kadar demlenmeye biraktiktan
sonra sizin. Bu cay her gin ya
da giin agn bir fincan icebilirsiniz.

Al (Crataegus):
Al yumusak bir kalp tonifii olarak

bilinir. Ozellikle kalp yorgunlugu
tedavisinde etkilidic. Yapilan
araghirmalar bu bitkinin aym
zamanda kalp krizini engeliedigini
ortaya koymustur. Alig, kroner
damarlan acarak kalbe kan pom-
palanmasm rahatlattif gibi,
kalbin yetersiz oksijenle bag ede-
bilme yetene@ini artinr. Al son
derece gicll bir kalp Hacadhr.

Yer Fistign (Arachis hypogaea):
Fistik yerken Grerindeki kirmiz renkli

kabugu soymadan yiyin. Clinki
oligemerik prosiyanidinler (OPler)
clarak bilinen kalp dostu bilesikler
bu kabukta bulunur. OP’ler yal-
mzca kalp krizini nlemekle
kalmaz, aym zamanda Kanser ve
inmeye karp da koruyucudurlar,

Gerekli OF ihtiyacim fistk kabugu ve

kirmizi dxdmden alabilirsiniz.
OP'yi almak isteyen kisilere fuzlu
oldugu icin kabuklu fistrk &nerilir.
Ig zan yerken fazia tuz almak
viicuda zararh olabilir. Kabulklu
fistik ise agdmadif icin daha ste-
rildir. Ust kabugu yapigik oldugu
icin ikisi yenir. Aynca kabukdu
fistik, geker hastahg igin
yararhdir. Igindeki yag) sekerin
kana kangmasm ya r.
Bilhassa tathlar bu nedenle fistikh
sunulmalidir. Fistikh baklava veya

Sam tathss gibi...




Zeytin (Olea europea): Kansere, spiruling, aloe vera, faam
Zeytinyajh son derece gigH bir kalp qekirdegi d2, cam ekires,
koruyucudur. Akdeniz diyetinin selenyum, yabani sanmaak, reishi
temed tagnt clusturur, Tekli doy- mantan, maitake H
mamig yaglann ana kaynag kanu- kbpekbahg) kikirdag, ketentohumy
mundaki zeytinya@inin anavatan yag ve dzel ayurvedik bitkisel
olan Akdeniz ilkelerinde, kalp preparatiar biingh olarak loul-
krizi oldukga seyrek gorilir. laruldhfinda yararh olabile h
Biberiye (Rosmarinus officinalis); Yegil gay, biberiye cay, zeytin yapeag, |

Biberiye en zengin bitkisel antioks:
dan kaynaklanndan bir tanesidir
Besin maddelerini korumak kgin
kullaniimas: bu Szelligi yizln-
dendir. lcerigindeki antioksidanlar
etin clirGmesini dnler. Bir anlamda
kalbiniz icinde aym etkiyi gdstenr
Biberiye ile lezzeth caylar yapa-
bilecefiniz gibi yemeklenimzde de
bolca kullanabilirsiniz

Semizotu (Portulaca oleracea):

Yetigtirilmesi cok kolay bir itk olan
semizotu, omega 3 yag asitlen
olarak bilinen yararh bilegikler
bakymmndan en zengin bitkisel
kaynakti. Omega 3 yag asitlen

kalp krizine neden olan kan
pehbilannin clusumunu Gnier
Semizotu aym zamanda hem kalp
krizini hem de kanseri dnleyen
antioksidanlaria doludur. Semizotu
bol miktarda kalsivum ve mag-
nezyum igerir. Cig halde salata
olarak yiyebileceginiz gibi, spanak
gibi de pisirebilirsiniz.

Kanser

Tam teknolojik geligmelere karpn,
kanser hastahfi hala can almaya
devam etmektedir. Cofu kanser
tirtinde gok wzun ve ok saghikh
yagam mamkin olmamaktadir.

Pratik Bitkisel Formiiller
* 10 bardak kaynar suya, 150-200

* Gande B-10 gram sirgan tohu-

* 1 harda

wargan, meyan kikd, kombu o,
rezene, yaban mersini, deve dkenl
tane kirrmz karanfd, adacan, i
kakule, zencefil, kekik, rerdecal,
dereotu, mercan kigk, segan fohu-
miu bu konuda faydahdse

gram ufalanmes ebeglimed koou-
ur. Sofuyunca sizdhip, bis kangm
1 giinde tketilie

mu kitre veya hiinnap gerbetiyle
icilmeye devam edilirse,

ve ondan meydana gelen
yaralan ve sertliklen iyilegtiric.
Isirgan tohumu giinde 10 gram-
dan fazla alinmamahd, [Srgan
kanserin digmanide. 5 gram
mirgan tohumu toz halinde balla
kanstinlip, ag karna yenilir veya
bal serbetiyle igilir. Iswrgan '
yaprag toz halinde balta
karistinlip yenilis.

k kaynar suya, 4-10 a8
maydanoz tohumu k '
dal::rifa hekletilip, gande 2-3 58
dak igilie. Kuru praydanoE ST

gekilde hazirlanip, 80 _
¥k icils. Maydanos kakler &€

ayni maksatia kufland BokcR
maydanoz yenilmes de FFEES



-k sopan devamli
; mﬂqmunu

= ok kaynar suya, 8-10 adet
i weyd ﬁmmek@e Gigegi
::n 15 dakika bekletilip, <ilt

fanseine ukla strildr. Rahim
wmdepg bu suyla rahme

panya yagihir
ve mide kanseri igin,
de, tabil ortamda
yedigtirilmis bdyik yaprakh

jshanalann haslanarak kir
3 hafta boyunca igilme-

#, kilrfer arasinda 1 hafta ara
verdmezi dnerilir. Lahanalar hib-
it ohumdan Gretilmis, yuvar-
ik, diizgin yapili ve ince

yaprakh olmamalidir.

* Her sabah icilen tabii ve cifiden
widmeg bir su bardafy domates
siyuda kansere kary etkili bis
gzt ofabilecektir

Kansersiz Yasam

kin Ipucfan

Kanserden korunmak, iceriginde
dier hastaliklardan korunmay da
Keren bir cok akifica hamle
Sanndirir

#elin yapmak: igin gayret géster-
: goster
melisiniz:

+ Hibrit ~daleiiz olmayan, tabii
lardan kainat eczanesinden

* Bol meyve ve sebze, inek yag

h"'ﬂ'rm eti, tercihen keci etini

i

segitlendiip tabiiligi

+ Daha gok iglenmemis tahil
tiketin,

+ Islenmis sekerden uzak durun.

+ Sentetik gida boyalanndan
tamamen uzak durun.

+ Dogal baharatlan sentetik olan-
lara tercih edin,

+ Sentetik hormonlar kullanmak
yerine, bitkilerdeki fito Sstrojeni
ahin.

+ Tabii cifden sikilmes sebze, meyve
sulanmi gazl igeceklere tercih
edin,

+ Temiz havalarda daha uzun
stirelerde kalin.

+ Daha az strese girip, daha cok
huzurly alun.

+ Daha cok egzersiz yapip, daha
az televizyon izleyin, az
uyuyun.

+ Sehirlerde; kaldwmilarda dolas-
maktansa kdylerde, cayirlarda
doiasin

+ Kimyevi llach gidalardansa,
organik olanlan tercih edin.

+ Farmasotik llaclar yerine daha cok
bitkisel alternatifleri tercilh edin.

+ Integratif tip kurallanm
ofrenip, uygulaym.

+ Gozinbzd kapatarak glnegin
yokiugunu ispata calismayin.

Kainat Eczanesinden
Kanser Onleyici Bitki
Salatasi Tarifi

Kanser Gnleyici bitki salatasimin tani-
finde sanmsak, sofan, larmizibiber,
domates, kizil yonca, dogranms
pigmig pancar, taze aym safa
cicekleri, kereviz sapi, taze hindiba




* '-mr.ahrmm,fim Maranki

cigelderi, Frenk sofiam, salatalik, sonuglanan hemolitik anemia gibi
kimyon, yer fistifh, maydanoz ve bir hastalik yatmaktadw. Ban
adagay yer alsyor. Bunlara ek anemi hastaliklan kolayea tedag
olarak salatanin {zerine keten edilebilirken bazilan ise krondk ve
tohumu yap), esek otu yagi, hayat: tehdit edicidir. Ginamizde
sanmsak, biberiye, bir mikfar moda olan ay ve fazlaca iglen
liman suyu ve ao krmazibiberden slitte demirin tutulmas ve viiu-
olugan bir sos yapilarak yemeniz tan atimasina sebep olur, Bihasa
hayatinza farkh bir kazandiracak- glintimazdeki stres, migren, bag
<IN, agnss ve gerginliklerin sebebi
aliskanhk haline getindifiimiz,
KEI"ISIIIII( l:_hl"IEITII} zamanh zamasnsiz icilen siyah cay-

dir. Gayr yemekierden Gnce veya
sonra igine birkag damla limoa
wiya karanfil atarak icmeniz hem
faydasini arttiracak, hem de demir
srrilirnini e I
hicrelerinin 'runksr,-qr:ls.r-n_da - :::,L_Ip mm:yfﬂﬁ_ E:rﬂmﬁi
?iﬁ““”da"' anorrmallik gekdinde yorgunluunuzun da itacs olacak-
Ifedt Ed_EbIh“I Kermaze ki!" tir. Sinava hazilanan talebeler ign
hiicreleriniz kirrmizi rengini he- ideal bir terkiptir

maoglobinden alir, demir igerig I il
zengin protein oksipen cigerlerden Pratik Bitkisel Formu ler

Anemi (kansizhk) pek ok farkh e
kilde tammianabilen kan rahatsiz
i1 olarak bilinmektedir. Bu kan
rahatsizlifni karmiz kan

wiicudun diger bolgelerine tag. * Gilek kokd, ogul olu, .alkl.rj-ruil.l.
Anemi klrrn?zu kanincm}rrinin sinirli yaprax ve keldik gaylan
sayisin azalthginda ya da igilmetidir
hicrelerin tasyabilecegi hemoglo- * Kabuklan soyulmadan havus ve
bin miktann azalthiinda viicu- turp rendelenir, ¢i§ olarak birsz
dunuzun dokulan oksijenden yok- da lahana ve 15
sun kalr, E Zeytinyag ve |'H_'nﬂl'| katalip sala-
Oksijen eksiklifi tipik anemia tirier ta halinde yenifir.
bulgulannt Oretir. Bu anemi bulgu- * Gonde 3 cay bardad) Fﬂﬂﬂﬂ:ﬂﬂ,ﬂ“
lan; plicsiiziik, agn yorguniuk, icilir. Kirmazi pancar boica :
solgun bir ten, nefes darhg), * Var elmas: haglanarak yendme:
diizensiz kalp atigidir. Hatta gok lidir. |
siddethi anemi felg, kalp krizi ve « 1 hardak kaynar suya, 4-10 gram
kalp hkanikhma da yol aga- maydanoz tohumu konulue 10
bilmektedir. llka hekletilip, gande 23 %
Demir eksikfifi gibi bazi anemi tilirkeri dak igilir.
dogrudan kendileri rahatsizhg 4 bardak kaynar suya: 68 g™
T‘Ifﬂﬂﬂﬂeﬂ hﬂ.ll BI‘IEI'I'I"EId'E e uf.ww |5||'F_I'I k ﬁ
archnda dalak blyGmesi ya da anti jur. 10 dakika bekletiip, 847

kanser ilaglannn almiyla 2-3 bardak igilic

b bl )

&




kaynar suya, 2 gram ihla-
m dakika bekdetilip,
bardak igilir.

30 gram enginar
“"Tm barda siyah
Fﬁli"" pelin otu ufalarp
1 saat kay-

: unca siizilip, balla
nl. Ginde 3-4 bardak

ilic Bu Islemi 10-15 gl
devam edilir.

' ar suya, 3 gram zula
mﬁ:?nm dakika bekletilip,

gonde 3 bardak igilir.

Karaciger

Rahatsizhklarinda

Tudavide kany temizlemmek esas
almaldr. Hicreleri besleyen
kand.

Karxcifier, viicudun en Gnemli toksin
iima ve kendini temizleme organ-
lanndan biridir. Alerji ve cilt prob-
iemleninin ¢Gzamd icin karacifier-
gen toksin atmak ¢ok Gnemlidir.
Hindiba, enginar haplan, sova
#sin, aloe vera, dofial B vitamin-
i, an poleni ve an sito
anserde yardimidr.

Gzl baz ayurveda ve bitki tablet-
"hiﬂlﬂ sayida karaciger has-

B iyl sonuclar vermistir.
ﬂh—ulm.. asit kasbonlu hava

temizlemek ve

adan annmaya calgmak
enerjisini rahatlabn.

kisel Formiiller

T k’uﬁﬁk bir tutam
Ce bir tutam hindi-

Kazmik Bilin lgrndda Sifalr Bickiter “ ‘

ba ve 6-8 adet dut kurusu
kanigtirarak elde edecefimiz cay
glnde 2-3 fincan icilir.

* An poleni, toz zerdecal, taze
nane ve nibet sekeri karacifer
icin yararldir.

* Sabah ve aksam 1 tath kagif balla
1 qay kagifh zerdecal kanstirarak
macun yaplir

* Semizotu tohumu exilir, 1 bardak
suya, B gram konulur. 1 middet
kaynatihp sekere tatlandinlp, icilir

* 1 bardak kaynar suya, 6-10 gram
gilek kbl sapi konulur. 10 dakika
kaynatilir, giinde 3-5 bardak igilir.

* 1 bardak suya, 6 gram ayva
yaprajh konulur. 10 dakika kay-
natihp, glinde birkag bardak icilir.

* 1 bardak kaynar suya, 2-10 gram
adacayi konulur. 10 dakika bek-
letilip, ghnde 2-3 bardak igilir

* 1 bardak kaynar suya, 2 kasik
koyun otu konulur, 10 dakika
bekietilip, ginde 1-2 bardak
icilir,

* 1 gram kaynar suya 8-10 gram
nane yapragn konulur, 10 dakika
bekletilip, glnde 2-3 bardak igilir.

* Karaciger yaglanmas: igin may-
danoz suyunun gigden sikilip
limon ve su eklenerek sabahlan
ag karna igilmesi cok iyi bir kiir
olacakhbir.

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Karahindiba (Taraxacum offici-
nalis):

Karahindibamn yaprakian dnembi
oranda idrar sktGriich dzeliklere
sahiptir. Kokleri yallardir sanilik

ir,

o




ki / Eimas Maranki

gesitli
gerece ﬂﬂuﬂuiuhmﬂmmrg
rahindiba yenitebilir bir bitki
_oldugu igin ispanak gibi buharda
pisirerek bolca taketilmesi tavsive
edilir. Bitkicel farmakolog Danel
Mowrey da karahindiba kdkikun
karacifer igin dnenerilen dnemli
bir besin oldufunu aktarmigti

Havug (Daucus carota):

Hintli bilim adamlan havucun, ok
dnemi bir karacifer koruyucusu
oldugunu kegfetmiglerdis
Hayvanlar tizerinde yapian
deneyler, laboratuar hayvanianmin
kimyasal kirlenme sonucu olugan
karacier hasarlanina benzer jekil-
de, deneysel olarak kimyasallarla
zarar verilmig karaciger
hdcrelerinin havug Gzitindn de
destediyle tekrar eski sagikh hal-
lerine geldifini gostermigtir

Zerdegal (Curcuma longa):

Zerdecal karacifer koruyucu dzellik-
leri olan gesitli bilegikler icerir.

Zencefil (Zingiber officinale):

Dr. James A, Duke ile Dr. Stephen
Beckstrom-Sternberg’in birlikte
yaptifi araghrmalara gore, zence-
filin sekiz degisik karacifer
koruyucy bilesiiti icerdii lespit
edilmigtir.

Meyan Kbkii (Glycyrrhiza glabra):

Meyan kkinan aktif maddesi gly-
cyrrhizin, birgok kimyasal mad-
denin karacifer hicrelerinde mey-
dana getirdigi tahribah &nler ve
tzellikle Japonya'da siroz ve kro-

I'ﬂk WW‘ l:l‘!ﬂ!'l:hl'. L

Rl.l!!"ardﬂ h'ilpliﬁl'l Iﬂhm =
kokd, nane, gil, solucan m“!
Isirgan otu kangmmn laboratysr
hayvanlannda karacifer hiere
zanni saglambastiehfens ve by
sayede hayvanlarda karaciper
hasarlanm dnbedifini gdstermistic

Lavanta (Lavandula angustifalia)

Hastalklann sdpOrgesidir. Karagiber we
Hepatit tlrerinde tesididic

Karaciger Hastalanna Ozel Salata
Tarifi

Salatalar karacifer koruyucu icerikier
nedeniyle ¢ok Snemiidirer
Salatar hazrlarken igne faze
meryemana diken yapraklan,
hawue v karahindiba yapeaklan
ilave edin. Lezzet vermek iginde
Gizerine zencefil ve zerdecal serpa.

Katarakt

Katarakt gdzin seffaf lensinin Sy
damiem kaybetmesidir. B durd-
mu bugulanmeg cama b O
riz. Berrak olan gBz mercegiin
<iitimsi bir tabakayla kaplan-
massdir, Katarakt hakknda ban
yanhg anlamalar vardir:

Katarakt gz Grerindeki bir film
de gildir. Gozl fazla kulla
olugmamaktadir. Kanser i
Bir gozden digerine gegmet.
kirlige yol agmaz. Junu b!ﬁ'f'ﬁ
meliyiz ki, katarakt qok dnesl
sailik sorunudur.

Kendisinde buna dair &n ufak hi'#.
belirti goren herkes mutlaka ¢
tora gorinmelidir

sonra highir bitki lﬂw‘m
adermez. Bitkiler sadece KEEEE
engellee.

olugumunu




a lnd_a.
g Dr. Stephen
j. -_-- i h Dr- JillT-Iﬁ AI.
: hirfikte yaptig hir
_#.m kaparinin aldoz-
b adh hatarakt anleyici
#uhm'rdrm son derdce
e bir kaynak oldufu
el e Ehstradan canhbik ve
#}sﬂfﬂ!ﬂil. yemeklérinize
ul'iimedm.
feiye (Rosmarninus officinalis):
.l# b dizineden fazla antioksi-
s madde igerdigi gibi,
phiatarakt madde olarak bilnen
it farkh kimyasall daha
Wnpesinde bubundurur.
dawet (Davcus carota):
hefiman-La Roche fag firmasinda

pleell bir arashrmac, karoteno-
iderim 3K olarak bilinen kanser,

sdbyovatkcliler hastalklar ve
satarakhy kary looruyucy etkisi
edsfuny kanitlamistir
i Sestenoidler (bunlara beta-karoten
*'Hi_] havuca turuncu rengini
weren biletiderdir, 50 mg
almak icin 7-8 tane
o bey havug yemek gerekir
% (Allium cepa):
Eﬁm bulunan kuer-
; bilesen, jeker hastalifi-
5B olusan katarakt
ﬁlm tedavi etmeye yardimci

L fe
karotenoid ve difer antioks
sidanlar mﬁ%ﬁm G
snemlisi ghutathion agisindan son
derece 2engin bir sebzedin, ey
Yalmzea 150 gr kadar taze semj-
zotu bile, iceriginde son derece
yararh mirktararda beta karoten jls.
C ve E vitaminlerini banndinr

Giiglii Gézler igin
Yaglanmaya rafimen gozlerinizin hala

bir kartal gibi keskin ofmasim ister
misiniz? O halde kendinizi bu cay)
her gin keyifle igmeye alrtir-
malseniz. Bir litre suyu kaynattik-
tan sonra atesten aln ve igine har
birinden birer avuc dolusu'ofmak
izere kedi nanesi, biberiye ve
melsa atin, Uzerine de birkag cay
kagigs zencefil ve birkag tutam
rerdecal ilave ettikten sonsa 20
dakika kadar demlenmeye biraksn.
Limon suyu ve balla kangtinp ister
lik, ister sofuk icebslirsinkz.

Katarakt Engelleyici Corba
Katarakt baglanga olanfar igin agaf-

daki tarifimizi uygulayabilirsiniz:
“Yanm kilo konserve bal kabag,
yarm kilo incecik dogranmig por-
takal, 350 ml. greyfurt suyu, 250
Br. dogranrmig havug, 250 g1
dogranmig tath patates, 1 cay
kasi @ rendelenmiy Hindistan
covizi, 2 ay kagig rendelenmig
portakal kabugu, bir tutam tuz,
bir tutam kirmuizi biber, bir tutam

zerdecal ve itefie bagh eker”



- Kaynayinca

kapafm kapabn ve 20 dakika
kadar yada sebzeler yumugayn-
caya kadar pigirin. Diaha sonra
kangimu bir blendere aktararak
plre haline getirdikten sonra
tekrar tencereye koyun. Tadina
bakmn ve eger gerekivorsa bir
parca seker ilave edin., Efer ok
sulu kaldwsa, istedifiniz kivama
getirene kadar kaynatin ve Gze
rine rendelenmic Hindistan cevizi
serperek servis yapin

Kisirhik

Infertilite (kisrlik) korunmaksszin
dilzenli iligkiye kargin 1 yi iginde
gebelik olugmamas olarak tanim-
lanmaktadir. Ulkemizde bu soru-
nun skl hakkinda yapidmeg
doyunscu bir caligma yoktur
Ancak Avrupa ve ABD'den
hildirilen raporlardan toplumda
giftlerin ylzde 10-15'in boyle bar
problemie ilgienmek zorunda
kaldiklanm bilmekbeyiz.

Toplumda bu sorunun sikligimn artik
benzer oranda olmasina kargin
gerek |l Dinya Savag sonras
Greme cagindaki popdlasyonun
rofalmasi gerekse sunulan tibbi
tani olanaklarnin yetkinlegmesi
nedeniyle infertilite kiiniklerine
bagvuran giftlerin sayisi giin
pectikce artmaktad.

Herhangi bir giftin herhangi bir ay
gebe kalma oranmin yizde 20-15
dolaynda oldugu bilinmektedir.
Genel olarak toplumda ciftherin
yiizde 85'in 1 yil iginde, ylzde
43'0n Ise 2. yilin sonunda gebe

A

&

kaldskdarm M
ingiltere’de 1550 ils 1850
arasindaki argivied incele
cahgmada kadinkann ancak yliede
8'in yagamu boyunca gebe kals-
madif bulunmustur, Kisdik en
bikyGk Gzintd kaynafhdic ve
tedavisi igin ileri telnoloji gerek-
tiren yontemler kullanmay gerek-
tarir.
Teknodojive bagwurmadan Gnce,
gebelik gansimin yasam tarmneds-
ki yada difer defigikiiklerle artwip
artinlamayacagini anlamak igin
buna neden olan her geyi ortadan
cikarmak isteyebilirsiniz. Bu sire
zarfinda da dogal alternatifien
degertendirmekte fayda var
Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler
Ahududu (Rubus idaeus):
Kadinlarda hamilelik srasnda
ortaya gkan rahim iltihaplan igin
ahududu yapraklanndan
cay Gnerlir. Hayvan yetisl i

ahdudu yapraklanm, &
|erini arbrmak igin erkek hanvan-

lanin yemlerine kangtinriar
Herbalist Kathi Keville, kasar
ahududu yaprakdanndan '_r-llﬂﬂk
lan cay demleyip # ome
fiyar.
Zencefil (Zingiber officimalel:
suudi Arabistan’da ha
Gperinde yapslan bir irl-l:“""
zencefilin sperm sayrsn
hareketiligini byik kide
artirdin




har (Brassica oleracea) ve
vitarnini igeren Besinler:
R takviyelerini savunanlar,
i;ﬁh genelikle kamabahar
Mmﬂ, Bu vitaminin en
kaynaklar karna-
; teresi, ispanak, muz,
Jamy.sofn, brokol, kabak.
ralahana, yer lzhanasi, Briksel
ghanas, bezelye ve turptur.

apedi Helianthus anmuus) ve
Arginin iceren Diger Bitkiler:

a5tk erkeldere dogal

Wmﬂ;ﬁﬁmﬂm genellikie
arginin takviyesi anerilie. Arginin
maddesi ayciceginde yeterli oran-
da bulurniur.

Ginde 4 gram arginin almak igin, S0
Fnhd.ar ayciceBi yeterlidi
Ayccekinin kuny aBirhiginin ylzde
8.2 oraninda arginin bulunmak-
fadir. Bu hayati besini yiiksek
granfarda iceren difer bitkilerde
sasvly; keci boynuzu, ak ceviz,

L aa baida, yer fishy, susam, soya
Bulyest, s teresi, cemen, hardal,
badern, balda ve mercimektir

Bpanzk ( Spinacia olaracea) ve
Cinko Igeren Diger bitkiler:

B araghirma sonuglan, ginko ekesik-
Binin erkeklerde dretkentizi ve
Sperm kalitesini digdrebilecegini
Blstermigtir

§8ko balimndan zengin kaynaklar
Handa ispanak, maydanoz,
- Briksel lahanas, salataiik. taze
: :-_m"-'r hindiba, bériiice, kuru
- Mk ve kuskonmaz sayabiliriz, Bu
Ehien bulabitdiklerinizi byiik
Jrbencerede kaynatiesaniz, ginko
2engin bir gorba elde

Kolesterol
insan viicudunda kan gibi

olan bir maddedir. Fazlahf gegiti
hastaliklara neden olur. Soya

lesitin, omega 3 yag, dzim

cekirdegi oz0, greyfurt, enginar,

ananas haplan, yesil cay, zencefil,
biberiye, kughburnu, kekik, kirmiz
pul biber, sivri biber kelesterolde

faydaldir. Bol taze sebze ve

meyve, soya fasulyesi, kekik suyu,
yosun, derin deniz baliklan, taze

vesil salatalar, limon, kivi we

narenciye yardemo besinlerdir.
Tereyaf, margarin, balk yag, kaz
yagl, silir yags, koyun i yag,
tavuk yaj ve hindi yafh gibi kat
yaglarla, sakatat, yumurta sans,
krema, fazla hamur klerl ve seker

fazla tur, kestane ve kuru

yemigler ok az kullamimalhdir
Pratik Bitkisel Formiiller
" Aynk koki, ardig tohumu, zeytin
yaprag, kekik, biberiye gibi bitkil-
er cay gibi dembenip icilirse, koles-

teroliin digmesini saflar

* Biberiye ve zerdecal, toz haline
getirilip, yemeklere yanm cay

kagif kadar eklenir.

* Yegil cayin kolesterold diighriicd

dzelifi varder

* 1 bardak kaynar suya, 1 gay
kagif zencefil konulur. 10 daki-
ka bekletilip, giinde 3 bardak

igilir.
* 1 bardak suya, 4-10 gram

konulur. 10 dakika kaynatlip,

giinde 2-3 bardak icilir,

* 5 bardak suya, 100 gram hayit
tohumu konulur. 10 dakika kay-

S




natihr. igine 1 limon sikibp, 2
adet aspirin, 30 gram karabag
otu, 10 gram oful otu ilave
edilir. 10 dakika bekletilip, 1

ginde tiketilir.

* 1 bardak kaynar suya, 3-10 gram
kantaron konulur, 10 dakika bek-
letilip, ginde 2 bardak igilr

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Havug (Daucus carota):

lckncya'da yapdan arastrmalarda, g

haftalk bir sirede, gunde [ lane
havug yiyen hastalann kolesterc!
seviyelerinin yizde 10 ile 20
arasinda distigo gozlemlenmigti
Havug pektin lifleri bakimingan
zengin bir kaynaktir. Pextin
bakimandan zengin diger kay-
naklar arasinda elma ve

turunggillesin kabuklannin igindeks

beyaz kesmi sayabiliriz. Bu
meyveleri her glin yemeye galigin
Eger portakal yiyecekseniz,
kabuundaki beyaz kisimlardan
birkac mink almay) ihmal etmeyin

Sanmsak ve Sofan:

Yapilan gok sayida aragtirma, her gin

bir dis sanmsagin ya da sofamn
total kolesterol degerlerini yozde
10 ile 15 oraninda asafilara gek-
tigini gdstermisti. Bir deneyde
glnde BOO mg sanmsak verilen
deneklerin hem kolesterclierinin
hem de tansiyonlannin dugtiga
godlemlenmiglir

Zencefil (Zingiber officinale):

Yapalan gok sayida araghrma, 2ence-
filin kolesterold digtrddgani
postermistir, Yemek dzerine
yenilen zencefilli tahin helvas: o

B o

yemekle alinan kolesterol) den.
geteyebilir,

Cemen Otu (Trigonella foenum.-
graecumy:

Cemen otu, mucilage ad verlen
yumusatics lifler agsindan zengh
bar bitkidir. Bitkinin kolestesol
duglirfed etkish igin hem laboraby-
ar haywanlannda hem de insanlar
orerinde yapdan deneylerde kand.
lanmugtir.

valanc Safran (Carthamus tincio-
riush:

Yapilan bir arashrma, B hafta boyun-
¢a yalanol safran yajh asnmas
halinde tatal kelesterol defer-
leginin yizde 9 ile yizde 13
arasmda LDL degeslerinin de
yiizde 12 ile yiizde 20 arasindd
geriledifini ghstermiglar,

Kolesterolil Dengeleyici
Ornek Diyetler

Kahwvalti

Cay gmek yenne, portakal, greyfurl
elma ve havucu birkag kez
blenderden gegirerek sikip eide
ettifiniz meyve sUyu

istenmenig tahillardan yapim;
rusliler ve kigik ekmelder

Taze mevsim meyvelen ve g

Bir parca safran yag ii’-"m'il‘#ﬂ
lapasi ve difier tahallar... (54
krema kullanmayin)

Ofle Yemegi
L . mia_nhl'lﬂ

Cesitli fasulyeler, arpd g et

Joples~

v sanmsak lle'!p'-lli"

haharatiarla ta

terol digarach sebze §or0%
Fistik yada findik yag SBTUTE
| legekﬂ veya tanel ehmek.
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v et

i pi ya da margarin kullan-
ﬂ““' ! yiksek yegillilerle yapalmig

B e Katen tohurmu ekilmig
salata. salatas, Yulafh ya da misirh

kepekli piring ve sabca sosu
iey.llprfmli ve iglenmemig tahillar-
dan yapamig dindhm ekmegine
sardmeg ana yemek..

T, krmaz) biiber ve kuru fasubye ile
haprlanmiy vejetaryen ve tzerine
bokca finddk yag sOrdlrmis misir

i lahana salatasi, sebze
somy, hardal ve sofan doldurul-
g ek,

Mecmek yi da yabani pinng corbas

Her Birinden birer bardak ofmak
izere kiip seklinde dofirannmg
Lhana, havug, sofian, kereviz ve
patates ve blylk bir kase salata

Mevimlik Meyve Kokteyli.

[fidsek kolesterold olan her kim
oursa olsun, bayle bir diveti hir
yada iki hafta uyguladiktan sonra
ktdesterolinGn biryiik oraninda
dighigi gorilmistin)

Logusalik Dénemi ve

Emzirme

Wehsalk, bir kadwun en &zel
donemierinden biridir. Coju
anne sitine gectifii icin
€ ilag kullaniimamas:
lwgan otu ve rezene
en yararh ki caydir,
Aincan 1rgan cay ile
Wﬂﬁﬂ igmek
ESini artine. Soya fasu-
siitiin bol olmasing

saiffar hem de bebegin zekdsinin
geligimi igin gok faydalidir. Logusa
dineminde, targin, gl suyu,
dereotu, feslegien, maydanoz,
limaon, tuz, esmer seker kullanida-
bilecek en uygun baharatfardsr.
Pratik Bitkisel Formiiller

Fazla olan lofusa kanamalan igin, 1
bardak kaynar suya, 2-4 gram
kuru yaprakh dkse otu yaprak-
larnda ya da tohumundan konu-
lur, 10 dakika bekletilip, glinde
2-3 bardak igilir

Lumbago

fartin agag losmmda hissedilen ¢ok
pddethi agrya ‘lumbago’ denir.
Belirtileri cesitlidir. Ornefin, hasta
otururken, bir yerden kalkarken,
editerek bir is yaparken sirt bdi-
gesinde geddetli agnlar hisseder
Agin, belirtili bir noktadan
bagayip, kauklara ve kalcaya
dofEru vayihr

I-.'.utaiug‘!:n bielirli bir nedens oimamak-
la beraber, baglann ve kaslann
tazla geritmesi, disk kaymas veya
bel kemi@i ile kalca kemifi arasin-
daki eklemlerin fazla zoranmasi,
nedenier arasinda saylabilir.
Tedavinin itk gart dinlenmekdtic
Ayrica serta sicak su torbasi koy-
rak ve masaj yapmak da fay-
dalidir.

Pratik Bitkisel Formiiller

* Lahana yapraklar 0td ile sitiip,
hastahikh bSlgeye sanlir. Giinde 2
defa degistirilir, :

* Turp sikilip, suyundan ginde 2
cay bardag bal serbetiyle tat-
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* Ac biber, ispirto ile kangtinlip, bir
middet bekletilir. Afnyan yerler
ovulur.

Meme Kanseri

Meme, sit bezleri ve burada Gretilen
st meme bagna tagiyan kanal-
lardan olusur By sit bezler ve
kanallan dfseyen hicrelerin,
yukanda tammiadifrmiz gekiide
kontrol depn olarak ¢ogalmalan ve
wihcudun cesitl verlerine giderek
cofalmaya devam etmelerine
"meme kanseri” denir

Son yillarda meme kansern
tedavisinde cldukca dnemii
geligmeler ofmustur. Birgok tedavi
olanakian ortaya glomighir. Bu
olanaklar, Gnemli Glgide,
hastalfin saptandifs safhaya gore
defsir. Hastalk ne kadar erken
safhada saptanirsa tedavi olanafh
ve secenefi o kadar fazla olmak-
tadir

Pratik Bitkisel Formdller

* Sabah aksam ag karmina 1 bardak
civanpergemi cay) icilir. Oflenleri
tok karnina 1 bardak san kantaron
iyt igilir. Akgam tok karnina 1
hardak biberiye ve mirver igeg
gay igilir. Gece saat 22.00°de
karabag otu gay ile serbetg olu
cayt bcifir. Bu terkibe 45 gun
devam edilirse gifa bulunur

* Soya fasulyesi ilik suya islatibr,
bir gece bekletilip sizilir. .
kavrubup yenilirse kanser riskini
anler.

& Prof. Br. Abmet Maranki | Elmas Maranki

Menopoz

Hamimlarda 45-50 yag arasi adetten
kesilmae danemby“ﬁlnwpm'm.;
mi" olarak bilinir, Her kadinda
farkh olarak seyretmeldtedir i
Cizenli olarak E vitarmini ahnoss
veya E vitaminli vivecelder bol
miktarda yenilirse, menopoz
dénemi hafif gecer. Menopoz
déneminde soyadan elde edilen
isoffavenlar, melek otu, gece quha
cigefi, civanpergemi, adagay,
anason, papatys, maydanos tohu-
mu, ketentohumu, targn kullands.

Pratik Bitkisel Formiiller

* 1 bardak kaynar suya, B-10 gram
ufalanmeg aslanpengesi bitlisi
konulur. 10 dakika bekdebip,
ginde 3 bardak igslir

* 1 bardak kaynar suya, 2 gram
adacay konulur. 10 dakika ek
letilip, glinde 2-3 bardak igi

* 4 bardak kaynar suya 2 gram pap-
atya konulur. 10 dakika bekl!t_ij!.
sabahlan ac karmina 1 bardak igilr.

* 4 bardak sofuk suya, 4 tath

kagige ufalanmeg goban

konulur. B saat bekietilen

kansim 1 ginde tiketilir.
* lsirgan ofu, atkuyrugy, civanperE

mi, cobangantast, emrn!.uhepf""w _

den esit miktarda Ean;hrik:!:lm

dak kaynar suya, 1 ’ﬁt

10 dakika bekletlir m.k.ﬂ‘

landsnhp glnde 2 h_a:’d:kll;

na gece yatarken iifir:

 Beden temizligi -annme
MIOUDE o |

detoks ve bu kirl
menopozdan gerl donebisin




\pyan Kokd (Glycyrrhiza glabra):
g bir Bstrojenik
ar ,.;.E” mrm"k%ikﬁ Ve
wl mahi dozlar ve strelerde
pullanshirsa govenlidir. Uzun stiredi
filanumiar ya da doz agmian bag
uywsukluk, sedyum ve su
guiuimas, agin polasyum kayii ve
tansiyon gibi yan etkilere
neden olabific Meyan koki geker-
jamesi icin givendi doz 5 gramdir
{Fragaria) ve Bor lgeren
#m:
ik bor minerali agsindan oldukca
pengin bir meyvedir. Bor miner-
alinde dojfal hormondan daha
fazda dstrojen etkindifi mescutiur
Img. gibi az bir miktar bor alin-
man halinde dahi, kandaki dstro-
" jen hormonu seviyesinin iki katina
pkisd ghrlilmistar. Bu nedenle
menopiza ginmeye hazirlanan
bayanlas, bor agsindan zengin
besmier tiketmelidir. Bor minera-
fnin en bol oldufiu mdalar; cilek,
seftali, lahana, domates,
karahindiba, efma. kuskonmaz,
incir, hashas tohumu, brokod,
armut, kiraz, pancar koka, kaym,
- b irima, maydanoz, dereoty
- ¥ekimyon tohumu olarak

, tlm diinyada hem kadmlar-
N de erkelderde garilen, sik
N Ve afnh bir hastahiktr,

olumsuz etkilerine rafmen,
migreni olanlann gogu tam tedavi
edilmezier. Bu, bazen, migreni
alinlann tedavi edilme sanslannin
olmadifina inanmalanndan ve bu
konuda doktora gitmemeleérinden
kaynaklanir. Ancak daha yeni ve
daha etkifi tedavilerin bulunmasry-
la, migren i olan pek cok kist icin
yeni umistiar dogmugtur

Migren atagmin sebebi tam olarak
bifinmemekie birbkte, migreni
ofan gogu kigi, beili faktbrienn
migren ataklanm “tetikdedigine”
inanir. Bu tetikleyiciler arasinda
5Ures vieya Sines sonras gevgeme,
qok fazia veya cok ar uyku,
kuwvetli ik, hava degigiklikden ve
gikolata, peynir, lormm sarap,
kahwve ve cay gibi yiyecelkder yer
alw. Cogu kadinda hormonal
degisiklikler veya adet ddnemi de
migreni tetikbeyebilir, ancak atak-
lar bagka zamanlarda da olabilir

Pratik Bitkisel Formiller

¥ Agn geddigi zaman kahvesi bol
olan soduk ve sade bir kahve igsir.

* 1 bardak ka 412
kedi otu hﬂhrt:;m 10
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de 3 bardak igilir

S e 24 gy snason

konulur. 10 dakika bekletiip,

glnde 2-3 bardak icilir 1 bardak

kaynar suya 4-10 gram ufalanmig
oful otu yapra@ konulur. 10 daki-
hhﬂﬂ!‘ﬂip. ginde 3 bardak igilir

* MIGREN noktalanna papatya
yagryla masaj yapilmalidr,

* 2 su bardap kaynar su igine, birer
tath kagif hafif exilmig defne,
oful otu ve feslegen koyularak 15

dakika dembenir. Bu kangim ik

olarak ginde 2-3 bardak icilir.

Seker hastahii olmayandar bitk)

gayiri 41 I-car;d balla @tlandirabilir

Diizenli olarak en az 1 ay igimeye

devam edilmetidin

Mide Rahatsizliklar

Midenin bashca gorevi, besinleri ince
bagwsagin sindirebilecefi krvama
getirmektin. Mide bornssundaki
yanmalar ve afizda ekgimsi bir tat
meydana getiren gegirmeler, bir
mide rahatsizhgimn belirtisidir. Bu
gibi rahatsizbiklar ebeglimeci ve
keten tohumu He giderilebilir,

Pratik Bitkisel Formiiller

* 1 bardak kaynar suya, 20 gram
menekse konulur. 10 dakika bek-
letilip, glnde 2-3 bardak icilir.

* Civanpercemi az pelin otuyla bir-
likte kaynatihp, balla tat-
landinlarak ginde 3 su bardag:
iglimeye devam edilir.

* yemeklerin Gzerine veya gerek-
tiinde 3-5 adet gif nohut yenilir
vemeklerden sonra midede mey-
dana gelen afrhB giderir.

* Bir bardak kaynar suya 4 gr daf

,, Nane (Mentha piperital:

reyhani konulur 10 dakika
letilip, cay yerine igilir. B

* Yemekten 1-2 saat sonra :
faydali odur, wﬁr

* 8 kilo kaynar su icine, 500 gr san
kantaron bitkisi konulur.40
dakika kaynatir, sizilip dolap-
ta muhafaza edilir, sabah, Ggle,
aksam yemeklerden 1 saat Gnce
bir bardak icilir.

* Bir bardak suya 4=10 gr 2erdegal
konulur 10 dakika kaynatlie
ginde 2=3 bardak gl

* Kudret nan olgun meyvelere
balla macun yapilip yenilir

* Bir bardak kaynar suya, 10 gr
civanpergemi konulur, 10 ki
hekletilip giinde 2-3- bardak gl

* Bir bardak kaynar suya 10 gr
kugburnu konulur. 10 dakika
bekletilip, ginde 3-4- bardak
igihir.

Kainat Eczaneginden Mide
Bulantisina Onerilen
Bitkiler

Zencefil ( Zingiber officinabel:

Zencefil mide bulanhsi Ve kusmad
tedavisinde kullanian Snemk DY
bitkidir. Toz zencefille harki b
zencefil cayt yapip ngebalirsinit-

Tarcin {Cinnamomum]:

Tarcin, binyesinde mide bulantsin
Easl:rma. ﬁchIiE: xnn;ﬁw
adli bir kimyasal ban !
Catechin aymi :amiﬂd*- kasik 08
arpa, yaban mersin, Wj@d
agacl, serbetgioty,
kuzey megesi, zeyhin. gt 8
adacay, gilek, gay ved
bitkilerde de meveuftul




ki bie antispazmodiktir.
Hlami, kusmaya sebep
o sisteminde yer alan
K n kasdmasine ﬂﬁfﬁ}"ﬂlf

 amektiv, Eger hamileysiniz nane
_ % fazla igmeyin.

Mide ve Oniki

parmak Ulseri -Reflii
|\ fiker midenin ic yizeyinde meydana
4 m:gn mahl:nymftfrf Kekik cay,
cayl, imondu su e sanm-
sakly ayran gibi igeceklerin
birinden made bosken 1-2 cay
bardagy igilerek Qlserli kisim
dezendekde edilir
: *Cif olarak sikilmug patates her
~ sabah kilir. Cig olarak sibalip
icllen beyaz lahana suyu ile
ey ve refliye sifa olur.
‘Denenmis ve micerrebtir.
 “Refll ve Diser icin bir cay bardaj
fare solrrvg havug suyw ac karna
yudum yudum iildiginde

mlﬁme saglar. 2 cay
ba fazla igilmemelidis
.11" e icin, her sabah taze ve
bii beslenen inekten
5, kaynatilmig il bir
bardagi siitii ag karna
yudum icmek faydali
ir. KOBIK diger sekilde
Cocuklar diginda cok ve
Khar icin tiketilmesini
aktedir.
isel Formiiller

¥l meyan kdkd, nergis
lahana, bal vo ya
bal kangimi ile

> eritilmis kudrat

nan kullanibmabdie, (lser Iﬂmpm :
kantaron, meyankdkd, nane,
otu, papatya, serbetgi otu gibd
bitkiler kangtinlip demienir, bu
kangimdan ag karnnna 3—4 bardak
igilir

* 3 su bardafi kaynar su icine,
birer tath kagifr ezilmis veya toz
halinde civanpergemi, meyan
koki ve kantaron otu konularak
20 dakika demlenir sabah, bfle
ve aksam acken bu kangimdan
bir su bardag icilir.

* Gilnde bir defa ag karmina kudret
narn yenilir, su ile igilir. Dizenli
clarak 1 ay devam edilmelidir,

* 400 gr keten tohumu toz haline
getirilir. Balla macun yapihp
sabahlan a¢ kanna bir miktar
yenlliz. Bu igleme 30-40 gin
devam edilir.

* Bir bardaga yanm fincan patates
suyu, 1 tath kapg lahana suyu
sonrd bir tath Kasig bal konulur,
karegtivibp Gzeri su ile doldurulur,
g karmina 1,5-2 ay igiimeya
'!'II.’I wam edilir

* 3 su bardag kaynar su igine,
birer tath kagg ezilmis veya toz
halinde civanpergemi, meyan
koki ve kantaron otu koyularak
20 dakika demlenir. Bu caydan
sabah, dglen, aksam ag karnuna
1 su bardaf icilirse mide dlse-
rine iyi gefir.

Multiple Sclerosis
(MS)

Multipl Skleroz (MS), merkezi sinir
sistemini olugturan beyin, beyincik
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ve omurilik gibi yapilan etkileyen
ve geng nlerde ghriilen bir
hastaliktir. Itk belirtileri bir gozde
gorme kaybi veya bulanik, cift
ghrme, konugmada zorluk, bir
beden yanminda giicsizlik ve
uyusukiuk, elierde titreme,
yilrime glcligo veya dengesizlix,
ince hareketlerde becen kayb
olan bu hastalik en ¢ok 20 ile 40
yaglar arasinda ortaya gkmaktadir,
Hastahfa ait itk belirtilerin ortaya
cikrs yas ortalamas: memleke-
timizde 27, Bab Glkelerinin gogun
da ise 30 yaginda clup kadinkarca
arkeklere gore iki kat daha fazla
goriilmektedir, Ancax yukanda
sayilan belirtilerin, tex baglanna
M5 hastah @ icin dzgln clmayp,
birgok bagka norodojik veya difer
hastabkta da gbrilebilecegini
unutmamak gerekir. M5 kesinlikle
bulagics ya da bir akil hastahg
degildir. M5'de ana sinirkerin
dzerini kaplayan koruyucu miyelin
pabakasn bozularak, sinirker arasin-
da kiciik elektrik anzalanna
neden olur. MS hastalannda
anemsiz halsizliklerden felce kadar
genig bir yelpazede yer alan bir
takam semptomlar gardior. Her
ataktan ya da kbtalesmeden
sanra, baz M5 hastalan tamamen
normal hallerine danerken
bazilannda kalo araziar olusur.

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Isirgan Otu {Urtuca diclca):
tipki an sokmasi gibi bir atkiye neden

pluriar, Isirgan otu demetierini

AL, agnh ve mikropiu ":": . £

son derece gl birgok
bilesik, vilcudunuza enjﬁ;m
Semizotu (Portulaca oleracea):
ingiltere’de yaymlanan bir tip ders
gisinde, MS hastas bir ingiliz
biyakimyaci, bol magnezyum kay:
nag) olan semizotunu yemenin
kendisine gok faydas: oldufuny
belirtmistir, Glnde 375 mg. kul-
landifimi sbyleyen biyokinyaa,
baylece MS ataklannin azaldgbe
sivylemigtir. Bir tabak dolusu
buharda pigmis semizotu, 375 mg
dozun abinmasinda yardima ola-
caktir

Nasir
Daha zivade el ve ayagmn shrekli
olarak surtinmelere ugrayan noks
talannda @it derinin kalinlagmas =
ve serthesmesi ile meydana gelen
ve basilinca agn veren s ;
dert timsegine “nagir” denir
Nedeni, nasirfagan DOIEYE
basing ve sirtmedis
Ayakta goriilen nasiriara gouniuka -
giki ayakkabilar meden ofur :
Derinin boynuzsu fabakaseniny
uzun sre devam eden basing
veya sirtunme SONLICL, !
gelerde kahnlagmast.
Tepesi igeri bakan bW piramit gek-
lindedir, Genig bél
gelen sertiegme kafuyucudis,
fakat kigik olanlan genekEL
apnhdu. Ozellikle ayakta mEYS
gelen nasifan, kend endine -

evde tedaviye b

sonug vérmez, bunian ig B

hakime gastermek UYRURSE
Ayak tabanlannda MEYL :



~ rmamalidie. Insanlarda nasi,
. o I
ﬁwn, Iggilerin elleri nasir
,q]r,;; parmaklarmndaki nasir-
ng.._ra.}rﬂl-iﬁﬂbl' Eiymeye
,a,gn veren nasiflardan
k igin ¢n mahim husus,

.. geliren sebebi
rekiin
Bitkisel Formiiller

; sikifer, suyu mAsHIn
glinde 3—4 defa sirGldr.
« pomates dilimlenip, nasinn ize-
e sl

" Liman difimdenip, yatarken nasinn
~ Gaeine sanke,

ﬁ*mutu yapragh sicak suda
yumugayencaya kadar bekletifir,

‘M‘h‘ln dzerine konulur.
m;ﬂy bir middet nasirlann

i 'imhllﬂrﬂl'm'

Hfl béldndr. icine islatilmg
J%I UR; nasinn uzerine

Hnt Eczanesinden
_ *ﬂnuaen Bitkiler

psotu (Chelidonium majus):
% otu naswr ilacr olarak dinya
A bir Gne sahiptir. iste size
NiZ igin harika bir bitkisel

“, 1 cay kagify potasyum
15 gram dogranmig taze
250 mi gliserin,"

EI? l:enutreyg koyun

ei:leym

krlangi; otunu ekledikten HI'II!,
2 saat kadar dinlenmeye barakin

Bu siirenin sonunda tencereyi
yeniden ocafia koyun ve kangimi
kaynatin. Kaynadiktan sonra altins
kesin ve 20 dakika daha pisirin. Bir
elek ya da tel sdzgi kullanarak
kangimi blylk bir kasenin icine
siziin,

Sdizglide biriken kidangic otu kaln-
tilarm atin. Kaseye sfzdiginiiz
siviyt tekrar tencereye aktanp,
buharlagip 1,5 bardak kafana
kadar kaynatin, Kalan siviya glise-
fin ekleyin ve bir sire daha kay-
natin, Daha sonra sy stizip, bir
sigeye doldurun ve serin bir yere
koyun. Elde ettifiniz bu kangim
gunde 2 kez, Grnegin ise
gitmeden Gnce ve yatmadan
Gnce, nasidarmiza uygulaym,
Potasyum klosidi marketierde,
eczanelerde bilabilirsiniz

sogit (Salix):

36Ut kabuklanndan hazidadiging
lapayr kullanirken sadece naswa
temas etmesine dikkat adin.
Wasmn etrafinl cevreleyen saghkl
deriyle, termas etmemesine dzen
gostonin. Asidik olmalan
nedeniyle, salisilatiar ciltte
tahriglere yol agabilir

Incir {Ficus carica):

Hz. Sileyman’in her yaminda gibandar
gikinca, dektorfan gbandanmn
lizerine incir ve sapinin suryunu
koyarak tedavi etmigler. incir,
banyesinde protein parcalayic
enzimier banndinir, Bu enzimler
nasirlar da dahil almak (izere,
istenmeyen deri olusumlanm
anlemeye yardimor olurlar,
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oksa nezle mi oldugunuzu
al anlarsiniz? Iki hastalik arasin-
daki farklar ve korunma yollan
asafida belirtilmigtir: Grip ve nezle
ayni yollardan kigiden kisiye geqer

Hastalann Gksirdp aksirmasndan

havaya mikroplu su damlaciklan
danhr ve bunlar dijer kigilere so-
lunum yoluyla geger. Ancax grp.
nezieden daha yaygindir. Ban
kigilerde, Azeliikle 65 yagin
tettinde olanlarda zalumee g
eiddi soruniara yol agabilir. Kalp
hastalannda &ldme neden olabilir

Grip ates, titreme, kaslarda agn, agiz-

da ve bofazda kuruluk, bag agns,
Bhsiiniik ve yataktan kalkamayacak
derecede bitkinkik ve uyuma hissi ile
kendini gosterebifir. Baz kiglerde
kusma goriilebilir, Genellikde 7-10
LM SAarer
Cocuklar nezleye yilda ortalama 10
defa, blyikler ise 2-3 defa
yakalanrlar. Hastahgn en kit
bedirtileri 2-3 gin sarer. Belirtiler
arasinda hafif ateg, bag agrs.,
burun akmas ve akswma sayila-
biler
Onlem ve tedavi gripte ofdugu
gibldis. Ancak nezienin agis yokiur
ve genelde hastalara yatak istira-
hat gerekmez. Gripte cldufiu gibi,
nezleye tutuldufunuz zaman da
bagkalanndan uzak kalarak
hastahgin onlara bulagmasini
engeliemelisiniz.
Pratik Bitkisel Formdller
* |hlamur toz haline getirilip giinde
3-5 defa 1-4 gr igilir.
* Bir bardak kaynar suya bir G2y

“konulur 10 dakika

L

bekletilip ginde 2-3 bardak

il banit

- l.';-;‘SrleI-:Mu suyla islablg, sonr kury
tulur. Toz haline getirilip, burung
cekilir. . 3

* Lahana yapraklan 5 dakika kay-
natilir. Elde edilen sudan gande
2=3 bardak icilir. i

* 1 bardak suya, 4 gram aynk kbt
konulur. 10 dakika ka
giinde 2-3 bardak igilir

1 bardak suya, 10 gram may-

danoz konulur, 5 dakika kay-
natihp, 10 dakika bekletilir
Suyuna bal ve limon ilave edil-
erek ginde 3-4 bardak igilir,

* 1 bardak siite, 3 dig sanmsak, 1528
sopan ezilip konulur, Hafif abegie 8
10 dakika kaynatssp, sizbite 1
kasik bal ilave edilip, 2 saat arayla
1'er kagik sicak olarak kil

* 500 gram kaynar suya, 10 gram
parcalanmig kuru incir, 10 gram |
kury Gzam konulur, 30
bekletilip, nezle b 1
giinde toketifir

* 4 kilo kaynar suyd, 10 gram "

ebegamed, 10 gram

gram i.tglrkufﬂfﬁll WI 1'.‘;-
Hakika beldetilir. Gnde 34
dak igilr

Kainat Eczanesinden
Ginerilen Bitkiler
sanmsak (Allium = :
Sanmsagmn ok keuvweti :‘ﬁ
tk ol Wkﬂh'.“ﬁ: Il!:';_.

insamin nefesint

sk



arak, akcigerler ve solu-

b dqanfa cikmasichr,
' Iimunalam:rn
is kiraz parcalan atarak
ini deposu olan kiraz
mzdan eksik etmeyin.

jgm cepal:
akraba olan so@an,
safin igevifindeki antiviral
derin aynisina sahiptir, Bala
san sofian dilimieri gece boyu

dekten sonra, elde edilen
o Slsinik suruba gibi befli
igalir,
'.[thﬂmllla anisum);
Iuﬂu divilimiis anason
Z50-500 ml. kayriar
@ kanstirarak 10-15 dakika daha
Byﬂ!tirhn sonra siizerek elde
" adien cay, sabah ve aksamlan bir
h;rrr;ir Bu hem balgam sik-
e yardima ohur hem de
w karg: bir direng
hlw

&m {Althasa officinalis):
igecei binlerce vildan bu
J ‘ﬂ sofuk alginhgina bagh

- wesirik, bofiaz agnsi ve diger sol-

jﬂlm hastaliklannda rahat-
bir ilag ﬂﬂrﬂk kullanlmigtr

ihaph mukozalan

abr, Bu etki muhtemelen,
trifinde oldugu bifinen
ve anti inflamatuar
nedeniyle ortaya cik-

Kozmik Bilim lsigimda Sifals Bitkiter &

AP

onaylanmigtir. Yalnizca bir cay
kagif kuru bitkiden yapacafniz
gay, 100 mg salisin igerir ki, bu da
sofuk algnhifna bagh olarak
gelisen dksirlifin tedavisi igin
yeterli bir dozdur.

Osteoporoz

Ostecporor, kemik erimesi odarak da
adlandintan bu durum kemiklerin
incelmesi, zayflamasi ve kinlmasi
ife karakterize bir hastaliktir,

45 yagndan sonra kadinlann bir
fofunda osteoporoz gorlilr
Kemik dokusu sirekli deggen bir
dokudur ve kan ile strekli
kalsiyum aligverigi icindedir

Osteoporoz kronik sirt afnsina, boy
kisalmasina, aksamian bacak
kramplanna, eklem agnlarina, dis
kaybina ve digeti problemlerine
yol acar,

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Maydanoz (Petroselinum crispum):

Maydanoz flor ve bor minerali
bakimindan Lok zengin bir bitkidir
Yaklagik 90 gram Kuru maydanoz
3 mg. bor ihtiva eder. Bu miktar

birgok insarin almak isteyecedin-
den fazladir.

Karabiber (Piper nigrum):

Karabiber dbrt degigik anti osteo-
poroz bilegik icerir. Egfer karabiber
seviyorsamiz yemeklerinize bolca
serpmieyi ihmal etmayiniz.

Soya ve Diger Fasulyeler:

Fasulyeler yliksek oranda protein
igeren besin kaynakladir, ancak
idraria yiksek oranlarda kalsiyum
atilmasma neden clmazlar. Buna
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ek olarak soya fasulyesi ve dier

ulye tlrleri, bitkisel bir dstrojen
olan genistein ierirler. Bu madde
~de kemiklere cok faydahdir.
Lahana (Brassica oleracia):

Bor minerali bakimindan zengin
yaprakli sebzeler [istesinde, kuru
agwhg goz dnine alndigmda, her
bir milyonda 145 birim ile lahana
en {st sirada yer aliyor. Bor kan-
daki fstrojen seviyesinin artmassni
saflar ve Bstrojen de kemiklerin
korunmasina yardime olur,
Lahanay yiiksek oranda kalsiyum
iceren brokoli, kale lahanas, fasul-
yeler ve tofu ile karghinp salatalar
ve buharda pigirerek lezzetl sebze
Bginleri hazrlayabilirsiniz

Herkese ve Osteoporoz Hastalanna
Ozel Diyet Corbasi

Blylk bir kabin iging su doldurarak

bol miktarda balik kiggm atin

Eper kilgklar qok kiiglikse bir tiil-

bent icine koyarak difiim yapin.

30 dakika boyunca kabi kaynatin.

Bir miktar lahana, karahindiba,

marul, maydanoz ve semizoty

ekleyin. Yegiflikler yumugaymcaya
kadar yavag yavag kaynatin.

Kangima tuz ve biber ekleyin.

Servis yapmadan dnce balik kibgik-

tanins kaldinn. Avokado dilimleri ve

karabiber ekleyerek bu bitki ¢or-
basini servis yapabilirsiniz. Bu
kangm bol miktarda kalsiyum,
magnezyum, boron, betacarotene
ve C vitamini igermektedi. Bunun
yam sira bir miktar D vitamini,
florir ve silikon da ihtiva eder.

W1 F

4

Odem

Vicutta anormal miktarda sy :
massdir. Kalp, damar ve bibrek
hastalklanmin bir belirtisi
ﬁLbi baz alerjik durumlarda ve

yin travmalannda ciddi soruelar
dogurabilir. E

Ozellikle derialt ve kaslardaki det '
arahklannda, serdz bogluklarda
(kalp, akcigier ve kann i zaran)
serbest sivinin toplanmas, ddemi
tespitini mimbkdn kiar. Dolaysyla
Bdem, klinfkte hilcre digi ve damar
digt sma miktanmin arbigni ifdde
eder.

Unld tip disiindrd Hipokrat, vicubia
Bdem olusmasinda en iyi tedavinad
kan aldirmak oldugunu
<isylemigtir. SOlikler bunun en i
tedavi yollanndan biridir

Pratik Bitkisel Formiiller

* 1 bardak kaynar suya, 4-6 gram
kiraz sapi konulur. 10 dakika bek:
letilip, ginde 2-3 bardak sl

+ 1 bardak kaynar suya, 4-6 gram
enginar yapraf konulur. 10
dakika bekletilip, ginde birks§
bardak igilir

* 1 bardak site, 1?5&;:%
maydanoz kemulur, :
ini:'::eyr kadar :aﬁ‘[ ategte tutul -
siit kaynabimadan hazrlanan
kangim, glndizler 2 satte b 2
cay kagig iilir.

£




+
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fkler bir hastabik
o hastahklann belirti-
Herhangi bir tibbi hastalifa
- an uzun sireli
» hazi bitkisel tedaviler
I.

o pane. thlamur, zencefil,

1 %ﬂﬁ haplan ve juruplan, C
- yitaenini, shlamur, zencefil, sahtere,
] m meyankokl dksrlk icin

 faydabir. Ihlamus, zencefil,

i bidikte kaynablirsa

d '!Hu,q]k odur, Yulaf samani cay
i fzeddik ofu fohumu da kranik
Brongbe ve Gkslruge iy gedir

Pratik Bitkisel Formiller

#3-3 pdrca parmak weu kadar
zencefil, iri bir tutam shlamur, 1
ey kasipy hibescus, 1 cay kagig
gahdere bir su bardag kadar suda
3-4 dakika kaynabbr 2-3 dakika
demlendp icilie, Sekeri fazrla kullan-
mak iyi defildir. Caya nbetzekeri
konursa Sksdrilk azaltilir

*Glinde 2-3 kere meyankoki
gignemek de yararlidir.

* Bencefil, kekik ve alerjik kitkenli
oknayan dksiirikte karabiber fay-
dabdir

* Kronik Sksibriik icin, 2 adet

karaturp, ﬁ-ibr:k oyacafiyla 5-6

oyulur. Oyuklann icine

Hﬁﬁdﬂm[m Vi :idece QFEF;.

st turp parcaciklariyla
mﬁnf: En erken 24 saat icin-

kagiga doldurulur ve
gorba kagi surup sek-

- t!‘?b""'u. tsrgan, zencefil, sahtere
-.. r"‘ . Saylanm igmek de ok

1 ovup, tuzlu
sicak suya sokmak bu konuda
yardimcidir,

* Ayva ¢ekirdekleri kaynatihp, bol
sekerle kanstinlarak ginde 3—4
bardak ihk olarak igmeye devam
edilir.

* Ebegimeac kaynatilir, zeytinyaj ve
limon katilarak bol bol yenirse
g0t yumusgatr. Oksdrdgd hafif-
letir ve balgam sGker,

* 2 fincan suyun igine 4-5 dig
ezilmig sanmsak konur, yanya
ininceye kadar hafif ateste kay-
natilir,

" BEbeglmeci, meyankBki, sinirli ot
ve hindiba esit oranda ince
kiytlarak kangtinlie. 1-2 tath kagigh
dolusy hazidanan kansim, 1 bar-
dak kaynar suyla haglanr, 10
dakika demlendikten sonra
stuzdhir, Ginde 3 kere 1 bardak
gay, balla tatlandinip icilir

* 20 gram andizotu kdkd, 5 gram
kekik, 5 gram ince kiyslmis
cuhagicedi kokd kanstinhr.
Hazirlanan kansimdan 1 tath
kagigy dolusu 1 bardak soguk
suya eklenir. Kaynama derecesine

geldikten sonra 1-2 dakika kay-
natiir ve sGzilir, Biraz balla tat-
landinlarak ginde 2-4 kere 1
bardak icilir.

© Kaynatilmeg salep Gzerine zencefil
ekilerek icilirse, her tirlG oksirdk
igin faydalsdr.

* 20 gram kekik, 10 gram
cuhacicegi kékd, 10 gram
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‘ezilmig anason, 10 gram sinirli
ot, 10 gram meyan koki
kanstinhe. 1 tath kagig delusu
1 bardak kaynar suyla

haslanir. 10 dakika demlendik-
ten sonra suzilir ve balla tat-
landinlarak, glinde 2-3 kere 1
bardak icilir.

* Hastanin gofstinin sisen yafiyla

ovuimasi, fayda saglar.

* Benefse hamuru, kéknar yag

veya fistik yagiyla kangtinhp,

badem, Incir, hurma ve kuru
dzrumie yenilir.

* 3 dirhem kOknar ici, 5 difnem TS
ick, 10 dirhem afiarturmig bader
10 dirhem keten tohumu 30
dirhem hal kansinlarak, olugLn

kangimdan her gln ceviz DUyUx-
|BEGnde yenilis

* Keten tohumu balla kangtinlip
yenilir.

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Oksdrigan nedeni ne olursa olsun,
bitkiler baz rahatlatic yararlar
saglayabilir. Bitkisel &ksbrok lagkan
antik ¢aglardan ben kullambmak-
Fader.

Hatmi Cicegi (Althaea officinalish:

Hatmi giceginin rahatlatic dzedlikler
gosteren kbklen ve Bzitieri, ayn
zamanda bojaz agns ve
BksOrigin tedavisinde BOyok
yararlar saglayan “mucitage” adb
kirmyasah igerir.

Bir bardak kaynamg suya kanghira-
cafine ki cay leagf kurufulmusg
hatmi kikiyle, ghghi bir cay
yapabilirsiniz.

Isirgan Otu {Urtica m

Isiwganla yapian cay, her Hmi.rig
iyi dksOriik daglanndan bér lﬂ'l'i.q-
tur. Isirgan otunun aym m
bogmaca dksriEd ve tiberkiloe
tedavisinde de kullandmas
oldukga eskilere dayans

Okslrifinz ve saman ne:hr&w-
bitkinin yapraklanyla yaplan cay
gok fayda saglar,

Limgn {Citrus limon};

ki cay kagifhi organik firmon kabug,
bir cay kasi@ adagay ve yanm cay
cagfn kekigi kaynams; suda 15
dakika bekletin. Yanm limon suyu
ve bir gorba kagig bah ilave ebtik-
ten sonra, gimde 2-3 kere afiyese
ICin

Meyan Koki (Glycyrrhiza glabeal:

Bir bardak suya koyacaging bir iy
kagi kurutuimug meyan
harika bar ¢ay yapahilnr yd lii
pitkisel Slsiindk ilaglanniza bir
preikctar mayan kiki eldeye-
bilirsiniz

parkinson Hastalig!

parkinson hastaliy, ilk lez 1817 o
da Ingiliz bir hekim olan James
Parkinson tarafindan 12
Parkinson hastahgm i yayart
baslamas: ve goX | Y
ingan dmrindn Al = i
almas nednniylﬂ:uﬁgm ik
zaman oriayd o skt
Parkinson hastalifL hqm#d_
lll.i.n:!celle:rirr'llz.l:l-l.*l},'.«:H'l-l""'l
hierelerin ufak bif bakmin

hasara Wjramast ve ekgimes ;




m belirtileri ortaya gikiyor
gleayan, yagam beklentisink

e an ve felce yol agmayan
ﬁmﬁkhr Ea;[-;a belirty ve
guniardir: Istirahat
:,1“* wrinviarda titreme,

'

hareketlerde yavaglama, bir veya
-5 #i‘ﬁa uruvda sertlik,

; koltan sallamama,
}mn yuz ifadesinde

* donulkduk ve eglik eden dogal el
 harsketlerinin kayb, yavas, kicik
* admiarda veya ayak siriryerek
 yiwiame, visout durugunun dne
.#jtﬂ glmas, yumusak ve
- Wicak sesle, monoton konugma, el
(yamnda kiglilme ve yazmin oku-
ks olmas, afizdan salya siz-
mas, yutkunma glcligo, halsiziik,

M nuhsal cokbnkl hali

. medensiz stkintilar,

T, agn terieme, tansiyon

(SHmEH ve agn, kas spazmian

d Parkinson hastalaninin

olarak yiizde B0'inde

Centllikle ellerde dinlenme

Yhen ortaya cilayor, heye-

:Mﬂdd!tr artiyor.

: kollar, ayakdar,

m da titrerne ola-
ak her titremesi olan

le ellerde gorilebifiyor.
ol m

gin zaman

iglerinde zorluk

yakinlarmin ?a.rdumgﬁ'ﬂmiin

duyabiliyor

Kainat Eczanesinden

Onerilen Bitkiler

Bakla {Vicia faba):
Bakla beyindeki dopamin maddesinin

dogal Gncili olan Ldopa olarak
bilinen bilegik balsmndan,
dofadaki en zengin bitkisel jay-
naktir, Parkinsonlularda genellide
beyindeki dopamin Greten
hiicrederin bozulmalan nedeniyle,
beyindeki dopamin ve asetilkolin
arasinda bir dengesiziik olugur.
Eger beyniniz daha az dopamin
uretiyorsa yalnizea L-dopa almak
yeterli olur. Parkincon hastalan
dzerinde firiksed etialerini gormek
iin gereken miktarda L-dopa'‘y,
yaklagk 450-500 gramiik bir kutu
bakla konservesinden almak
mimkin. Bu miktar parkinsonby
bir hastarun semptomlann tedavi
etmede yvardimo olur.

Carkifelek Cicegi (Passiflora incar-

nata):

Garkifelek gigeginin igengindeki

harmin ve harmakin adh iki alka-
loitin, parkinsona karg etkisi res-
men kabul edimigtir. Gande 3 kez
ylzde 0.7 oramnda flavanoid
iceren carkifelek ciced tirinden
10-30 damla kublanabr.

Ginko (Ginkgo biloba):
Cinke, Alzheimer hastahf, inme ve

Parkinson tedavisinde yaygmn

£, |1 P
ﬂ I
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dopa’min gerekli yerlere ulagmasini
saplar. Ginko 6zl igeren kap-
siillerden 300-500 miligramik O
kapsOl kullanibhr.

Prostat Saghg

Erkeklerde 50 yagindan sonra goriien
bir hastaliktir, Ozellikle gecelen sik
sik Idrara gkma, idrann agril ve
sl olmagi, damla damia akmas
gibi belirtilerle kendini gisterr
Her giin 1-2 fincan adagay: fithoet-
mek. musir pask0l0, yesil cay, ana-
son ve Zerdecal'dan ofugan
kansimi ¢ay yapip igmek prostat
icin faydaldir

¥ine her gin 1 gorba kagig kelen
tohumu ya da yags tiketmek,
meyankéki ¢ignemek, bol
biberiye, dereotu, zerdegal ve
maydanoz yemek ve Bol su igrmek
prostat saghiy igin ok Bnemidir.

Pratik Bitkisel Formiiller

* 10 gram hazenbel, 10 gram kerewiz
yapraf veya tohumu ayn aym 1
litre suda 10 dakika kaynatibr. 30
dakika demlenip, sabah akjam tok
karrina birer su bardagy ayn aym
igilir, Bu terkibin igilmesine 1 ay
devam edilmelidir.

* 250 gram brokoli bitkisi 1 kilo
suda 4 dakika kaynatilir, Ginde
birkag bardak igilir.

* g kilo kaynar su igine 300 gram san
kantaron konulur. 40 dakika kay-
natilip, sGzdlir. Dolapta muhafaza
edilen kangimdan sabah, &gle,

m yemekderden 1 saat dnce 1
bardak igilir.

* At kestanesi, tam agimamg servi
kozalagy, man yapragi, ardig

tohumu, dkse yaprag
kdki ve maydanoz E'Hi?lﬂ-
lerin caylan glnde 3-4 bardak
icilir. |
* Kocayemis yapraf, funda :
MAazl yapraf az mil‘-rtarda}:r;m
tohumu kangtinkp cay gibi dem-
lenir. Ginde 3-4 bardak igifir.

* Ky, kere'.liztalunpuyhm
kaynabhp balla tatiandmlarak
macun yaphip yenmeye devam
edilir,

* |srgan otu prostat biyGmesinden
kaynaklanan idrar zoriufuny
rahatlatir,

* 4 bardak kaynar suya, 10 gram
funda konulur. 10 dakila bek-
letilip, ginde 2-3 bardak iicific.

* Maydanoz kaynatisp, giinde 3 bar-
dak icilar,

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Isirgan Otu (Urtica dioical:

Arashrmacidar 60 yag azerindekd 67
erkee bir cay kagpl isrgan o
kikd Gzitl vermigher ve
conucunda gece irara kallma
ihtiyaclannin gozie gi?ﬂ'”l'-ﬂ_
araldigim j;EIE'|ErI‘I|EI1‘|ﬁIHdH-'*1
Giinde 2-3 cay kagl gzl aan-
masi dneriliyor. 3

+ Prostat iitihab igin her gece ¢
suda 1-2 sofan sabaha kad#"
bekletilerek, sabah ag karme
igilir, ]

Kakak Cekirdegi (Cucurbita PEPS

kabak cekirdedi Bul gasistan. IHM ’
ve Ukrayna'da s!l‘-"**"dw
tedavisici. Enskinik S0 Ggel

yen'l rres

L
a



Kozmik Bilim lgeginda Sifak Bitkiter

ixmasi, eklem yerlerinde
seme ve hareket zorlufiu
balirtisi olur. Kas romatiz-
ige, genellikle siddetli sofuk
nan sebep oldufiu ve adale
haseket zorugu jeklinde
selietisi gonilir, Papatya, melisa,
karanfi, anason ve lavantanm
goelikle agn kesici ydnl ok
wovetdic
i biberiye, kexik, karanfil wve
 marcankisk baharatiannan
| rde bolca tihketilmesi
L A VETR Ve
kEki haplan da romatizma
v eklem problemlerine kars)
yararkdir. Gmega-3 yagmin ilti-
habi ve afnd durumidara karg
elumiu bir etkisi varder
Pratik Bitkisel Formiiller
* Coetidk oitu, adagay ve kekik ayn
¥y olmak dzere, 1 ¢ay bardaf
sk suya, 1 ¢ay kasigi konulur
10 dakika dembenip, sGzolir ve
adagay ac, digerleri tok karna
~sabah, 6gle. aksam icilir, Bu ter-
kbe ara vermeden en az & ay
devarn edilirse eklem romatiz-
masna sifa olur.
- *Kereviz tohumu, elma kabugy,
- 4ynk otu, menekse, sogit
- ¥aprags ve meyan kiskii gibi bit-
- Berden biri veya birkagy birlikte
natiip, gunde 3 bardak suyu
bu hastahiga iyi gelir

&

® Siyatik, lumbago ve kollarda
bacaklarda meydana gelen sinir
iltihaplanmalannda, agnh bél-
gelere sirilerek kullanhr.
Bitkinin yakic thylerinin deriyi
tahrig etmesiyle uzun sOreli
rahatlaticr bir sicaklik meydana
gelir ve agnlar diner.
Baglangicta rahatsiz edici olan
deri yanmasi bir sire sonra aza-
lir ve daha sonra s50na erér

* 1 bardak kaynar suya, 10 gram
ince kiyilmig hindiba kokd konulur.
10 dakika bekletilip, ginde 1=2
bardak igilir,

* 20 bas sanmsak iyice ezilir, bir mik-
tar nyice ezilir. Bir miktar suyla
kuvvetli glancaya kadar kay-
natip, siizilur. Elde edilen suya,
30 gram toz karabiber, 30
saf reytinyag konulur. Hafif
ategte tutulur. Igine 15 gram giin-
ik, 10 gram kifur toz halinde
konulur. 2 dakika kaynatidic
Hastalikli bSlgeye masaj yapr,

10 gram sanmsak ezilis, dzerine 10
gram ik su konulur, 24 saat bek-
letilip, tilbentle suzihir. Gande 3
deta 15-30 damla igilir.

Sa¢ Bakimi

Insanlann logusalik, sonbahar, kronik
rahatsizhidar, yanlr diyet ve rejim-
ler, uzun sireli ruhsal gerginlik
gibi- danemlerinde sag dokiimesi
artablir, )

Atkuyrugu, margan, adacay, biberiye,
meyankokd, rezene, kekik ve
zerdecal oldukga taydalidie, Soya
fasulyesi, ispanak, sirgan, paz
zeytinyafh gibi giilar da yararhdir,
Hatah beslenme, demir, kalsiyum,

ALK
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mﬁngﬁ vitamnin eksik-
ligi sag dokaimesinin Bnemii se-
beplerindendi

.

*  Pratik Bitkisel Formiiller

1 tath kagifh susamyafy, 1 tath kagg
badem yag, "5 tath kagf Hint
yag, 2 ampul bepanten, 2 ampul
E vitamini ik olacak sekilde hir
kabin iginde kargtinlr

Bu kangim, dnceden 2-3 dakika su
bubanna tutulmug clan sach
denye, avug igiyle ve yumugak
hareketlerle yedirilir. 10 dakika
kadar yumusgak bir masaj yapiir
1,5-2 saat kadar sach deriye
emdirildikten sonra bir sampuania
acy agin zorlamadan yagn fazlasi
akitilir,

Daha sonra saglar soyah veya dogal
sac kremleriyle nemlendirilir. Cam
ya, sanmsak ve sirgan yag basa
sdrilGr, Masaj yapilir. Bone ile
birkag saat kadar kapatilip ihk
sirkeli suyla yikamr

Ue hafta devam edilir

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Isirgan Otu (Urtuca dioica):

Her gin 1 ya da 2 cay kagl sirgan
oty tentiind ya da 1-2 bardak 1sir-
gan otu gay) igmek saglar igin gok
faydaldir.

Biberiye (Rosmarinus officinalis):

Kadin ya da erkek saglannin gur
olmasi icin zeytinyafryla
kangbrdiklan biberiye ile kafa desi-
Jerine masaj yapabilirler. Bu, o
bélgedeki kan dolagimimi artrarak
saclann geligmesini destekler.
Dofal sifactar, kafa derisine her

Qi

&

aksam iki dlgek yagyla :
dlcek hiheﬁ;?: y;?mw' A
masa) yapimasini tavsye edyor
I |
Meyan Koko (Glycyrrhiza glabra):
Dug ahrken kullandifing gam-
puaniniza meyan kikl ekleyers
sag dikilmesini &nleyid bir sam-
puan elde edebilirsiniz.

Sara

Beyindeki hiicrelerin kontrol edile-
meyen, ani, agn ve anommal degar-
lanna bagh olarak ortaya gkan,
beyin yollanni tikayan bir durm-
dur. Sara balgamdan ya da sev-
dadan meydana gelir. Balgamn
sebep oldufiu sarada, afe kipdk-
lenir, beniz sarans. Sevdadan on
sarada ise, vibcutta zayifki ve beni
kararmas bag glstent.

Pratik Bitkisel Formiiller

* Cinar kabujiu kaynatiip, bualla tat-
landunlarak icilmeye devam edilk

* Kantaron cigegi balla macun
yapilip yenmeye devam
sara kaplgane iyl geli

* Mavi carlafelek ofu kaynatip bald
tatiandinlarak igmeye devam
edilir, 4

* Mergis cigeginin kokusu saraya if i
gefir. ]

* igerdifi paenol sayesinde yatighnd!
elki yapar, Sakaysk okl ¥3
cigekleri kaynatilip baid at
landinlarak igilmeye o

 yulaf tek bagina ya da kedi &
ile beraber kaynat

devam edilirse sard :
iyi gelir.




s kangp, bitan dokulan
&z aklanmi bile sanya boya-
grkan bir hastafik

ne ,Igfﬂ goklugundan ya
' karacigerin gigmesiyle birlikte
eanma meydana gelir. Baylelikle
i vicuda yayilr. Hastaliin
peden olduju san renk, dnce goz

- gdaneda gBeldir. Sonra yiz,
; govde, kol ve bacaklara

ﬂm’whr_ Idrann rengi san ile
kahverengi arasmnda degigir

Citte de kaginh vardir. Blyak
abdest. kil renginde ve fena koku-
ludur.

Bdndnin itk sark, yatak istirahabidir
oo bir peshiz uygulanir.

pratik Bitkisel Formiiller

* Dhpm acur rendelenip balla

kamsbnlarak yenmeye devam

el

*Andiz oty koki, aynk otu
kbkityle kaynatiip balla tat-
landmlarak sofuk olarak icil-
meye devam edilir,

* Ayric obu kiSkil tek bagina veya
kel ile beraber kaynatilip iyi
Balfa tatlandunlip soguk olarak

devam edilir,

" Targin tozu, yumurta sans ve
:;‘rhﬂilmp yenmeye devam

T
Ugu giderir, kani temizler,
;‘5“@ k53 siirede iyilestiir,

0eve dikeni aynk otu kokiyle

Beraber kaynatilin baila tat-
landintaral; rFuF:::k :;ir-

elenerek yenirse

 meye dﬁmmﬂll:;

WAL,

> 4

" Képek otu, aynk otu kakbyle kay-
natilp balla tatlandinlarak ve
sofuk olarak birer su bardaj
icilmeye devam edilir.

* Peygamber gicegi ,.aynk otu
kikiyle kaynatihp balla tat-
landinhp sofuk olarak iciimeye
devam edilir.

" fakayik gicekleri, aynk otu kikdyle
kaynathp balla tatlandindarak
sofuk igilir

* 1 bardak kaynar suya, 2-6 gram
yaban yasemini dallanndan
konulur. 10 dakika bekletilip,
ginde 2-3 bardak icilir.

Sekte

Organlann hissini ve hareketini etki-
siz hale getiren, bilmeyenin
kargsindakini Gl sandif, beynin
runi kanallannda meydana gelen
tir rahatsizliktie. Bu hastalifin
sifasi kan aldwmak, hacamat ya da
kusmaktir, Bu islemierin ardmna

hastaya lavrman yapdmas uygun
.

Seldlit

Hatal beslenme ve az hareket basta
clmak dzere pek qok faktore
olusan seliilitin tedavisi bazen
oldukga giigtiir. Erkeklerden daha
cok gobek alli ve cinsel organ
arasinda ghrilirken, kadinlarda
ise, kalca bolgesi, kann civan
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hﬂ‘hhﬂhﬂlﬁt bélimierinde yapiie. En az 20 dakika akiif e

bile gorilebilir. Kadinlarda daha terletici hareket yaptiktan sanea

gok ghrlllr. Ananas 6zl haplar, banyada iyice ovularak yikan gy

papaya haplan, enginar haplan ve iglemi en az 3 hafta boyunca

zencefil haplan bu konuda qok ginde 1 kez yapmalmnz,

yararhidhr. Bu tarz haplan diyet,

beslenme ve spor kurallanna da teatiwd

uyarak kullanmak gerekir ?If‘-’ll.ldzlt _ :
Piyasada sablan seldlit haptanm bu inlis adevarlien ytinee S

bosluklann ig ylzdnd kaplayan
mukoza iltihabmna ve boglukta ce-
rahat toplanmasina sindzit ad ve-
rilir. Bag afns ve burundan
rahatca soluyamama duygusy,
ghzaltindaki ve ghz Gstindeki bl-
gelere bastrldifnda hafif veya
agin basing agnsi, sindzitin belrti-
siir

Pratik Bitkisel Formulier

kurallara uymadan tek bagina kul-
lanmak faydah olmaz. Hichir cay
veya baharat tek bagina selliiite
yok etmez. Ancak yesi cay,
biberiye cayi, rezene cayi, zencefil,
rrisir plskOll, maygdanoz,
rerdecal, mercankogk ve kerevi
saplan faydakdr. Ginde en az 2-
2.5 litre sscak su igmek gereki
Aynca kahve, asith igecekier fazla

miktarda dofum kontrold hap, * Hakmé ya_pfap,_:. altin bagak, orman
sarkiteri Grinleri, beyaz un, beyaz sarmagifr et l_fa_rIE'_lﬂlﬂm oy, 2-3
seker, alkolld igecekler ve kirmn saatte 1 bardak igilir

et gibi gidalardan kaginmak * 1 [itre suya 2 yemek kagig
gerekir. Daha ok yeyil yaprakl dolusu papatya eklenir. A
sebzeler, az vagh gdalar, bol bitki ateste kaynamaya i}agl?'lrﬂ
cayl, h Iif oram yiksek gdalar, acaktan alinr. Bag ve g

I::-l:llllI tﬁgmn:yue ve sebze biiyik bir haviuyla artulerek,
tiketilmelidir. papatya bugru;u 10 dakika - .

Pratik Bitkisel Formuller I:nm} Ied:::;"ﬂ“"“"’“

* 1/2 tath kagf susam yag, 2 e 'a_";' g :
kahwe sca-;?jgu portakal yag, 4-5 * Her 3 glnde t;"’ "":;“M"::';ﬁj:_
damia biberiye yai ve 10 damia miktarda su '::'f iilde burund
kekik yag kangtnhr. Daha sonra dt_*ﬂ yag !?&el'd'ri adaviye 1903
bu karrgm hafifge isithe, Yicut lyice gexiime Ie::lilntliﬂi
masina yakm olan kangim, gelilit kadar devam 4
olan balgeye strilir. Kanjim tene * 4 cay bardag iurl'ﬂ- “Wm
iyice yedirildikten sonra hafifce kekik yag! kﬂl‘-ﬂul:m s
cildi kizartacak kadar ham ipek fincanda f{nﬂlk b
keseyle veya kabak lifi gibi bir Uzerindeki dumi?h""”'#
keseyle sertge bastirarak 10-15 yajiyla birlegtir F efa bure
dakika masaj yapibir. Yaghanmig lanir, ginde 3-8
bélge daha sonra mutfak strechyle deliklerine birkag damia
sanlip, ter atmak igin egzersiz a1, damlatilir

@



Kezmik Bifim Iggmda Sifale Bickiter

- v eheglimeci beraber

.+ Buhan teneffis edilir.

H kpsmin:d sabah -lkiil'l'l

i r.il sirnldr.
inat Eczanesinden

 Qnerilen Bitkiler

it fedavisinde kullarlabslecek

= ook saynda bitki vardir.

ek (Allium sativum) ve

: 5pgan (A. Cepal:

| ggmsak ve sofan yogun antibiyo-

1 5121&:7;3& sofana gore
daha gighd antibiyotik tagrr. Her
g bir dig sanmsagy ciEneyip yut-
mayt algkankk halme getirin.
Yapdan birgok aragtirma sanmsak
ve sofanin antibayotik ethkisini
ispal ebmighir,

Oialipturs (Eucalyptus globulus):

St bedavisi icin almin vie bagin st
kumniannen, seyreltiimis okaliptus
yada nane yajiryla ovulmasing her
zaman igin bu hastabga iyi
peimistic. Nane yada okaliptus
yagnndan birini yada her ikisin
birden birkac yemek kagi@ bitkisel
fafia karshrarak seyrelttikten
sonra, dofrudan cildinize uygu-
lyn. Effer elinizin alhinda bu
YaBlane hic birisi yoksa, bitkilerin
Yepraxian da isinizi phrecektin

- Birag Yaprajjy ezin ve bir parga

- Syl kangbirarak lapa haline

' Fﬁi‘l- Bu ﬁ'—ﬂl'lﬁ-'ll'l'ul ishergpre
b lZe isterseniz buariin delk-

L Minize uygulayin
488 (Ananas comosus):

S icerifindeki “bromelain”

' ::'“Mr sindzit tedavisinde

g-_:%#g;wﬁm Gilnde 250-500

L sikidmig ananas
Wy igebiilirsiniz.

9

o

-

Soguk Alginhg

Sofuk alginhiinda C vitamini ve
ginko almak gok yararhdir, Kivi,
kusburnu marmelid, taze naren-
ciye, taze sivribiber ve maydanoz
gibi yiksek oranda C vitamini
iceren besinlerin bu dénemde
bofca titketilmesi gerekir,

Pratik Bitkisel Formiiller

* Her bir fincan icin, parmak ueu
kadar kk zencefil, 1-2 parga hibis-
cus, 2 cay kapfh kadar kugbumu,
Btiin bitkiler 1 tath kagify kadar
shlarmur gicei veya yapraf, 1 adet
karanfil 1 su bardagh kadar suya
atihip, 2-3 dakika kaynablr ve 2-3
dakika kadar da demlenir. Cok ince
bir délim limonla, sekersiz olarak
Elnde 3-4 fincan icilir,

* 1 tath kagigs bah, 1,5 cay kagif
toz zencefili ve 1 cay kapif toz
zerdecal kangtirarak, macun
yapip sabah akgam yutmak fay-
dalidir,

* 1 bardak kaynar suya, 1 cay kagfh
tarcn konubur, 10 dakika bek-
letilip, glinde 2-3 bardak igifir.

* Targin kabuklan cay gibi kay-
natilir, ginde 2-3 bardak icilir.

* 1 bardak kaynar suya, 2 gram thia-
mur tozu konulur. 10 dakika bek-
ietifip, glinde 3-5 bardak icilir,

* 2 bardak suya, 1 elma kabugu, 1
tutam shlamur, bir miktar karan-
fil konulur. 5 dakika kaynatilip,
balla tatlandinbr. Sicak olarak
icilir. .

" 1 bardak kaynar site, 2-10 gram
adagayr konulur. 10 dakika bek-
letilip, ginde 2-3 bardak igilir.



‘Gagimuzin en biryiik problemi ve aman tansiyonu yani kan
coffu hastalikiara neden olan stres, basinan: Gigtlirmek gerekir
yapiacak iglerin cogalmasi, din- Yiiksek tansiyonda hayvani besi.
lenecedimiz zamamin azalmas, = ?‘HH'!"P' nebati besinlere ajrid
manevi degeclerimizi ibmal etme e
gibi durumlardan kaynaklanan Ginlik tuz tdketiminin bir cay
dizel bir haldir. Uzun siren stres, kagifanin onda birini gegmemesing
vicudun direncini azaltip, kanser, dikkat edilmelidir. Sanmsak, akg
kalp hastaliklan ve kolesterol gibi iyl limon, 2eytin yaprajh caymn
bircok hastakfa neden olur. Strese tansiyonu digirich dzelifi vardr, |
I;:l‘&;n uygun ve rahatiatics adim, Pratik Bitkisel Formiller
undufumuz durumu kabullen- * 1-2 ¢ay kagifiz ince k
mekien gecer. Stresin artmasma c.g._::1 L;gi mgukw:d‘f::;
yol acan &nemli etkenlerden bin saat kadar demienir. Bu ¢aydan
de, h:ya‘tta a-;;lrl |st|c!-;'t|1-rr19 bl tatlandirimadan ag karmina igir.
narak ve surekli onlann peginden ' o yenilme
kogmaya qahgarak k{:ndnmuirp (f::.;q::le e o
gerefinden fazla pratmaktir. . : e
Strese kary melif.: serbetci olu, £ ::Ih' E'.'"’-'JE’Ed'n{' CE; %
papatya, reztne, anason, lawanta, iy ?ﬂ”m dmm; e
feslefen, nane, glisuyw, esmer Enh".r“:;' ke ha;{mm )
seker kullamlabilir, B vitaminini s e rw Ginde
Azelikle taketmek gerekir Stresle Higbir yan etkii yoklur, &0
o 2-3 bardak abg cay balla tat-
baga gkmada sporun ve dizenli andinlarak ac kammna ya da o
egrersizierin Gnemi gok biyllkidr. i '}1"-' lid !
Baz taglann da stresi yok etmeye aralannda igimehdi .
etkisi vardr, Ozellikle ameteist bu * Sabahlan ag karmina 4-5 ceviz i
konuda yardimaidie. Baz kot yenilmesi tansiyonu d%
kokular olumsuz duygulan ve stre- Uygulamaya uzun siré
& artinrken, baz gizel ve ozel ediimelidir :
kokular da stresi azaltr. Sandal * Biberiye gay dirgik tansiyond o
afaci, lavanta, limon, sardunys, faydahdr.
portakal, melisa, gol gibi kokular  Haftada bir gan boyu portakil
sinir sistemine iyl gelir yenilir, bagha hichir $€¥
yenilmez
Tansiyon 1 bardak :;ﬂwuhﬂﬁﬁf;f
Tansiyon yiksekl ciddi bir Tyon XevbY.
rahllﬂziwﬂ:hr. MM tansiyonun letilip, gonde 2-3 mﬂﬁ"_
140,90 degerierinden daha yik- '113:1#&:3'-'*‘!"-' 10 dakid
sek oldufu durumiar “yiksek tan- tohumu e 2-3 Iﬂ'ﬂ_, _

siyon” olarak adlandirdir




{alfium sativum):
 sadece tansiyonu normal
3 kalmaz, aym
~ pmanda kolesterell de dirgdirdr.
Bk b titiziskle yapalan bir araghr-
" ‘mada, yiksek tansiyon hastas
deneldere 12 hafta boyunca her
giin bir di sanmsak verilmiz. Bu
gwenini sonunda, hastalann kan
basincian fle kolesterolferinde

Me (Crataegus):

Al yitzyflardir kalp ilacy ofarak kul-
bnibmaktadir Alic, damarlan Szel-
Mdede kroner atardamarlan
penigletmektedin, 250 ml. suya bir
gay kagify kuru alig kanshirarak

- ek bir cay yapabdirsiniz.

~ Sofan (Allium cepa):

Baplan bir aragtirma, her gin alnan
2-3 cay kagify sofan yaginm, orta
tansivon hastalannm
wlﬂﬂﬂl yiizde 67 oraninda
mtﬁﬂﬂ ortaya gikarmaghr.

- Semizotu (Portulaca oleracea):

Magnezyum eksikdipi yisksek tansi-
Yora neden olur, Cok sayida
bu hayati mineral eksiktir

_ ¥ onlann bundan haberi yoktur,

Hgearum data ziyade yegilic
e, baklagillerde ve iglenmemi

dnerili Sighde digme kaydedilmis.

AN

ispanya‘da kalp
hastahidanmn digik la

olmasini, bu Glkedeki safran thke-
timinin goklufuna baglamaktadr

Titreme

Kaorku ve Gfke gibi nedenlerde organ
hareket ettiren kuvwetin zayifla-
masindan meydana gelir Vicuda
titreme hasil oldugunda, bedene
birudet hikim olur.

Soguk su ve ickiyi ok tlketen
yashlarda titreme fazlalagr.
Hastaya ceviz yvaf, belesan yafh
gibi sicak yaglar igirmek faydah

oiur.

Topuk Dikeni

Kanda Grik asit yoksekligi topuk
dikenine neden olur. Bu hastahga
yakalananlar, 62le ve akjamlan
yemeklerden sonra 5'er adet ardig
tohumu yemefidider,

Pratik Bitkisel Formiiller

* Ginde bir defa, bir kova sicak
suya, 1 cay bardaf kekik
konufup, ik hale gefince, hasta
olan ayak bu suda 20-30 dakika
kadar bekletilir.

* 4 adet elma kabugu, 1 litre suda

10 dakika kaynatilir. 30 dakika
demlenir ve sGzalir. iki

arasi saatlerde ve yatarken birer
bardak

E

a



et Maranki / Elmas Maranki

| mf bezlerinin normalden fazla ya
da az

galgmasi sonucu meydana

gelen bir rahatsizhktr. Bu rahatsiz-

ik da kendi arasinda ikiye aynir,
Vidcutta dolagan tiroid hormonu
kan seviyelerinin normalin
dstinde deferlere ulagmasina
hipertiroid adi verilir. Tiroit hor-
menlarmin vicutta yeterince
olmamasina da hipoiroid ads veri-
lir. Hormonlann eksikligi ya da
fazlakfh vOcutta cok ciddi guzen-
sizliklere neden olur

Pratik Bitkisel Formuller

* 1 bardak kaynar suya, 10 gram
déwiilmis kereviz tohumu konu
lur. 10 dakika bekletilip, glnde
2-3 bardak icilir.

* Lahana yapraklan sikilr, elde
edilen kangimdan ginde 2-3
bardak icilir. Taze ceviz findiktan
biraz bityik hale gelince 50-60
adet toplanir. Tofuyla beraber
bir kap iginde dolapta muhafaza
edilir, giinde 1 adedi yutulacak
sekilde parcalanip yutulur.

* Ceviz perdelerinin elli adedi bir
hafta kapal yerde bir litre suda
tutularak her gin bir fincan igilir

* Mese kabugu sirke ile kaynatilr,
suyuna bir bez batinhp, guatnn
Gzerine sanhr. Bu igleme 1 hafta
devam edilir.

= Kuzukulag zeytinyagiyla ezilir
Krem haline getirilip guatr Gzerine
sl

= Biyidk gigekli papatya, tavuk

yagiyla iyice ezilir. Lapa halinde
guatnin Gzerine sanbr,

* 1 bardak kaynar suya, 4 gram taze
veya kuru yaprak lur, 10

w1

L

Eiﬂh:ilc-l bekletilip ginde 3 bardy
iilir, Bk

Kainat Eczanesinden
Hipotiroite Karsi
Onerilen Bitkiler

Ceviz (Juglans):

Cewiz gegith hastahklara ivi gelen bir

bitkidir. Yapilan bir araghrma tage

sikibrig yesil ceviz kabu -
nun, tiroksin seviyesin &:I:;tl'_ﬂl

artirdi@im ortaya grlkarmeghi, Yol
cevirl 20 dakika kadar kaynalip
icerseniz, tiroksini ylizde 30
ofannda arbnrsiniz.

Ceviz yafini haricen bofaz botgesine
stirGldr. Ug ay devam edilir

Sar Kantaron (Hypericum perfora:
tum):

San Kantaron hipotiroide karg ok
etkili bir bitki degildir. Ancak |
hipotiroidden kaynaklanan
depresyona faydahdir. |

Hamileyseniz san kantoron kcullan-
mamanizi Gnerinz. |

Turp (Raphanus sativusi:

Turpun igerigindek “raphanin” 5"" i

|

hilegik, tiroit hopmont i
dengede kalmaseni saflar
Opul otu {Melisa afficinalis): X
Melisa olarak bilinen oful ot 1;::"'
kez enjekte edildikten sonra &

kandaki hipofiz :
uyanci hormon Gretimi miktan

azalthiin postermighic
Brokoli (Brassica u!-eucﬂ-.‘r_‘- o
Brokoli, iceriginde tiroit bezni

altinda tutaralk, &jn llﬁﬂ#ﬂ

tiroit hormonu ﬂmm:ﬁl*. :
olan “izolr nﬂﬂx 2
banndinr,




Kozmik Bilim Igiginda Sifal Bitkiler :

1ku Bozukluklari

an gibi dodal preparatiar i

- E':rd'rr. AAelisa afuikh,

e repene, papatya ve anason

: i kangim caylan uyku

Mﬂnu dlizene sokar, Bu
w sularin adan bir veya yanm
ll "ﬂnﬂsi dogru olur.

oatik Bitkisel Formiiller

g 1 sithe, 1 su bardag

4 E'qrhﬂk:iﬁhnhr. 10 dakika bek-

Jellip yatmadan once yenilir

. i, yaprafy ve meyveleri,

. m. kedi otu, karabag otu,

lvanta gicedi, marul, s8gat

yaprag, oful otu karngtinlir. Bu

kangmdan 1 su bardag sicak
suya 1 tath kagig kadar konu-

Jur. 10 dakika demlenip, giinde
2-3 bardak tok karmna igilir.

S bardak suya, 1 tath kagig ihla-
 mur konwlur. 10-15 dakika dem-
kenic. Yatmadan Gnce igilir. Buna
el bir sire devam edilir,

* Hawug ve kereviz sapinin suyu
kanstinlarak icilir.

“Rediotu kiki cayr, glin boyunca
34 bardak icHir

- *ferbetgiotu cayi, giin boyunca
2-3 bardak igilir. Yatmadan
dnce icilen 1 bardak cayin

- mhatlaticr etkisi coktur.

Jh&h‘hﬁﬂ-—ﬁ dal dereotu, 1

-~ Bardak kaynar suyla haglanir. 5-6
- Bakika demibendikien sonra

3 - Yatmadan dnce igilir,

: ‘ﬂ bardagi kaynar suya, 1

! I rezene toz halinde
konulur, 10 dakika bekletilip,
 #ekerle tatlandinlarak igilir

k igin dncelikle kava kava,

WA,

&

* 50 gram nane, 50 gram su yoncasl,
50 gram kimyon, 50 gram kedi
otu koki kangbnbr. 1 bardak kay-
nar suya 1 ¢ay kagig konulur. 10
dakika bekletilip, sabah ve gece
yatarken yanmsar bardak icilir.

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Oful Otu (Melisa officinalis):

Melisa olarak da bilinen bu bitki,
hem yatistimio hem de rahatiatc
bir bitkidir. Ardic, zencefil, fes-
legen ve karanfil gibi baz bitkiler-
de bu drellikierdn bazlanm
binyelerinde banndinr. 3-4 kagik
kurutulmug ofiul otunu 250 mi
kaynar suya kangtwarak hazirnaya-
cafiniz cay uyku dizeniigin
Gnemii bir kangmmdar

Carkifelek Cicegi (Passiflora incar-
nata):

Bitki yumugak bir yabghincedir
Ingiltere’de regetesiz satilan yak-
lasik 40 cesit sakindestiricl ilacan
icinde carkifelek cicegi yer air.
Taze ya da kurutulmug haldeki
carkifelek ciceki, yunnllarca
sinirsel tansiyon, anksiyete ve
uykusuziuk igin kullambmigtir,

Papatya (Nepeta cataria):

Papatya cayr yOzyillardir uyku vakti
icece g odarak kullanilmegtir
Papatyanin igerifinde bulunan
apigenin, sakinlegtirici etkisi kanit-
lanmig bilesiklerden bir tanesidir.
Yatmadan dnce igilen bir bardak
papatya caysmn, uykusuzlugunuza
biiyik etkisi olacaktr,

Lavanta (Lavandula):

Lavanta ya, uykusuziuk da dahil
olmak fizere her tird rahatsizhk




. Abnet Maranki [ Etmas Maranki

- igin kullarlan aromaterapistierin yasadifi yerlerde
favorilen arasindadir. Lavanta fazladur. ﬁuﬂk,ﬁﬁmw
yagmin bazi bilesenler hiicre ddnemi, 15 yillik sakin bir déinem
zarlanni etkileyerek, hiicrelerin bir- izleyen evreler seklindedir, Insan.
birleriyle olan etkilesimlerini keser lann bocege karg direns olugtur.
Yag sinilerindeki iletigmi yavaglat- masi bunun sebebini ortaya koy.
bifh igin, huzursuziek halini maktadir, Uyuzly hastalarda en
yahsbrarak uylya gecmeyi sagiar, qok ghrilen belirti, geceleri
Ancak dikkathi olun, tim lavanta artarak gdrilen kagnmadc By
tirleri sakinbegtirici degildir kagnb elde, parmak aralannda,

Baz tirler, Gzeliikle de ispanyol gitbek bolgesinde sikhr. Kalgalar
lavantas:, biberiye gibi sinirleri genital bolge, bacaklar da kagnk
uyanc Szelliklere sahiptir. Lavanta ve yaralann gorildiid yererdic
yaf satin ahrken, yatgtinc etiisi Kiglyi uykusundan uyandsr.
olup olmadigina bakin. Ve G5B s ve sirt bilgesinde, aynca
uykusuziuk igin kullanacagmz yuzde kaginti ya da yara
mutlaka belirtin gorilmez. Buralar parazitin tut-

madif yerlerdir. Sadece bebek-
lerde tim vicudu sarabilic. Uyuz,

U:f uz deride kivnmb ya da gizgl geklinde
Uyuz, bir tir parazitin neden clduu, tineller meydana getirir. Bu binel-
deri albna yerlegerek kagnbiya lerin Gstd deride siyah noktalara
neden olan bir deri hastalifidir. Bu kapldir. Slnki kir, truralan
hastahia neden olan bicek qok doldurmugtur. Hastakgm Gneml
kiighktir ve ancak mikroskop bir belirtisidir. Hastahgin ilerledigi
yardimiyla gorilebilir. Insandan dénemierde deri pully ve kabuk-
insana bulagan bir hastalik olan ludur Erken dénemlerde se b
uyuz halk arasinda “ gidigik™ iz kabareiklar, su kabarcklan ve
olarak da bilinir, Ellerde, koltuk dokinti ghrilebilic. Aynca el
alttannda, parmak aralannda, bilmek gerekir ki, kagnt ve
kann bélgesinde, parmak aralann- yaralar gorilmeden Gnce de
da yara ve kagntiya neden olur vardir v bulagod
Kagnt sonucu iitihap olugabilir Pratik Bitkisel Formiller
Halk arasinda uyuz hastahgnn * Taze kekik yapraklanyla vibout 0WE

pislikten dolay meydana geldigi it

ibi yanlig bir diglince wardir. Bu
Eamhga neden olan parazit, * Taze nang jl.upulellﬂ'_l'll bitan
temiz ortamda da Greyebilir. Uyuz vieut ovulur. ll
hastalif, her yagta ortaya gka- * Beyaz qopleme kaynatilip $uy¥
bilen bulagici bir hastalkbr, Kig kagman yerler yikamer.
aylannda ve sonbaharda daha * kekik sirkeyle kaynatilip uywzhe
fazla gbrilir. Okullarda, balgeye 3 kere pansuman
askeriyede, toplumun bir arada yapilir.




egrama, uyuz gi
:":;Fdlm srdliirse gifa verir,
B nm suyu ile kaginan
ﬁﬁaﬁw& devam edilir.

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Saan {Allium cepa):

kabuklarnda bulunan

fersatin, uyu? ve difier cilt prob-
fesferinde devinin rahatfatma
saflamasina yeterli olur. Uyuz igin,
&7 tane sogan 600 ml. suyun
ignde, 15-30 dakika kadar
haslaywn, Su soguduktan sonra

buny tlm vOcudunuza surum.

Aloe (Aloe vera):
Kotnin yumusatia jeli, sinir bozucu
kinblara ve uyuz istilasinin
neden oldugu tabrslere kars
glell bir etkisi olan, bradikininaz
adh bir bilegik icerir.
Nane (Mentha piperita):
Hanesin aktif maddesi mentol, serin-
anestezik ve antiseptik Gzel-
Bl bir maddedir. Baz herbalistier,
Wz tedavisi icin yaygin olarak
mental ve benzer bilesikler Gner-
: _bg;;al'lr;j:::an fes-
g a 1, yesil
une ve kekigj htedig-igiz tolktar
kangtwarak yeterli miktarda

dpin ve bu caydan birkag
Emhﬂﬂw suyunuza ekleyin.
Uuglans):

i birkag parca cevizi, bir bar-
uyun yans buharlagmn-

drtecek kadar suda, suyun yansi
buharfagpincaya kadar kaynatin.
Elde ettifiniz iki cozeltiyide
viicudunuza bolca siriin,

Ure

Ure, atimas: gereken zararlh madde-
ter arasindadw, Proteinli gidalann
kullamimas: ve parcalanmasi son-
rasinda clusan bir maddedir. Bu
madde babrekler tarafinda
stziilerek idrar seklinde disan
atilir. Mormal kosullarda 100 mi,
kanda 50 mg'dan daha az bulun-
mast gerekir. Efer bobrekder bu
maddeyi yeterince uzaklagtirami-
yorlarsa kanda birikmeye baglar
Burnun yikselmesi, silicut igm tok-
sik etki yaratir, cok yokseldiginde
de yagamak mimbin degildir.
Lirenin zarar vermesi, bagka
bircok etkene de bagh olduu icin
hangi diizeyden daha fazla
oldugiunda hayati risk glkacagm
onceden belidemek mimkin
degildir.

Urenin yikselmesinde temel etkén
bébrafin sorme olmakfa beraber,
suzme oranmi etkileyen birgok
mekanizma da bulunur. Omegin,
bir kiside ileri dilizeyde s kaybi
varsa, bobrekler bu maddeyi erit-
mek ve idr;:dahaljnde a;nal: ?m

B0 im sin athm
ﬁu T whﬁim. :;gﬁ'dnku
ezilmeleri gibi nedenlerie babregin
slizme yeteneginin dstinde Gre
dretimi olursa o zaman da kanda
dire arti gorilebilir,




re yikselmelerine prerenal, * 1 bardak kaynar suya, 24
ani bbrek dncesi nedenlere bagl ardig tohumu konulur, 10 dakig
ire yikselmesi denilebilis. Bobrek bekletilip, ginde 2-3 bardak iiic
dtl'ﬂhl‘lﬂﬂli‘ Bobregin glomeriil * 1 bardak kaynar suya, 4-6
adt verilen stizme birimieri gesith fram

rezene konulur. 10 dakika bek-
letilip, glnde 2=3 bardak icili.
" 1 bardak kaynar suya, 4-10 gram
maydanoz tohumu konuhr, 10

dakika bekletilip, ginde 2-3 bar-
dak icilir,

nedenlere hasarlanirsa stizme ka-
pasitesi de azalms olacaktir. Bu
durumda, dre Gretimi normal
diizeyde bile olsa, abhm azalacag
igin kanda binkme odacakhbir,

Babregin hasarlanmasina yol agan * 1 bardak suya, 10 gram may-
birgok neden mevcuttur. Cok danoz konulur. 5 dakika kay-
genis bir konu oldufu igin bu aga- natilip, 10 dakika bekletilir.
mada aynntiya girmek istemiyo- Giinde 3-4 bardak igilir
pe::Lve ;.-ukaequu:,mr]e phregn * Salatahk sskalir, suyundan gilinde
sorumiu oldufu durumlara renal, 1=2 bardak icilir
yani bobrege bagh ure ylkselmesi
ad werilir,

Bazen sorun bibrekben sonraki idrar UEII'IS
kanallanndadir. Bobrekle mesane vans, :-:-pl.ar"d.amml.!:;? T”lm“ w
arasinda dreterler, mesane, prostat kamnda kalilagarax, kan

dolagminin bozuimas netices,

ve dig idrar yolu (fretra) gibi toplardamarlann smes

organiarda, idrar bogaltimin

i Juar
glleyen tag, iitihaba bagl MR e _
E-?Jgﬂ:j:f:ntﬁarjalr 'u'e:ra h&nfe-ri fir Pratik Bitkisel Furr_nuller
olusum clursa idrar atilmas: engel- * Cobangantas otu, kekk, athuyrugy
fenecefi icin kanda Ore ylkselmesi otu ve atkestanesi m%
ghrlilr ki, buna da paostrenal, yani kabufu ayn aym veya h_:-rfd!; r
bébrek sonras: dre ylkselmes: te cay gibi demlenip, U
deniimektedir. su bardaf igilir. 2
Tedavisi, dncelikle nedenin aragtinl- - l"mﬂll: ?ﬂPf-_lﬁ *:kﬁ“m“gtw
masina baghdw, Eger neden tedavi caylan varise ¢ :
ihe ortadan kaldmbmas marnkiin * 4 hardak kaynar suya, I-:IE':E;' |
bir sorun ise, bunun ortadan rezene Eanur-.-r.;ggﬂdﬂ it F
kaldinimasiyla Gre yikselmesi e |letilip ginde 2-—
diizelecekdir. 2 l;uhangan::an t::: bitkisi ki
Pratik Bitkisel Formiiller bir kaba konu -']’m‘w".
sirke konulup, 10 &0
* 1 bardak kaynar suya, 4—5 gram bekletilir. Elde edilen W‘l
kiraz sapi konulur. 10 dakika bek- |wa;dﬁ'hﬂﬂ“§'!"'
':hﬁp.gﬁnﬂez-auumﬁmr. i Sog ok
* hohut G SLYLINON e 1 kova 40 derece witimig S
giinde 3 igilr <ty yanm fincan ezl & "

WA,




5 1 1 arﬂr_
kabuu, ceviz agac
yla kaynatilir. Suyuyla
in izerine pansuman

Eczanesinden

ilen Bitkiler

danesi (. hippocastanuemi;
r el bitkisel ilaglardan olan

* gikestanesi tohumlan, varis ve

' pemoroit tedavisinde kullandir.
Atkestanesinin iginde bulunan
pescin maddesi kalcal damar

hicrelerinin glclenmesine yardim-
grodur we sna simintsani azaltie

Menekge (Viola):

Menekse cicekleri “rutin® adr veriten
we kical damar duvarianni
plendiren bilesik bakmmindan
5o derece zengin kaynaklardir
Ginde 20 ile 100 mg. arasi rutin,
lical damar duvarfanm Gnemli
Okiide giiclendirir. Yarim bardak
laze menekse yapragn 200 ile 2.
300 mg arasmda degisen miktar-
larda rutin icermektedir, 100 mg
futin almak icin birkag cay kasifi
menekse yetecekti

- Umon (Citrus limon):

- Limen kabujy, meneksede bulunan

nutin® gibi damarlann gecirgen-

. "Omazaltan bagka bir madde
O flavanoider bilegifini

wdine. Hemen hemen her

=SIGE meyve suyunuzun igine

v -Fﬂ"-‘lﬁlﬂﬂn kabujiu

T
. 1 zengin "kuersetin™
kenlgandifin azalte, Kuersetin et-
kisinden en (st dizeyde yvararlan-
mak igin, soganlan mamkdn
oldugunca kabuklanyla birlikte
pigirin. Servis yapmadan dnce
kabuldan ayinn.
Coban Phskili (Ruscus aculeatus):
Bu agacsi bitkinin hemoroit ve varis
gibi problemierin tedavisinde kul-
larilmasinin tarihi ok eskiye
dayamir. Bitki igeriginde, anti infla-
matuar ve vazokonstriktif zellik-
leri olan ruscogenin ve neorusco-
genin adh kimyasallan banndunr.

Veba

Bulagic) ve Glddrdcd bir hastaliktr
Veba mikrobunu tagryan farelerin
pireberi tarafindan insanlara gecer.
Medeni, pislikti. Pis ve gines
girmeyen yerber veba icin en
uygun artamilardir, Hastakik,
mikrop kapidikian sonra gelen 2-
B gin icinde kendini gdsterir.
Hastada, aniden basglayan bag ve
sirt agnlan; ateg, titreme, kusma,
nefes darif, halsizlik, deri
lekeleri, burun kanamasi, kan
tikdrme, kasik agnlan ve devamb
dalginhk gorilir. Dili de kahwve-
rengi ve kurudur. Yapiacak itk is
hastay tecrit etmektir. Cevresin-
deki saghkh kimselenn de koruyu-
cu agp olmas: gerekir. Bugin icin
anemi kalmayan ve eski devir-
lerde oldufu kadar cok
g-ﬁn:lﬂmei:n bu hastahiin tedavisi
icin geg kalmadan saghk kuru-
luglanna haber vermek gerekir.
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de 4-5 adet ceviz yenilir.

- * Gilnde
* Bol sogan yenilip, sialr suyu igilir

* Cokga elma yenilmelidir.
* Bol bol nane tiketilir

Verem

Eskiden beri bilinen insan topiuluk-
lan arasnda derin ¢oklntuler
meydana getiren dnemli toplum-
cal hastahkdardan birl. Yabanc ad
plan Tiberkiloz adh ile de bilinir.
Robert Koch tarafindan
kesfedilmig olan (18821) verem
basili aracbp ile meydana gelen
bir hastahkty, Verem basili cok
kiigitk ve hareketsizdir. (2-3
mikron). Asit ve bazlara, sofuk ve
sicafa, kuru ve nemili havaya
direnci fazladir. Buna karghik Dot
riga ve fazla sicaklia dayanamaz.
Gines ifinda beg saatte yok olur.
Kaynayan suda hemen GlurVerem
hastah gesitli yollarla insandan
insana bulagir. Veremli hastalann
Bksiirik ve aksnklan ile gevieye
yayilan thkiritk damiacklarn
verem mikrobu ile bulagmig her
hangi bir seyle temas verem

mikrobu bulunan gegith yiyecek-
lerin yenmesiyle {solunum ve
barsak yollan) verem hastahjina

nmak imkamni saglanmig
olur Verem hastahiy, cegitli yollarla
insan vicuduna girer ve bir yerde
bir odak kurarak yerbegir ve
‘zamania, lenfa bezlerinde bir odak
kurma yolunu bulur

Vierem, goklukia geng Im.lnh'“

bir hastalik belirtisi meydana
getirme imkani bulamaz, versm
mikrebuna bdrinmis mh
hastahga yakalanmaz Verem,
insan vicudunun her blimands
cesgitli belirtiler geklinde hastalk
meydana getirir. Mafsaflar, emi-
ler ve cesith organtar, verem
mikrobunun verlesip hastakk mey
dana geticdifi yerlerdir. Fakat,
verem hastalfinm en sk
gorildB g yer, akcigerlendir
Solunum yolu ile verem
mikrobunun alinmas ile hastabl,
hemen meydana gkmaz, Wikudun
dayanakhfina gone, uzun ya di
kasa hir shre geger i
vardsr ki, btin hayatian boyunca
verem mikrobu tagdikian halde,
yerem hastal@ belirtilen goster-
mezler. Buna seep, Veram
mikrobunun gelrebilmesi Kin
helirli zemini bulamamassdr
Vererm hastalifna yakalanmeg
bir kirmse, hastahfimn baglangs
devresinde hafif bag afns, mide
bopuklugu, istahsiik, mﬂgl-
madan gikayet eder, erieme
hallerde kisa ve tum&& o
viscut kirganlidan, yd
gdriitdr. Daha :‘% hallerde d¢
balgamh aksirdk . Akdigerce
= hastah

meydana gelmi; verem
da. en son belirtl, kan QRamMEEE

Gzerinde etkisini gostercs
hastalkte, 10 - 20 ya§ arasingd



anemlidic Vcudu

= jutmak, fazla 'y"ﬂ'l'%"-l'l'lrl.lh-
 arektirecek Hlerde :

o veremli mﬁ.ﬂmﬁda Emril:;ta

mwk geklinde uygu-

! sartlar, verem hastalifina
Wl anler. X

 pratik Bitkisel Formiiller

s 4 gram keden tohumu toz haline
:';Fi-, Bafla macun yapdip,
sabahlan ag karnina bir miktar
yenii, Kargam 30-40 ginde
{iketiimelidir.

" min suyu grkarir. 1
Mﬁma bekletilip, sabahlan
1 fimcan igilir.

* 50 gram gam reginesi, 50 gram

toz haline getirilir. Glnde
33 adet findik boyGlOEGnde
yuhudur.

*{ bardak kaynar suya, 2-10

gram adagayr konulur, 10 daki-
ka bekdetilip, giinde 3 bardak

* 1 bardak suya, 4 gram zerdecal, 1
pram bana kina, 20 gram nibet
gekeri konubur. Kaynatilip, s0zdlGr,
bafla tatlandinhp, ginde 3 defa 1
fincan icifir.
* 1 bardak kaynar suya, 4-10 gram
kantaron konulur. Ole ve aksam
yemekderinden dnce 1 bardak
ficil.
'E‘.:'"ﬂt 10-15 badem yenilir,

3 adet kaynatilmis yumurta
toz haline getirilir. Uzer-
ine 1 bardak limon suyu konu-
lur. Eriyinceye kadar bekletilip,
4 kagk bal eklenir, Macun
'—_,__H. ¥ getirilip, yemeklerden

sonra 1 fincan igilir

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler
Sanmsak (Allium sativum);
Yapilan araghrmalar, sanmsagin
bilegimindeki anti bakteriyel
bifesik salicinin, kioramfenikol ve
streptomisin gibd antibiyotiklerin
tiberkilozr bakterisine kars etkisi-
ni &nemil dlghde artirdifim
gostermighir,

Hammeli (Lonicera japonica):

Hanimeldl yhzyillardan bu yana
aralannda tiiberkiloz, bronsgit,
grip, soguk algnlifi ve zatlere
gibi solunum yollan hastalikdanmmn
tedavisinde kullamimaktadi

Hammel bitkisi, verem bakberisi de
dahil olmak Gzere, ok sayida
baktertye karg son derece etkilidir
Hammeli cayari glinde 3 bardafa
kadar igebilirsiniz. Achgne gider-
mekigin igine bir parca limon ve
bal atabilirsiniz.

Meyan Kok { Glycyrrhiza):

Meyan kdkl, yizde 33 oraminda anbi
bakterivel bilegikler icermektedir,
Bitkinln kdk kesmi bitkisel cavlan
tatlandirmak icin kulland, Verem
icin oldukca etkili bir bitkidir,

Sogan (Alllum cepa):

Sofan da sanmsak kadar gGclQ bir
anti bakteriyeldir. Eger thberkiloz
hastasiysariz bol miktarda sofan
v sarumsak Woketing

Okaliptus (Eucalyptus):

Birkag damia okaliptus yagm su yada
cayla kargtrarak igmeyi densyin,
Bir cok woucu bitkisel yag iciimez

fakat okaliptus bu konuda ayn-
cahkhidir. Birkag damladan fazla



152, wgn, elektrik veya kimyasal mad-
delere maruz kabma sonucunda
deri ve deri alt dokularda meydana
gelen bir gegit yaralanmada
Yaruklann siddetini 5 etken belwler

Pratik Bitkisel Formiiller

* BoRhrtlen yaprakian toz haline
gebivlic, yanifin Dzerne serpil

* Bir miktar susam yag), kaynar
suya kangtirihp, yaralar strolir.

* Tahinin Gzerne biriken yad alim
200 gram balmumuyla beraber
hafif ategte mum eriyinceye Kadas
futiudur, Birar sofuyunca 1 yumur-

b2 =ang flave edilerek kansteniir. Bu

kansim yanklara sirdlir

* Lahana yapraklan ezilir, yumurta
akiyla kangtnhp, yamklann
fzerine konulur

* Lavanta cigekleri haglanir. Suyuyia
pansuman yapihr

* pMarul yaprakian ezilir. Lapa
halinde yaniklara konulur.

* 1 bardak kaynar suya, 10 gram
keusburnu yaprak ve gigels konulur
10 dakika bekletilip, sGzllen suyla
yandklann dzenne kompres yapi

* Semizotu lapa haline getirilir.
Yamklann Gzerine konulur,

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler
Aloe {Aloe vera):

Yapdan bir gok aragtirma, bitkinin
yapraklanindan elde edilen jelin,
bir gok yanik vakasinda son
derece yararl olduBunu oftaya

enzimler icerir. Bunlara ek olarak,
aole jelinin yamklann enfeikte |
:lIrr!!a.sdnl onleyen antibakteriyel ve
antifungal dzellifi de vards,
Sanmsak (Allium sativum) ve
Sofan (A. Cepa):
Sanmsak, sogan, Frenk sogani, prasa
ve taze sogan gibi bitidler,
Afrika’dan Awrupa'va v
Amerika’'ya kadar her yerde
dofrudan dofruya yanidara
uygulanr. Bu bitkilerin hepsinin
antiseptik dzeliider tagpdidan
hichir sekilde inkar ediemez. Bu
bitkilerden herhang bir tanesn
lapa haline getirdskten sonra
bitkiyi dofrudan yamgin uzerne
tatork gz
Lavanta (Lavandula):
1920 lerde Fransa parfim imalatosiie
kimyager Rene-Maunce Cattefoss
lxhoratuannda yaph bir caima
sarasernda eford yakmegi.
Can hav .:.';-'_' S &N 1_,-.1L|r-:|'-a duran
sivrya, bir kap dowusu lavanld yage
na daldird). Ao cabucak pestive:
yanan yer en ufak bir yara olug- 88
madan iythesti. Bu olay ard |
pirin geligmesinde remil bir T4
aynamisbr. Papatya, ook s, SE

dunya, sogan, nane, Dﬂl:"'f"-‘ I
adacgayi yag gibi bithi STU "-I:'
da yamk tedavsinde ﬂﬂ g
vermighic. Ama burilann iginde 8
atkilist lavanta yafds
5an Kantaron (Hypercum §
tum): .
Almanya’da yapian bir araytee s
kantaron igeren ST



ann tedavi sdrecini biyik
s losalttifzm ve yara

- unu da en aza indirdigini

setir. Bu bitkinin tenidrleri-

kolayhikla temin ede-

Yara Izlerini Giderici

4 proasindan, iyilesmesin-

.: dent sonrd geride kalan belirtipe

.I'* fri denir. J

pratik Bitkisel Formiiller
kaynatibr, suyuna hir pamuk

patinlarak yara izlerine sOrdidr.

« yabani roka tohumlan toz haline

- 10 dakika bekletilip,

ﬂ'ﬂ"# yara izherine pansuman

yapelir.

* Taze roka yapraklar sitadir. Elde

pdilen su yara izlerine sdrdlir

*1 bardak kaynar suya, 10 gram

-abanoz yongasi konulur, 10

dakika bekletilip, suyuyla yara

ihering pansuman yapilir.

Yaslanma

Talinmak binyenin dincligini,

yeteneiderini derleyen yagla birlik-

fe H]FbEﬂTlEild.lr Yagam saatini

gentye dofiru calistrmak isteyen

Ret yastan kadin ya da erkek icin

Haydab Greiler:

4+ Sebze ve meyvelerin her tirki
'ﬁ"ﬁ kullanarak tiketin,

4.' “glflh yiyeceginiz et yemegi-

.- tabagwyla degistirin,

2 lh ditzeni olarak yiriyis

in en az bir porsiyon
“H salata yiyin. Genellikle

+ Her gin icine diger kuruyemigler-

sok antioksidan icerir. Semi

ispanak ve hindiba gibi cesith
sebzelerle salataniz yapa-
bilirsiniz.

den de kanstrdifine bir avug
aygicefi viyin,

+ Her giin en azindan bir kék

brokoli wve bir kdk kereviz yiyin.
Brokoli ve kereviz Iif bakimun-
dan son derece zengin sebzel-
erdir.

4+ Her glin bir meyvenin suyunu

igin, Diledifiniz meyvey! blender-
den gecirin, Meyve suyu sikacag
kullanmaywin. Clnkd meyve suyu
sikacafn meyvenin liflerini ayinp,
yalnizca suyunu sikar

+ Her gin antioksidan iceren 2

bardak bitki cay icin. Sifal bitk-
iler oldugu gibi pek ok
meyvede son derece dnemli
oranlarda antioksidan icerir.
Aragtirmalar mercankask,
biberiye, melisa, yabani nane,
yesil nane, adacay, sater ve
kekigin yiksek oranlarda
antioksidan icerdigini ortaya
koymustur,

fevlinyadn kullamn, M Gz ve
difer bitkisel vaglar cokiu doy-
mameg yaglarde, Zeytinyag se teldi
doymarmg yagdir Tekli doymanmg

yaflann saghfmz icin daha yvararl
oldufuna inanmak

nedeniniz var, nezda koul-
landifiniz doymamig yaglan
zeyﬁf@ﬂﬁﬂm- :

+ Eginizle dizenli olarak cinsel-

liginizi yagayin.



Sogat (Salix):

Bu agacn kabuklan aspirinin asi key.
nagidur. S&EGt kabugundan yap.
bigimiz caylan bag afins, dig abns,
artrit ve benzeri agnh durumiarda

Kainat Eczanesinden acry! azaltmak igin kullanabsfirsintz,
 Onerilen Bitkiler Al b A
Ginko (Ginko Biloba): doku ywhimalannda ve 1:::’1:&1
Yaglanmanin nérolojik sistemimizde zer yaralanmalarda uzun bir

yapti hasarlan énlemede kul- zamandir kullanimaldta ofan, han-

lanilan bir bitkidir. Beyne kan ka bir bitkisel silikon kaynagde

akignan artmasina yardima) olur Eger bu bitkiyi kullanmak ister:
sanmsak (Allium Sativum) seniz, bir !-'3.7“.3"43-“ yardim alarak
Son derece gicln bir antibiyolix ve deneyebilirsiniz.

anthviral bitki olmasimin yam wira

sanmsak, kolesterol ve ylksek "ﬁ::-rgunluk

tansiyonu diigiriicd bir etkiye Glnimazin en biyik yakinmalann:

sahiptir dan biri de yorguniuktur. Ginkik
Mane (Mentha Fipental: hayatta karglaglan pek qok
Sindirim giclig ve mide rahatsiziik- durum, insanin bedensel enerjsin

lanm giderici bir Gzelligi vardhr. taketebilir. Meyankiki, gInseng.

Mane ayni zamanda kalp hastahk- A B,E,C vitaminler), omega-3,

lan ve yashhifia baglh dier birgok balik yag, kafein, an pobens, an

hastabifa karg korunmamiza siitih gibi ilaglar diggal yorgunkigd

yardima olan gheld antioksidanlar kargs yararhdur,

da ficerir. Adagay, biberiye, zencefil, kakule,
semizotu (Portulaca Oleracea): kusburnu, kekik gaylannm i
Antioksidan bakimindan gok zengin landing etkileri vardir. Limos, fes-

oldufu igin kullanidmasi nerilir lefien, karmin pul biber

A, C ve E vitaminleri agisindan biberiye, kifur, mercan kisk

oldukga zengindir. Semizotu ayni aranfil ve okaliptisin kokust

ramanda hem giicld bir antioksi- canlanding bir etkiye SaEC

dan hem de bagigiklik sistemi Aynca susamyag, biberiye, Smo7

destefi olan glutatin igerir. yag ve kekik yag! gibi cankand?
Kekik (Thymus Vulgaris): yaglann da “f'ih"_‘_"‘?w‘"’“"

i PR masajlann da enerjl YU
Kel:éi_',h E‘:Em :a‘;;':k Iﬁﬂ:ﬁ:&iﬂ' religi vard.

ni de B i i

ﬂ?lli'lrli'l yerlerde, banyo suyunuza bir Pratik Bitkisel Fﬂ""“:rr

e Yeick atmak, swtagnlannza 1 bardak kaynar Suya. 0 L i

iyi gelir. ojful oty yaprag! ufalanardk 55

200,
*
-




nane, oul otu 2y
A ir. 1 bardak kay-
a, 1 kagk konuler. 10

e bekletip, ginde 3 bardak

quﬂ kaynar suya, 4-10
: F‘ h“nﬂli{-unulur' 10 daki-
[a bekletilip, ginde 2-3 bardak

il
Yiz Felcinde

iz hareketiering (dudak, yanak,
kag gz cevresi) yapmamiz yiz
einiri (fasial sinir) aracthg ile
saganz.
Beynden gelen hareket emirterini
Uz sinin, yiiz kaslanna ileterek
. tedifimiz hareketleri yapmamiz
- s
- Efer beyindekd veya yiiz sinirindeki
ban hastahklar bu detiyi
engellerse viiz felci olusur ve yiz
. hareketleri kismen ya da tama-
. men aradan kayboler
iz fedei hbbi olarak fasial paralizi
[ ouarak isirnbendirifir,
Pratik Bitkisel Formiiller
"'M'E Yagnyla ylize masaj yapilir.
" Zencefil balla macun yapilir.
» akgam bir ceviz by ik
yenilir,
wm ||Ik U ig-ne 3 aI"uE |auanla
beok konulur. 48 saat bekletilip,
stzilliir. By kangim feleli

* Gzerle yagyla ydze masaj yap.

Yizdeki Ciller-
Lekeler - Sivilce

ve Akneler

Esas olan kamin temizlenmesi ve
saghkl beslenmedir.

Yiizlerdeki cillerl gecirmmek igin, 1 gay
bardag ¢if st icine 1 adet
salatalk dogranarak konur 2 saat
beklenir, stodldr

Salatalk tilbentten sdalarak Gzindn
siite gecmesi saglanir, Bu sitle
yilze sk sik pamukla panseman
yapifr. Bu terkibe 10=15 gun
devam edilirse yiizdeki ciller
gecer. Gl suyu e sabah aksam
ciit Remmizienir

Zaturree

Akcigerlere dokiilen kan neden iyle
meydana gelir Ategle seyreden
titremeyle kendini gdsterir,
Zatirree, dinyanin bilinen en eski
hastahklanndan: biridir

Gundmizde de en gelismis Olke-

lerde bife, diizinelerce antibiy-

ofife, tam yéntemlerinin, hastane
ve yojun bakim olanaklan cok
artmasina ragmen sik gorifen ve
dlomlere neden olan bir hastakik-
tir. Zatirree, Glkemizin de en
anemli safilk sorunlanndan biri-
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sidir. Istatistiklere gore yilda her
bin kisinin 10-15" i Zatlirre
gegirmektedir,

Buna gore, Tlrkiye' de her yl ortala-

ma 500 bin kiginin bu hastaliga
yakalandif hesaplanmaktadir.
Zathrree her yasta gorilebilen bir
hastahk olmakla birfikte, en gok
bebek ve kiiglk gocuklarla
yashlarda rastlansr. Yikda 5 yag
altindaki her 1000 gocugun 365,

Yilda 60-74 yas arasindaki her bin

kiginin 15" i, yilda 75 yag
dzerindeki her 1000 kiginin 34" O
Zathrree olurken, 15-19 yaglan
arasindaki genclerde ise 1000 de
& kigi zatlirreeye yakalanmaktadir

Zatlrree, Gzellikle kiglk cocuklar,
yashlar, kalp, seker, babrek,
bronsit hastalannda dldmlere yol
acabilmektedir.

Pratik Bitkisel Formuiller

* 1 bardak kaynar suya, 4 gram
sirkuyrufiu gicegi konulur. 10
dakika bekletilip, ginde 2-3 bar-
dak igilir

* 4 kilo kaynar suya, 20 gram
sigirkuyrugu cigegi, 20 gram
gelincik gicegi, 10 gram
ebegimeci konulur. 10 dakika
bekletilip, balla tatlandinhp,
ginde 2-3 bardak icilir.

* 4 bardak limon suyu, 3 bardak
suyla kargtinhr. Balla tatlandinbip
ginde 3—4 bardak igilir

= fiik olarak ve bolca thlamur igilir.

* Mane haslanir, dik olarak bolca igilir.

« Nane, thlamur, ebegtmeci bir
arada haglanip igilir.

= 4 bardak kaynar suya, 1 cay kagii
hatrni koki toz halinde konulur.

10 dakika bekletilip, giinde 2 bar.
dak igilir.

. ithfdf.'k suya, 20 gram képek
tzOmi yaprag konulur. 10
dakika kaynatip, giinde 3 bar-
dak icilir.

* 4 bardak suya, 5 adet incir
dogranir, 15 dakika kaynatibp, 10
dakika bekletilir. Ginde 3 bardak
sicak olarak igilir

* Badem, dovilmiig gl ve kifur
glil suyunda ezilip, gogse
srular,

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Karahindiba (Taraxacum officinale):

Gok sayida klinik aragtermalar,
karahindibarn zatlmee, brongt
ve dst sedunum yoltan enfeksiyon-
lanina karg, etkili bir bitki
aldufunu gostermiste.

Bitkinin kokleriyle yesil luﬂmllrll'l
pisirerek yemenizi anerirz.
kisimlanm pigirdikten sonra
kalan suyu igmeyi de unut-
mayin.

Sarimisak (Allium sathum):

Sanmsak enfeksiyon tedavilerinde
mucizevi ilag tanimina én ¥
bitkidir.

Zatiirree, bronsit gib Ost solunum
yollan enfeksiyonlannda glnde &N
az 4-5 dig sanmsak y
safilar. Mamkunse
yemegi bir ahgkanhk haling
getirmeliyiz.

Sarmisafin kokusunu aggzimizda oy
cigneyip yutacagimiz M““"-
danoz pargastyla yok i




mevsiminde
panermelini bér bardak suda kay-
b ve bitkd abklanni sdzerek
ign.

g

4

[ha d2 reli bir etk elde etmek

istiyorsaniz, hammelini kor
F m;bra.ra.'-: kulana-

Ranmek giedi de cesith antiseptik

Hunﬁ:ﬁrm;ﬁjer igerir

Sofan (Allum cepal:

Sefan, sanensaklaria ayni solfir
ek bibegikler tagir. Zatirre dahil
gimak {zere her thrll sofunum
yollan jikayetieriniz icin soEan

gorbasm dinerebiliriz.

Eper sofuk algmiifs, grip. brongit ve
zaiirre icin tercihiniz tavuk gor-
bas clursa, tarifin icine birer parca
sofan ve sanmsak ekdemeyi unut-

.

Zayiflamak icin
Gindmdzin en blyik problem-
lerinden biri fazla kilodur. Genetik
Fakdeler, hareketsizlik, hatal
~ beslenme, gibi nedenlere sigman-
B ks

Fizla ldolan bir hastaliga dandsme-
den dengelemek cok Gnemlidir
Gok buzh verilen kilolar ve sok
Programlar genelde sakincalidir,

Rastgele haprlanan zayrflama prog-

Ramian ve diyetler insanin den-

Besii bozabilie, Saglikh ve bilingl

n yam sira dizenk

ve dogal destekleri igerit.
Zayflamak isteyenler, tuzuaz 3
yemeli ve yemek uﬂﬁl.ﬁ.‘-ﬂ L
danoz tabletier, mrser piskild,
sinameki, sanmsak, sofan katkil
dogal preparatiar da metaboliz-
marin canlanmasng ve toksin
atmaya faydahder.

Yl cay ve tabletlen, misir pdrskild,
kiraz sapi, sinameld, rezene
incelmede faydalde, Ihlamur,
papatya ve nane de igtahi
denctier,

Saghkh zayflama programlannda
gunde en ar 1,5-2 Iitre katkesz
sicak su ve ginde en azr 3-4 fin-
can sekersiz bitki cay igmek cok
gnembidir,

Cok dzel durumiar depnda asla ve
asla hizh kile verilmemelidic. En
ideali haftada 1 kilo verdmesidir,

Pratik Bitkisel Formiller

* 1 kilo suya, 30 gram aymk kbki,
30 gram arpa, 30 gram mesir
plskill konur, 10 dakika kay-
nablip, sofuduktan sonra sizilir.
Gunde 3-4 bardak kgilir

* 1 bardak kaynar suya, 8-10
gram ufalanmas i
konulur. 10 dakika belkdetifip,
gunde 3 bardak icilir.

* 1 bardak kaynar suya, 8=10 gram
sahtere konulur. 10 dakika bek-
letilip, ginde 3 bardak igilir.

* Ginde 2-3 adet elma yenilir.

* 200 gram rezene, 200 gram kim-

* 1 bardak suya, 10 gram yulaf

& 4
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konulur. 10 dakika kaynatilip,
ginde 2-3 bardak igilir.

* 4 bardak suya, 1 avug dolusu ince
kiyilmig maydanoz konulur. Hafif
ateste 20-30 dakika kaynatibr. 1
giinde thketilmesi gerekir

P !-ﬂﬂ"ﬂ'm suya 1 adet portakal,
3 limon dogramp, kay-
natibr. 2 kagik bal konulur, 5
dakika ha{lmtmp. ginde 3-4
bardak igilir.

* 1 Kilo suya, 30 gram mesar piiskiilo,
30 gram arpa, 30 gram aynk kaki
konulur. 10 dakika kaynahlr,
sofuduktan sonra sUz0i0r Balla
tatlandinlabilir veya limon sikibr, 1
glinde tiketiimesi gerekir. Bu
kangima 20 gram da Kiraz sapi
itave edilebilin

* Yemeklerden 1 saat evvel
100-150 gram cilek yenilir.

* Sabahlan ac karnina 100 gram dut
yeeniir

* 4 bardak kaynar suya, 2 gram
thlamur konulur. 10 dakika bek-
letilip, giinde birkag bardak igilir.

* 1 bardak kaynar suya, 1 kagk
funda konulur. 10 dakika bek-
letilip, glnde 3 bardak igilir

* Lahana tabii turgusunun suyun-
dan ginde 1-2 bardak igilir

Kainat Eczanesinden
Onerilen Bitkiler

Ac1 Kirmizibiber (Capsicum) ve
diger Ac Baharatlar:

Kilo vermeye caligiyorsaniz, acili yiye-
cellerden ekstra bir yarar saflaya-
bilirsiniz, Acih baharatiar susuz-
lugu artine ve daha fazla soa
almanizi saglar.

Ceviz Juglans):

AR,

Ceviz icinde bulunan seratonin
bilegigi kendimizi tok hissetmenmizi
saglar. Bu da abur cubur yememizi
eageller ve formumuzu koa-
mamiz ighn cok Gnembidi,

Ananas (Ananas comosus):

Ananas "bromelain® adh bir enzim
icerir ve bu enzim de proteinden
ve yvaglann sindirilmesini sajar

Zayiflikta

Zayithk da ji&l‘ﬂﬂﬁ-'!i: gibi '.Elg'll'l rickleri
tagryan bir durumdur, Zayiflk
kiginin wiicut kitle indeksinin’s
aramanin dirgdh olmas ile tanimiane

Sigmanhin tespitinde kultansdan for-
il zayflik tespitinde de geger-
lichir, Kiginin kg cinsinden yiout
agurlifi, boywnun metre cinsinden
karesine balindr. Vicut kithe
indeksi kg/m2'dir, Omegin 1.78
boyunda ve 56 kilogram apuhjn-
da bir dedikanl zayfr glnkd
viout kitle indeksi
B6/(1.78x1 78)=17.7'dir. Diger
bir kriter de insansn ideal vieut
afrhfndan %20 dlaha fazla zapt
olmasidir, ideal kilo toplumdan
topluma, cinsiyete ve ya§ gore
de fismektedir

Vicut apirligimin zayif olmasinen
::-Iumr%u: Eaa;h'-: sonuglan olduid
gibi bireyin I-cnrai:l:?'nl_.'_d!_
etkileri olabilir. Zay!
direncler) digik olr kotaylikla
mikrop kapabilirler.

Normal kilgh bir kiginin 53
temi bu mikroplan Aoyt
lan e temizlerken zaytf lﬁ!"‘""
bu her zaman mimkin Wﬁ:
tachr, Zayif kigilerin wibtut
de zayrfhr.

ik




Kozmik Bifim lgugenda Sifal Bickiter

zatirree, solunum
Ve D ian, bibrek itihaby v
ﬁg r;j:aj'mmahn daha kolay-
dr, Ban kanser tireri zayif kigi-
e daha fazta goeiliir. Zayafivk
[hlreyin azglivenini olumsuz elkiler
ye drg gorlanige celimsizlik ve
pvvetsizlik olarak yansi,
teilar by Bzeffiklen dolaye ile
kse girebilier ve karg
ansten insandar de iligi kurmakita
.;.alinh‘tﬂ. Bu dzellikle zayif erkek-
jerde iz arkadaglanna yetememe
ve cnsel performans gostere
meiThe karkusy ke bﬂ-'lrﬂdl‘ﬂ{“jil B
duramda beslenme girigimberinin
we paikpiojik destek tedavisinin
Godri artadadr

Pratik Bitkisel Formiiller
* 350 pram huru siyah Gramdn igine
1gay kagfh kana kina, bir futam
i pelin olu kabhr, et makinesinde
gekilic 3 litre suyun igine konulup,
an suyu gadinceye kadar kay-
: natiler
. Daha sonra bir tilbentle sizip kalan
posass ikinci ‘defa 3 litre su ile yar
suyu gidinceye kadar kaynatilir
slridGikten sonra Gneekd Gzom
weyuna katilir ve Gzerine yeterince
seker llave edilir
“ Sabahtan ikindiye kadar bol bol
lizliem ‘“&"Eﬁiﬁn su icilmeme-
N SOmra SuUsuz
kahnre, Aksamdan sonra da bol
 UEe A keine bal katilowg st
- Wi bu terkip kesinlikle birakdma-

Zehirlenmelerde
Organizmada, fizyolojik bozukiuklara
neden olan kimyasal maddefere
zehir, bu zehirlerle organizmanin
gegici yada sirekli olarak bozul-

masina da zehirlenme adi ver-
ilmektedir. Zehir ve toksik madde
stzcakler gibi zehiflenme ve
entoksikasyon sdzclikleri de eg
aniamhidir. Cocukluk cag zehirken-
meleri, kazalar iginde gok &nembi
bir yer tutmaktadir,

Pratik Bitkisel Formdller

1 bardak kaynar suya; 10=12 gram
mege kabuiu konulur, 10 dakila
bekletilip, 2-3 bardak igilir.

* 1 bardak kaynar suya, 10 gram
mazx konulur. 10 dakika bek-
letilip, 2-3 bardak igifir

* 1 bardak kaynar suya, 4=10 gram
saparna kokd konulir, 10 dakika
bekletilip, glnde 3 bardak icilir.

* 1 bardak kaynar suya, 4=10
gram maydanoz tohumu konu-
lur. 10 dakika bekletilip, ginde
2-3 bardak icilir.

* 1 bardak kaynar suya, 10 gram
kik karahindiba konulur 10 daki-
ka bekletilip, iifir.

Zona

Normal saghkl kigilerde ve genclerde
nadir ghriilen artan yasla birlikcte
gorblme sikhg artan bu hastahk,
kiginin yagam kalitesini bozan bir
viriss hastalifidir. Ginlimizde ok
sik girllir ve tedaviye rafmen
tekrarlama egilimi siktir. Bu
hastahk genelde cocukluk caginda
su gigedi virdsdndn (mikrobunun)

‘sinirlere yerleserek yillar sonra
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den bdyiik bir nedenle olugur. Tedaviyle hastalek belirter
mkam:t- gecer. Fakat viicut mw
bozu rlayan bir tekrarlama,viicut direncini
hastahktir. Daha ok kiginin ghEds diigiiren en dnemili etken agin
we sirt bilgelerinde goriilin Ender izfinta, kronik depresyon gibi sinir
olarak boyun, bel ve bag bél- sistemini zarara ugratan etken-
gesinde de gorilebibir. Bu hastahk lerdir. Bunun yaminda wiicut
dokiintill bir hastalikbir, Bu direncini dlsiiren difer hastabidar.
dékiintiler asin agnh ve dokun- da (diabet ..vs) bu hastahgin agfa
maya cok hassastir. Hastada ender ahnmasina neden alur. Bunun igin
de olsa ateg ve halsizlik clabalir hastabign tedavisinde hastahfayol
Dakantdler yaklasik 10 gin sonra acan mikroba karp yapdacak
kabuklarer, Saghikh kigilerde 2-3 tedavinin yanmnda vicut direncini
hafta icinde lezyon kayp olur diigiren etkenlerde mdcadele
Baven dakintiler uzun sore etksi- etmek gerekir. Omefin; depresy-
ni gdsterebilir onu olan hastann tedaviye parakd
Bu hastakin en rahatse edici yam bu durumunun diizeltimes gl
gok giddetli baticr ve yama agn Tedavinin yamnda en onemll
dokunmakla artan hassasiyettir yapilmasi gereken vicut direncnd
Bazren dakanti I}'llfihklﬂﬂ Sonra arthirmaya "'ﬁnfllk destek tedaw- i

sidir. Hastahgin tekrarfamamasi
igin viicut direndinin arthrmak |
hastahga yol agan mikrobun yok |
olmas veya inaktif hale geimes

da uzun sure bu agnlar devam
eder. Bu durumu post hespetik
nevralji denir. Bu hastalik sadece

agn yapmaz.

Kisini tim we hayati arganianni E'Efnkm'_"kt":d'r' <
q:tlﬂi mzi h mﬂ;?rd_a scﬁzp ol Pratik Bitkisel Formiiler

bﬂir.ltémegin bag bblgesinde en * Lahana yapraklan e_:ilir. Lapa i
cok gz tutulur. Onlem alinmazsa halinde konulur, ginde 4 defa |
korlige gidebilen durumlar our. iilir.
Yine bazen bu hastaliktan dolay « Vijcut saf zeytinyagryls ovulut
felg geligebilir. Ozeliikle dokin- + Viacut sirkeyle kanghnims syl
tiindn oldugu itk 3 ile 5 hafta yikaur
arasinda felc gecirme clasih _
vardwr. Bu ren;E:E_—_ glicsiizlifo gek- Agiman yerler badem yaBi
lindedir. Bu hastalik sinir sistemini ik
efkileyen ve biyDk oranda da orta  * 4 bardak suya. 4 Hﬁﬂ“.“w
ve daha gok ileri yasta gbrilen bir kugburnu konubur. 3 WM
hastalsktir, Cok basit izah edersem natilip, ndbet i#ﬂ;f; Ak
cocukluk cainda bu su gicegi Bu kangimdan £0n
gecirildifi zaman bu hastahga igilir.
sebep olan mikrop sinirlere yerlegir
ve ileriki ddnemierde viicut direnci
digince aktif hale gelir ve hastalik
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: 'M ve taze dal

1 bardak kaynar suya,
3‘...-“ ac bibar acs

¢ piber konulur. 10

i dakika bekletilip,

:  gande 2-3 bardak

1
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-
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'Elﬁ':'l‘-'ﬂ fozu balla macun yapilr.

Kainat Eczanesinden

Onerilen Bitkiler

et )

Amut suyu gOGIG bir antiviral bilegik

- olan kafeik asit bakimindan

sengindir. Zona hastalanna bolca

amut yiyip, armut suyu igmeler

Bnerilir

- Semizotu (Portufaca oleracea):

- Smizoty Gin'de herpes ilacr olarak

in yapmizbir. Semizatunu mpanak

B0 pigirip, lezzetli bir yemek

Yapabirsiniz.

farkifelek Cicedi (Passiflora incar-
Rata):

fadic Bu nedenle zona agnlan icin
Wlanmal copu zaman fayda veris

Sakimizibiber (Capsicum):

tiinde bulunan “kapsaikin®

* bimlbilesik, ol
Tl ga acidir,
* Kepsaikin deri altinclaki sinir

e TINTT]

farofelek cice i yurmusak bir sakinlesti-

@

~ gihni Giici Artinici Pratik Bitkisel

Kot Bifine Frgmda Sifal Bichiter ‘

L LR BiEEEE rasmaEETEEEE

Formiiller

Ginde 2-3 defa 1 tath
kagig icilir,

* 1 bardak kaynar
suya, 4-10 gram ogul
otu ufalanmig yaprak
konulur. 10 dakika
bekletilip, ginde 3
bardak igilir.

* Meyve veya Yesil
Gay'in igine birkag
karanfil konularak icilmesi sizi
zinde tutacakti

nicreferinin dettigi ac mesajlann
engetleyerek, agnnin giderime-
sine yardima olur. Kapsaikin
iceren merhemler, agniar igin son
derece olumiu gelismelere neden
olmustur.

O@ul Otu (Melisa oficinalis):
Cgul otunun herpes familyasindan

virisier Ozerindeki etkisi kamtian-
migtir. Zona icin bol miktarda ogul
otu ile zufa otu, yabani mer-
cankdsk, nane, biberiye, ada cay
yesil nane ve kekik gibi
nanegilierden herhangi bir kaging
kanghrarak yapdan cay faydah
olur. 250 ml. kaynar suya
kangtracafimz 2 cay kapdh kury-
tulmus oful ot ile hanrlaya-
cagmiz cayl dogrudan dokinti-
lerin Gzerine uygularsamiz fay-
dasin gbreceksiniz.



“"Qyleyse Rabbinizin nimetlerinden hangisini
yalanlyorsunuz?”
(Rahman Suresi)
Yukandaki ayetin muhtegem ifadesiyle Allah'in(ce) verdigl
nimetlerin hangisini yalanlayabilirsiniz ki?
Her seyi yoktan yaratan ve -arattiklaninin en glzellenni
~eamin emrine veren Allah(cc), insandan buna kargilik
kendisine kulluk yapmasindan bagka birgey
<tememektedir. insan olan insana digen; “pir kahvenin
kirk yil hatinn saydig” gibi, 6mril boyunca kendisin
yaratan ve her tarld nimetlerle perverde edene Kars!
hakkiyla kulluk yapmak ve bu kullugu fili olarak

I- gostermek igin glinde beg kez oniinde saygyla egilmekﬂr. !

Lide
o=
LA,
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BITKI VE MEYVELERIN
KIRLIAN RESIMLERI




Afaret Maranki / Elmras Maramki




nesumils Bifim Igiginda Sifalr Sickiler " L




* Prnf..ﬂiﬂﬁlriﬂ' Maraunki [ Elmas Maranki

pekletilmis Greyfurl
(Enerji boyutlan ¢ok diisiik)

Deniz bitkileri ve yosunlar-
daki renk cimbdsgd ile
Yaratec: bize acaba hangi
mesaji vermek istiyor? Yoksa
bunlar tesadifen rengarenk
v simetrik belli bir plan,
nizam iginde meydana
gelmis olabilir i
Eilim adamlan bunlann

cevabini ne zaman bul

ve bunlann enerjilerinden

insanlik ne zaman istifade
edecek?

Bekletilmis, bozuk portakal

{Enerji boyutlar &0
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Prof. Dr. Abmrer Maranki | E

Butiin bu akillara durguniuk
I romid Bunu akling

Yesil Cay’in yapragindaki enerjiyl insanhk bugine kadar neden g
Yoksa birileri gastermedi mif
)

s

gremedi?




ragt ve gigegiyle “Insan neslini kurtarabilirim®™ diye MEesaj
veriyor. Anlayabilenlere tabil killl
yabuy e

3
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Kozmik Bilim lpgmda Sifate Bitkiler &‘
-

f-h}'dnnu:: yaps, gekil ve
""ﬂ']m]lie bébreklere benzeyerek
§ifa m dagitiyor?
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bitkilerin :_:::.fl_.nl:l..h:ri kainatta hil:hir
kez daha gozier ondine semyor.

Gl we
yapragl




i
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: yofru beslenen ve sevgi dolu, birinden farkblik gg
= huzurlu, givenli bir ortamda unutmamak Eﬂ'tgk?r'_ﬂ!rdm
: m“ 'iﬂﬂ-'khﬂ “EI‘I!T'EI‘I Cocuklar igin en H#lkh 3 :
i yaglannda daha saghkh olurlar taze meyve suyu, amn"““"'l Ko
= Gocuk igin en lyi tu.nmdeﬁwu‘mi
: ik gda, anne E ) boza, salep ve bitki |
i eotidie Enaz6ay WO el - |
:  gocufa anne sitd Bunlara raj i
vermek gerekir. Bu . cocuk icin en fyi ve
. strenin 2 }rllﬂ . -‘-:ﬂﬁlﬁ:lt @:& sudur, E
: I:adu_u_:amasl Ozellikle ihlamu, .
: daha I'!p'hd-_.ll' targin, elma, pap- :
: Son yllarda yapilan . atya, rezene, adacap
*  en biyik hatalar-  » gibi caylar cocuk igin
:  dan biri, cocuklan & cok faydabde. Gok !
: kolay ve hzl sekerli igmeyl seven
beslenme bicim: cocuklar iin bal gibi
ofan “fast food' =i tatlandinedlar kul-  :
tarzi beshenmeye Cocuklar Igin |andmahdir, Gosuk-
yonlendirmektir. lann agin baharath

Genel Oneriler  gdalar tiketmeled
uygun degildir Czel- :

Bir cocugun
saghkh beglenmesi

icin cegitlilik ve likde agin ac -;_Dl:lllh" ::
denge cok dnem- lanin fizyolojisin 208" ;
S lidir, layabllir. Kigh
- | targm, [Emon,
: Eadz;ellgnﬂanial legen, kekik ghl
> pidalar toketmek, fazla ac olmayan ve
kizartma ve gerez hog kokulu baharat- !
agirhkh beslenmek lar cocuklara uygur
cocufia uzun vad- olabilir. :
ede gok zarar verir. Beslenmenin yan
(;nnl.lgu anlik 5 sira gocukianmi
miutlu etmek kcin S . | kiictk yagta :
“fast food” adi S | o kete algtmah
attindaki yhyecek- ve spora yﬁnlendinﬂ!u'ﬁ"if- -

leri tiketmesine izin vermek,
ashinda ona ktilik yapmakir.
Cinko, dogal multivitamin hap-
lan, kalsiyumn ve D vitamini
cocuklar icin yararhdw, blyuklere
: dnerilmez.
: SOt cocuu, oyun gocufiu ve ergen-
: lik gocugunun ihtiyaglarmin bir-




9. BOLUM

KAINAT ECZANESINDEN
COSMIC BITKISEL
BESIN DESTEK
HAZIR URUNLER

Ei Allah({cc)'in isimlerinden biri "Rezzak®, yani nzk :
i Verendir ve hepsi ayn birer mikemmellikte yaratilmis :
i olan biitin nzklan bize veren de Q'dur. Buna karg
insanin ne yapmasi gerektigi Kuran'da soyle belirtilir:
“Rabbinizin nzkindan yiyin ve O'na sukredin..."

(Sebe Suresi, 15) *
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KOZMIK BITKISEL KARISIM TABLET URUNLER]

Bafigiklik sistemini giclendirmeye
yardimci Cosmic Alfa Alfa'dir

+ Bagisikhik sistemini giclendir-

meye yardime: olarak hastalik

riskini azalhilmasinda rol oynar.

Vircut direncinl artirmaya

wardimcl o

+ Hastaliklara
karp bedeni
koruyucu etk
saglar,

+ Viicudun

Cosmic Alfa Alfa

+ Psoriaziz (Sedef) hastaligmin
semptomlannin azaltidmazinda
tibbi tedaviye destek
niteliginde gida takviyesi olark
kullarlabilir

b Psikosomatik durumbann semp-
tomlannin azakil-
masanda tibbi
tedaviyi desiek
nitefiginde gda
takviyesi olarak
kuBandabilir,

ALFA ALFA

Bagusikhik sistemini
- giiclendirmek,

Sadlikh yaslanmay

1L

temin e S3laMak
glclendirerek i

kendi kendini
oNArmMasina
destek alur,

Eq’_i‘;l&'kl-k 13

+ Romatoid
Artirit
hastahginmn bbb
tedavisine destek
niteliginde gida
takviyesi olarak
kullanilabilir,

hastalik riskini
araltmaya yardima oluf,
+ Saghkh yasama ve yaslanma

sorunlanmn azaimasina yardim-

i olur.
4 Vizcuttaki serbest radikallere
kars: des tekleyicidir,
4+ Prostat hipertrofisi’nin gide-
rilmesinde hibbi tedaviyi
desteklemek Gzere gida
takviyesi olarak kullandabilir.
Tip | ve Tip Il Deabastus
phellitus'un semplomiarnnin
azattiimasinda tibbi tedaviye
destek niteliginde mida takviyesi
olarak kulla rilakbilir,

rn:_:r'ld gkiler;

Alfa Alfa, Kapari hibiskis, soya 80
son, yesilgay isirgan yaprajkan-
taron cicefi karabag [avanta
cicefi, Sakkaroz({%1 Raglayd

Kullamm Sekh [ pozakafil

Aksi belirtilmemigse 312 tablet
vemeklerden 1 saat bnce bod su
ile yutularak kullandmas!
snerilir Bu Grinun ka _
ile birlikte kultansimasi Snerilir.
Kapari tabletiyle J:-|rI||:‘_re
kiir uygulanmasi n_!ur.wn_llr.
imiz bir aylk kir icindir.

160 tablet/128 BF




. bufunan hibbf wie
"Tmmik bitkiler

e wiril
enfeksiyonlann tibbd
pdaisini destekie-
mek igin ku"J;l'!lll:".
Bifassd H{'p.ml!

g Hepatit C hasta-
lganda (alfa- :
g1 kapari ve enginar ife
hirfiktelcok mek sonuciann alindr
&ﬁ;_'.‘lmlrr'lﬂ"ii ber Urunaln

fadlanim Alanlar

. Pomatoid Artrit, Ankilozan
Spondifit, bel-boyun fityg ve
ramatizmal rahatsizhklann tibbi
tedavisine destek mahiyetinde
semptomlannin giderfimesi
emaciyla kullanilabilen bir gida
takviyesidir,

~sndiem sistemin problemlerinis
{gastrit, refld, Glser, spastik kolo
pelipitehbi tedavisine destek
anach kulanifabien bir rica
Ekvivesidir

——

+ Vicuttaki fazla Sdem
1fH'1|haF;||r1 giderilme-
e Yardwnor alur

+ Demir eksikligi ve
kansizhgin gideril-
mesinde, Cosmc
Kapari tablet il bir-

kullanildsginda yardimei

_ Kozmik Bitim Igijmda Sifal Bithiter

Cosmic Soya

~Herpes 5., ve Herpes

Z. viral enfeksiyon-

larimin semptomiarm

gidermeye yardimao
olur,

-Hepatit B ve Hepatit C

problemlerinin hibbi

tedavisini desteklemek
amaciyla kullanilabiic

-Gocuk gelisiminde bagikhk sis-
temind gaclendirmeye yardime
olur,

kullanim Jekli (Pozolaoji)

Aksi Belirtilmemisse 3x2 tablst
yemeklerden 1 saat dnce bol su
ihe-yutukarak kullandmas: Snerlie
Bu Griinin kapan tablski ile Birdik-
te kullamilmts: Goerilir,

gindeki Bitkiler: Sova, Alfaalfa;
Kapan, hibeskis gL sirgan
Yaprag, Keten tohumy, Saldanos
1 Baglayw) Kapari tabletiyle bir-
KR B AT g kidar Uy ELAFTTEaS) Ofaf-
. Urlinlerimiz bir ayhk ki igindir
1ol tablet/ 128 g

Isirgan Otu

edilmistir

+ Vicuttaki salg
bezierinin faaliyetini
arttinir,

Kullamim Onerisi

Yemeklerden 1 saat
once 2 tablet alsnmas
anerilir. Blinen hichir yan etkisi
gozlemlenmemistir

* -ﬁmE_ﬂrtﬁnﬁ arttirmaya yardime
gi klinek deneylerle ispat
-'-'--_-_-_-_-_ 1

1 o 4

160 tablet / 128 gr
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Akdeni: yoresinde yetigen,

Glkemiz tarafindan kiymeti bi-

linmeyen, Torkiye'de ilk defa
tarafimizdan tablet formunda ve
dogal yapis bozulmadan hazie-
lanan bir Grind0r. iginde bulunan
16 aminoasitten 6'si esansiyeldi
{Mutiaka disardan takviye
edilmesi gerekir)

+ Resulublah Efendimiz’in, (sav)
sahabelerine
birgok hastaligin
gifass olarak
isaret buyurdugu
bir bitkidir, (Bkz.
Tibb-i Nebevi)

+ |Spanyd, Kapan yi
milll bitkeri ilan
ebmis ve Kapar
tanmandan ve
ihracatindan 20
milyar dolar goar
saglamaktadir, Bu
ihracatin % 85'1 ilag sanayinde
kullamimalktadir.

Igerdigi Amin aasitler

4+ Threonine, valine, methionine,
isoleucine, leucing, lycine,
aspartic acid, serire, glutamic
acid asit, proline, glycine, ala-
nine, cystine, tyrosine.

plineralier

4 Silfdr, potasyum, Magnezyu,
kalsiyum, sodyum, ginko, gemir,
manganet

Witaminler

4+ PBetakaroten, vitamin B1, vitamin
B2, vitamin C

Kullamidig Alanlar

+ Kronik kabizhk semptomliannn
giderilmesinde, tibbi tedaviye
destek amacgh,

Cosmic Kapari

+ Kansizhik ve demir Ehﬂﬁlﬁi
anemisi semptomlannin

rilmesinde, tibbi tedaviye
destek amacl,

+ Kapari bitkisinin Anti-Tlmar
dzelligi Amerika'da yapsan klinik
deneyierle ispat edalmistic

4+ Karaciger fonksiyonlannin
diizenlenmesine yardime
olarak kullanilabilir,

+ Cinsel fonksiyon
lan arttermianya
yardimcidir,
+ Adet dizensiz-
liklerinin gideril-
mesing yardsme
olur,

+ Bronglerda

biriken balgam-

lanmin atlmasna
yardimen oM,

+ Hemaroit prob-
lemlerinin Stmptndﬂla-ﬁrﬂ gide-
rilmesinde tibbi tedavefd
destekleyen bir gida takyiyesidic

4 Kan temizleyicl ve plagma
yenilemeye yard mcicif,

+ Viral enfeksiyonlann, antijen-
lerinin atilmasing yardima
almak Gzere kullanilabilen bi
gida takviyesidir

4 Alerjik durumdann 5:rn11|:a-5lI:||I11"|rE
lapin azalhimasm SAESET o
tshisi bedaviyi destekleyid nitesk
te kullandabilir

Kullamm Sekli (Pozolofi]

Azl hellrtihmmillegieﬂiiﬂ ol
yemeklerden sonrd
e yutularak fullanalmast gneft

lir.

ArRurd

160 mlluiﬂ B




jaki en zengin B-12 vitami-
3 besindir. En yakin

taminler B-1, B-5 ve B-6,
RMineraler cinika | Mangemnezyum
v hakw, &mino
wither mathinnine
ye superantioxi-
dant betd-
cirobene; vitamin
Eve selermyum.
mﬁd;ku £n Ien
n E vitamini
Keren besindir
Senbetik E vitanm:-
pine give, biyolo-
ik aktivitess %
&0 daha fazladir Dojadal
zenpw Gamma Linodenic As
I:ﬁl_F.]-i;Hen besindir Diolia
HJ.!E"‘.EII'I klorofile cal 1ptir. A
¥e h'l.iIEIiB:.I bitkisinden 5.3
diha fazlad
* 580 koatrolinde kallani
+ Kelesterol ve tansiyonu dizenler
* Cﬂi&'g-q.l.lr“.'-e\:rm:.-?"- bok yosur
* Kimez v beyaz kan hicreleri-
"}"EI'H-I!'j'il:idir.
* ﬂﬂhﬂ;hk LM deslelkls
+ Kansmhk sorung olanlarda ve

-MENDPoZ rahaksz-
etkili olyr,

i, ser gibi mide rahaksiz-
P H'hda destekleyici olarak kul-

"-'-._________

Cozmic Spirulina

Dogadaki mzmgfnﬁhm
Linolenic Asit (GLA) igeren

besindir. En yalan Cuha m;: 4]

yafindan 3 kat daha yiksektiy,
Kullarum sekli (Pozoloji)
Aksl befirtilmemisse 3x2 tablpt

yemeklerden 1 saat Snce bol su

e yutularak kullamimas: nerilir,
Bu GrGndn kapari
fableti ile birlikte kul-
faraimas Gnerilir
fcimdekiler:
Bitkiler: Spiriluna
Amino-Asitier:
Baleucine, feucine;
fysane, methionine,
phemylalanine, thre-
anine, trypbophan,
vahne, alanine, argi-
nine, ASparticacid,
yitine, glutamic acid, ghycine.
prodine, sering, fyrosine,

:,.“‘g"“-".:.

SPIRULINA

Hatiddin i

B Wil A
melakaraoten, itamin Cvitamin D,
vitamin K, Biotin, (nogi-
Thiamine, B2 Riboflavin,
BE Pyrdoxine, Folite
1.2 Colobafimine, Pantothame

yitamin E

r AT
Acid
wimeral: Calsum, Iron, Phosphorus,

Lodine, Magnesium, Zinc,
selenium, Copper, Manganese,
Chramium, Molybdenum,
Chioride, Sodium, Potassium,
Cermanivm, Boron

160 tablet / 96g

-
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Zencefil Tableti

1EH
L souk glnberinde sikca
. i Em L alginig
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milerden Din 2En08-
- E | fide bulantisi, siskinsx ve
keolit gibi sindmm pa roblemle
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LF: | 180 tablet/ 128 BF- —/J




, yesgil cay haps,
E:i:anﬁ caydan
n ve kanser riskini
B ha.ljﬂ:q!ﬂhge;illqa_y,_
et cralerini
m:ar hastaligin
- ngiliz Daily Mail
yer alan bir habere
&y Flonda Universite-
Bilim adarmlan, yesil ¢ayda
antioksidan maddelerin
or'e neden olan etkenleri

n kakdwrdnin

keindien biri viicud-
gmuzdaki serbest
- radikallerdsr. Ginde
3 tabled bar-
ok yegil Gay
FUCLELTILEEL
fhest radikalles-
e ANNIASING
yarhma olur. Siyah
(@ bir parcalan-
mara ve oksidasyona maruz
iahrken, yesil cay en-zimlerinin
denature eddmesivle bu pargalan-
mayd ve etiili polifenolik mad-
qmaﬂlmulnﬂ karsin korun-
Yatinal Yil Oniversitesi Ziraat
Cida Mithendisligi Opire-
b Uyesi Prof. Dr. fsmail Sait
son yillarda yapilan
yesl cayin insan
1 olumiy etkiler yaptgan,
. hﬂﬁr;:“ﬁavishde kul-
S rtti. Sekersiz
Ok kudlarylan yei '
i yesl cayin insan
linid g mdﬁl} 'I
i vurgulayan ?uﬂan

atki gosteriyor” d-a-:‘_ll. Caymn _
'.';E'd?.gi antikanserojen vé ﬂ.l'ltlﬂk:
sidan bilegenlern vitamin E vé _':
den daha etkill oldufiu tespiting
yapan Dofian, bu bilegenlerin
kanser tedavisinde boyik rol
aynarmasmin yan sira yesil gayda
E ve C vitaminlerinin bulun-
duBunu dile getirdi. Tokyo Univer-
sitesi karabndan yapilan bir
aragbirmada, yesil cayin kanser ve
kalp hastaliklan gebi COk SaY da
hastalifia karg etkili olmasinm
sebebinin EGCG mad

sayleyen Dofan
*EGCG nin akeifer
mide. Kolan,

e Kansern en  Yesil Cay Tableti des oldugury

karacifer ve cilt
kanserlerini Snleyic
etkisi bulunmaktadir
Avustralva“dakl
Curtin Uninversitess (e
Gin'deli Hangzu has
tanesinin kanser
urmanlan yesil cay
icen Cinli erkeklere cay tiket-
meyen Avustralyal erkokia
drasinda yaphkian karsdastremal
inceleme-ier sonucunda yesil
CAYIN - prostat kansen risking azalt-
'_-|_:':- ;l:':l.::ll'."lil'.'.lﬁ_!ﬂ Bu vizden
dinvada prostat kanserinin en
.:»1".5!'” j_.1'._1n.'!.': gf:nuldu_@;ﬁ ke
Chn'dir® dedi. SGrekli kullamim,
romatizma hastalifnm
tedavisinde yardimaodir. Zayiflama
rejimlerine yardimo olur
Kultarum Sekll (Pozolaji)

Aksi belirtilmemisse 3x2 tablet
yemeklerden 1 saat énce bol su
e yutularak kullamimas: dnerilir,
Bu Orindn kapari tableti e birlik-
te kullanidmas: Gnerilir,

160 tablet/128 gr. F
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~ Koxzinik Bilim Igogmda Gifalt Bickiler #

lan yerlerde, ambalajnda, kuru
ve serin yerlerde muhafaza edi-

r-u-a_ﬂ_ﬂﬂ Alane: Fazla kilosu
Kdm!aa'di kilo diigirich, ideal

kilohstarda meveut kilonun niz.

korunmast igin bitkisel destek Formunuza Ulasmak lgin Kullanim

;hl'.!k anerili. $E|-I|4 v Doazru: Sabah -GEEE"
igindeki bitkiler Aksam yemelderden 30 dakika

meen, Kekik, Kiraz sapi, Biberiye, dnce 2 ser tablet olmak Ozere
glnde & tablet alinmas favsiye

e dil
il: Vicuttaki - . oyl iz
Etis Pirenli Bitkisel Formunuzu Koruma

likde rahirm akintis ile
idrar yollan enfeksiy-
onlannda kullamimaktadr
Onemli Agiklama
Seker ve sekerli yivecek ve icecekler
k miktarda kalos icerdifin-
den, tim divet programlan
slresince bu fip yiye-
h rrnrii;:afk gurulmam veya
rargda tiketilmes)
gerekir, (Sebze ve Meyve haric),
Mide ve b-lﬁusa_.l:_lar dzerinde
:ﬂml bir ethisi yoktur. Emazikdi
¥ hamile anneler, midesinde
20 hassasiyeti olanlar ve troit
i Eﬁhﬂlﬁ bulunanlara tner-

> n ulasamayacak-

-

yaglannin
kullzniraim hiz- Icin: Glnlik doz
[andirarak enerjiye Hﬂ.l“féill"l‘l TEt'lE'T sabah-Ggle-aksam
dbnGgmesine ve (Formunuzu Korumaya I'er tablet olmak
rden fardima Zayiflama Urind)  Geere ayni sekilde
sonra vocudun alirer
Mﬁd‘rg'_}"l?- LirlinGn dahg etkili ola-
@EARNEN Minimum bilmiesi icin: Szelikla Bal
seviyede kalmasma P T et i
destek olur. Cosmic perekin (2 R
Bitkised Karrgim v.s.) Belir .;;:.--.; i
Tabdet'in formolingde etkive heniiz i
bulunan piren, 2 hT:.I ‘t.... iz rastlan-
ftoterapide (bitkiler- SRR
le tedavi) dogal bir Doz Agimi: Tamam
antibiyotik olarak da DNk .'Z:r urun odan
kabul edilir Cosmic Bitkisel Kangm
Kagenlarda ve dzel- Tablet'in Gnerilen
oozlardan fazla ki

masinda sakinca
: Eerulmemistiv. {giinlik
en fazia 12 tablel)

Fitoterapide Griinferden istenilen
sonucun almabifmest icin en az
4-6 hafta dhzenll hir sekibde kul- .
lanilmas: ve bu siirecte ara ver-
Imemesi gerekmektedic

Bitkise! Grlinler her binyede yeterli
sonug vermeyebilir ve bu durum
toterapide (bitkisel tedavi) nar-
mal kabul edilir

Beden Kitle Indeksi 27 kg/m2 ve
Uzerinde olanlara aym zamanda
d!jzr:nii fiziksel egrersiz ve/veya
bir diyet programi ile alinmas

tavsiye edilir,
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Aﬂl‘ﬂ' dan Amerika' ya kadar {hypericin), flavonioidler, taninle;
dinyamin pek gok Glkesinde resin ve prosiyanidinier dic
dogal olarak yetigen ve Orta Asya, Hiperisin beyindeki Teta
Selcuklu ve Osmanh'daki gifa- da arttrmaktadir. Teta dalgalan
hanelerde en gok istifade edilmis normalde uyky esnasinda mey-
ve ylzyillardir givenle kullanilan dana gelirler ve derin dislince
hir bitkidir. Tanen (tannin}, ugucu veya meditasyon, yice duygula
yaglar (carophyllene, pinene, memnuniyet ve yarabio
limonene, myrcenel, flavon threv- disincenin artmas gibi geylers
keri (guercitrn, ilighlictirter. San
guerciting, ruking, kantaron ile flgh
Hipericin (hyper- ar! Kantaron ypedcum g s
icin), karoten perforatum);(StJonh's WORT) endige, kayshk,
[carotene), upuiukuk, fark
Vitamin C ve whiid Lylma, uykus:
resin igermekde- ~vENIT Sl 7iuk, depresyon
chir , YEN. . 03M. W 0} ve umursamazis
‘.i-'_:n-“.".'u yillarca , hissi gibd semg-
noe basgta :.':'5“"; SARI tornlarda olumiu
I nanya clmak ? KANTORON g;eln?'rw!e:'t
e BINC oK L B POTFTILG LR
Aps ™ 42 Dogal i ydilanve
dlkesinde bres sAk _ ; dﬂl.ld El:lrt."‘.'dl'l W -i,r,lﬂ r.-_::“;':ll.:l-l.l
| S ElxESLE Cily £k Anli-5tres Vo =
;:h il]!lﬂ_ff,r'.l e anhhal-.ten].lal. depresyon ti-
Antidepresan’ fictss. A
olarak kullanilwordy. Depresyon Kq:-n.tu endise *t.]'n',_r'l eI ESLEILE,
dineyici otarak kuflzndrmasinn riirsamazik ve Gareszis d.ny-gtlr
nadenl: San kantaronun igerisin lu.l-- in gidentmes "-'5" !I't'"j"""":'m
deki basta hiperisin olmak uzere Uykusuzluk ve fazla uyumd peobkes
ve difer bilegikler sayesinde, beyin lerinde fayd: ‘-" :
|l:-En5E'|:|i:: 5i |3 uyar ':rl i ileti vara ve yansklann fyibepme sirecifl
mince Bneml sevive artig saffla- huzlandarm MR yarcime: Eh::;!
masaclr Kronik yorguniuk sendromien 3
Yapslan araghimatira gore itk Dircos menapos dof nemindekl 51:::
athen madde igermekte alup stres ve gerginlikienn ged
bunlardan en dnembilen hiperisim imesinde ) cardimedt

iRTIBAT VE TALEBLERINIZ ICIN:
wranar marankialisveris.com
Tel: []'3'3!; 980 29 71

& »



ot, Biberiye, Bufiday,
. Yasemin yajiannin kangmin-
b plusmsktad
3:"“-.' « Harloen kullanabr. Her aksam
: sGirdidy,
kapabiir. 3 hafta
devam edifir. Blinebilen
ighir yan edkisi yokbus.
SAC BAKIM:
fgam, Baderm, lsirgan,
canemak, Biberiye,
Kaekik, Bufday, Defre,
am Yaprak Yo, Menekis,
Teytepaglanmin kangmindan olus-
muktadiy,

Elanirs Haicen kullandir, Her aksam
haca we sac dikilen yerlere sirklir
Streghe, boneyle kapatilic. 3 hafta
devam edilic. Bifinebilen hichir yan
elicksi yoktur

BOMATIZMA, YAG:

han,_ﬂpat}'a. Kantaron, Cirekotu
Keiik, Ardic, Delne. Biberiye,
Kamabagoty, Citlembil, Lavanta

Wﬂh yan etkisi var mi?
mmﬂrﬁ Gida Kodeksine
“¥gun betkilerden dretilmaektedis
HMQ dozda kullanimas
i?rrmn bir yan etkisi tespit

fir,
Uréenlesin bakaniik oAyl var mi?
ot K onayr vardr,
l-lh:.mm tarihleri var mi?
ey lan Gzerinde meveuttur.
o ! _I:ullarum nas?
mizin hichir yas grubu
Kin yan eths; yoktur, }l[rl}fl‘g].ras

o, ]

Fo: 4

Hardal yagtannm kangmindan olug-

maktadir

Kullanima: Haricen kullanilie. Her akgam
afiryan yerere siriili, Strecle kap-
atibr. 3 hafta devam edilir. Devambi
kullandabifiv. Bilinebilen highir yan

etkisi yoktur

GUNES YAGI:

Badem, Cewiz, Havuc,

Kakao, Kayis, Keten, Findik

yaglannm kangirmindan alus-

maktader.

Kallamirn: Haricen shriilarek

kullaralie, Bilinebilen hichir
yan etkisi yokiur

SELULIT yadi:

Slusam Buday, Findilk, Eayis, Kelik
Baten, Menekse, Nane, Palesenk
Chicaliptis, Portakal Limen, Lavanta
'_-'.!;E:hilil'u'. l:.]lik'l'-:'r"dén '-':.-5-“-.'155'
tadr

Fuliammi: Haricen kullanir. Har akzam
bedende vagh yerlere sOrGlor
Sfrecle kapabfu 3 hafta davarm
Egdilir. Dievamh kulla nilabifa
Eilmebden higbir yan etidsi yoktus

URUNLERLE iLGILi SIKCA SORULANLAR

grubu gocukdar icin kontrolll ve
dozaj ayarlanarak kullandmahidiry
Mama icine eritilerek kullanilabilir )
Hamileler kullanabilir mi?
Uzman kontrolinde ve ihtiyatia kul-
lamimas: dnesilmektedir
Cosmic BKT drlinleri zayrflamaya
yardimc olur mu?
sismaniatmadifh gibi zayiflamaya da
. yardima) olduu goriimistir.
URUNLERLE ILGILI GENiS giLGIY]
www.maranki.com
jsiMLI SITEMIZDE BULABILIRSINIZ.
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(6| HPOTRODLHPER TROE CACHRs CSP+ CTEN B AY SURE LE KLLLANL MALDF
5 | NFERTLITE CALCEON-CEPCITN FHLIH TARLO GO B ENECERTIR
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0 (LSER | CACS-CHsCEMG-CTEN  UIMAN KONTROLU GRRENR
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*_ Prof. Dr. Akmet Maranhi / Etenas Maranki
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10. BOLUM

KOZMIK BILIM ILE iLGiLi
EK BELGELER

O

Atomdan insana, hilcreden galaksilere kadar biitiin
kdinatta ince ve bag dondiriicii bir sanat goze
carpmaktadir. Evet, bir bagtan bir basa kainattaki her
eser cok biyik sanat degerine sahiptir; cok kiymetlidir;
cok kisa zamanda ve gok kolay yapilmaktadir; gok
sayida olmaktadir; kangik ve cesit cesittir: devamhdir,
Halbuki zahire gére kisa zamanda, cok sayida, kolay ve
kangik yapilan iglerde sanat ve kiymet olmamas:
gerekir. Ancak yapan Sonsuz bir ilim, sonsuz bir kudret
Ve sonsuz bir irade sahibi bir Allah (cc) olursa, o zaman
her sey degisir ve zitlar bir araya gelirl
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Prof. Dr. Ahmet Maranki Kimdir?

1956 yilinda inebolu'da dogdu. g . bu caligmalanm .
Liseyi lstanbaufda bitiren kg '-'.I Azerbaycan Hasicl
yazar itk Snce Tildn Alakalan® , “Agent
Eksperlen Yiksek Okulu'nu adh kitaplanyla ya
bitirip 1976 yilnda stajm Ahmet Marand yaph
tarmamiayarak deviet burada kaydedilmeyen calg.
ghrevine baghadh. Suasiyla malaryla 1998 yilmda
1981 yilinda istanbel Univer- Azerbaycar’da “Yikn En Bagank
gitesi T. Endiistri “abana Bilim Adsme® secllmilic

Mihendisigini, 1986 yidinda BMTnin Unesco ve Aviupa

bstanbul Onversitest ikisat Fakilltesi Birligi pezdinge kunslarak farlyet
Sosyal Balimber Enshitisl Sosyal Eﬁﬁt\‘!rtﬂll"ﬁ-hﬂtmallun 1 Persaal
Shyaset BOIGmMEO rde ‘master ini 198 Acadermy'de ghrev yapan yazar yip-
yhinda ayr bokimin Sosyal Siyase b b et qalrgmalar, haranan ders
Caligma Ekonoms Erclstri Higkiler programian ve buntann uypulanmas.
alaminda doktorasini tamamiads 1991 yaynlanan kitaplar ile dbeni guard
yihnda ABD'de meslhex alanda mahall karamyla “Univesity Lechurer goée-
idareter sosyal givenlik slersen ve viyle *Econodmy” alaminda profesd
tanm alamnda bitkilerdeld genetix urivar alarak ‘Ateste’ edilen ek EC.
cahgmalar ve tohum standartizasyon vatandagdar.
Grerine doktora Gstl bilimsel qalgma Kaflkasya ve .l-:mta.-,ncan_'di kaldifp B9
we aragrmalarda bulundu srede yazas, S5CENIn ;agda.} diimyd-
1993 wihnda SECEmin ykilmasiyla ca bilinmeyen 1l|'|!ln|tl|'!|||¢ ngrl-li!rl

Azerbaycan devietinin takebi gzerineg, e kozrmik araghrma 41_'1!ik!
TC adena gheev yapbi ilgik birimin Koz :;,.alqrna v epitimiene 'HMHH-E
bag urman: olarak aragbirrnalar yap- hurada bitidlerte, kpkularka, SUEES:
rak we Oniversitelerde ders wermek sidilde, kistallerle, u;lalsda. hip
fizere goveviendiriidi T.C. adina suyla, ﬂ.c-!-:‘lal:lria. raghya mpeget
Azerbayean Birlegmig Miletler metafizik boyutta vE bl:;myrn
Tegkilah (BMT) (M0 P LR berim- radifiamiE ms.a.nlng'm_’.'u e
lefinin kaflinma programian ok konuda 15 yi w!E: lH'H'F__*
gergevesinde devlet ve Gzel Gnwver- pufunarak eistrasens
siteleninin plank ekonomiden pazar unvanmi aimmbi ——
ekonomisine gegigeriyle gl Yazar e?edﬂmde de & P
“Principhts Marketing’, international T.Cdeki deviet sﬁfﬂaw \aade
Econamic Organization’, mesheki -;.:Ilwfill-m i'm ﬂ
“Internaticnal pAarketing”, “lslam Ortadofiudak lran W
Economy Relation” ders program- :.ntasauda .'-'I-usulﬂb'-ﬂmmdﬂhi
Jarsrin hazitanup Uy gulanmasinda ]’-,rrtmemhﬂ! we mﬂﬂﬂﬂwﬁ‘h

' waniyla islam konferansiyia B8

E  olarak diplomaik statbde e arda ve Bulgartaides

Ef 2ar, AT n WAl Tirklere uygulanan '*'”w* .

e tahcirie igil, 1991 YOO8
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Kozmik Bitim Igsginda Sifal Bitkiler ﬁ-

FELAAD IR SRR T =
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sy Maparisi

Misiean-Kinldelilerie itgifi, rektedie
1853en glndmoze kadar da BARAT Asya-Pasifik ve Avrupa Bagkani
Kifemlardaki Thrkler ve bilhassa Setsuka Yamazaki taahndan bagka
Mhp:.u‘l'la il cesitli kurulusglaria projelerde uzman olarak caligrmak
el kinde ghrev yagomiglie, Bu
malenn uhusal ve uluslararas
yazh we piirsel medyada 55 adet
Beblg. 10 adet ders ve sosyal mubte.
E 'ﬂﬂlpve‘su.arr,ji‘ adiyla yayin-
- B makaleleriyle kamuyla pay-

frere davel adilen YLEAR "'il'i-:r_.'n e
kalarak bu necip millete hizmet &n
pramda futmusiur

] :.ll.':r‘:l_'|.;II1 beri speoria ':.'.,si:-nlj.].n |I,!-:r.q_'-
nen yasar, kara kemes, judo, tekvan-
dio, shiatsu hocasi clarak haben Gines
Ihtisas Mullibi nde Tirk sporuna
hemeel wermekbesiir

Dlinyada we Tirkiye'de sosyal ve strate-

1 '-:ui_ﬁwarijhrm:m:n
Yapan ve Kusya-

i . mﬂl—ﬂ!ﬂb&ynﬂn =Till rk:-,.-n:'nin
] j“hﬂﬁlﬂmﬂdnn Cluzarak 1950
M kurulan *Baim ve Biilug
; Adamiar, Demefinin genel sekreter-
E F‘"*_Wrﬂttn yarar, halen
Urkye min ABye girme sirecinde AB
i hazwlanmasiyla ilgili
- ok Hallans Amsterdam'da
H.'IEIEH!'IHDH-IIM& Wakfi'ni we bu
“40 konulann bilimsed olarak
annin yapildifn “The
for Cross Cultural Heatth®

=

jik pek cok vakif, dernek, dislince
kuldplen vi. ,g_ll:u NGO arda (Sl
Toplum Kurulusu) faaliyet gostersn
yazar evli ve 3 cocuk babas olup
Ingiizce, Arapca, Rusca, Azerice,
Osmanlsta bilmektedic.

Prof. Dr, Ahmet Maranki'nin 5 ayn saha-

da 54 adet yayinlanmeg eseri bubun-
makta olup, yazanmizn “Noktalarda
ve Masajla Tedavi” kilaplannin yanin-
da son esen “Kozmik Bilim ve Bilingle
Yagam Enerjisi”® kitabr bugiine kadar
(2 ylda) 73 basks yapmsgtir,




* Prof. Dr. Abmet Maranki | Elmas Maranki

Elmas Maranki Kimdir?

JElmas Maranki 1957 yihnda ik, orta, lise
tahsilini tamamiachjh Zle'de dofidu.
1976 whnda M Savunma
Bakanhigy' nda sivil memur olarak
deviet gorevine baglayan yazar, Istan-
bl Universitesi Tep Fakilbest Florance
Mightingale Yiksek Okulu'nu batinp
aynit yil Istanbul
Darblaceze
pAddirlGED nde
kimsesic gocuk-

lnnm rena-
biliteberiyle W,
b konudaki ik
cahgmalanna
hagladi
Pedagojik for
masy oAU 02 aian

vazar, 1984 yan-
dan ifibaren
saglik kobejleninoe
mesleki alanda saghkh nesiller
yetighirmek Uzefe efitim faaliyet:
berimde |_'||_||LII'I-J'.I 15462 |||-'-|r'.l'l||'| i'ﬁ'.ﬂr'-hl-'l
Eizlk Tedavi Rehabitasyon Crtopedik
protez Efilim perkezi nde de galgen
yazar 1994 yilnda T.C. Saflk
Rakanhjy tarafendan bilg), geres arfir-
mak ve mesleki alanda i yapmak
fzere Azerbaycan'da goreviendinldi

Azerhaycan'da bp sahasnda siraseyla
Ulusiararas) Belim Arayhima
Enstitish, Fizik Tedavi Rehabilitasyon
pherkerinde iki ik Fizyoterapl ve
| gleroterapi Egitimi (1995-1996), ki
yillike Ektrasens-Bioenceji ERitimi
(1997-1998) ve Nokta G EE]
Wursutnu bitirerek mezun oldu.

Egitirn aldifs ponularta ilgill olarak
Azerbaycan B yd soreyle
Rehabil we Fizik Tedavi

Merkezl v& Korunma,

Bakid Devlet Universitestnde "Halk
‘Noktalarla Tedavi' baghirla doklor
galymas: yapan yazar deviel
phrevinin UZAMAman sebebiyle bu

gahjemasamin bir.

8 bélimdnd bu kitag-

3 ta sizlesin bigiing

| sunma imkan
Bukdu.

O Aynca Halk

| Tebabetinin Esasian,

Materyalist Felefe

ve lstam, Halk

Tebabetinde Feisedl

i e lslamd

0 Nakaleler (doktees

Ol galigmasi,

Fizyolerape-
Tedavi, Mokta Tedavis, Benlder, Taghal
Kokwlarla Tedayi, Bioenei, Rz
Enerji gitd, saihkh yagamda yen!
boyutlar ortaya koyacak kikap gale-
mialan da-devam pemektedin

Azerhaycan'da gorey yiplip 19'_?1‘4-1‘[!!}'
yillan arasmda Bakd
gitesd, Asyd (iniversitesd nde konusr
L ilgli aragtumalards pulunank ko
foramslat wermighr g 18

Tirkiye déniigiinde i_5'|.1r1bu| Elr:.'ulcif”'
Relediyesi Safhk fgler pidiriafu
calgan yazar 2004 yilinda uzman
alarak emiks oldu. On }"lﬁ-" bﬂ:‘""n
maddi ve manevi ermekler WH
aigrenilen ve fretien W bilgiern
krermams dla olsa bu kitaptd paylaarsk
insaniin hizretine sunma ey
yazar, “Saihich Bir YagT™ Merkes’

Y warak insantara faydah ORREr
hedeflemekdedi

HW:E:T? mfw




Koxmik Bilin Vgsginda $ifal q;@,_&«,.
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Azerbaijan Republic 1 4
Ministry of Health |

Unﬁ the Medical Centre “LOGMAN”
(licence AB No 016072) from 02.03.03-02.06.03

Azerbaycan Curmburiyeti Safhk Bakandig tarahndan Elmas Maranki'ye
veriten proflaktik masaj ve genel masaj diplomas:
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*_ Prof. Dr. .-1.Frmr!:_,_Hnmn&r' [ Elmras Maranki
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AIAOM.

Prof. Dr. Ahmet Maranki

participant of International conference
«Integrative medicines
May 26-27, 2007 year, Kiev

F'ressdend o Inberhatsonal Adsooation of
Leibogreativer Mladure

Taramenks E.A.

Prof. Dr. Ahmet Maranki'nin integratif tiph ciplomast. i

wkl,




" FRITIFICATE
This Certificate is iasaed o

b Ao Pl ]

gt e . il i
Elecuropunciure didgiasuc andl informothemapy™

pend (e Ahmet Maranki nin Liumyd Integratil Tip Huﬂse:,'l'ﬂ-:c ]
i farmotherapy " serfifikasi

tropunchure diagrostic and o

CERTIFI CATE
This Ciersificare 15 |asueid T
Paaa Bl A AT
= ectrapuAculT dikgnaatic and informotherapy”

O gt e 112 LLE]

\p Kanseyi nee werilen
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tic and informother
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Fizyoterapist Eimas Maranki'nin
»Electropuncture diagnos
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BMT-UNESCO ve Avrupa Birlig) nezdinde kurulup faaliyet gosteren

“| PA” "International Personel Academy”nin " Uluslararasi
Akademisi® nin AB ve BMT-UNESCO'ya dyelik belgesi.
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Yazarimaz Elmas Maranki'nin Azerbaycan'da tedavi nmltﬂhdu
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*_ Pref. De. Amet Maranki / Elwas Maranki

patent] merkezimie ait olan resm™

Rursya'daki kozmik biloee ety
merkezinin ilk 10805 ve knky
kapak bogomuz




Kozih Bilim Iggmda Sfai Bickiler e

PRESENTED TO

For successfully participating in a seminar and training

program on (nited States flue-cured and Burley tobacco.
L. Harmar
o oA, M5
o Agricuum

Prof. D, Ahmet Maranki'nin ABD'de Kozmik Bilim ile ilgii Tanm Bakanh@'nda
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John Hopkins'den Kanser Giincellemesi ve
Kozmik Bilim Tarafinda da Séylenenlerin Ozeti

John Hopkins Kanser Araghrma
Enstitdsd'nin gl b&ldmdndn
2007 Misan da yayinlanan raporu;
2005 yilinda hocalanmiz taratn-
dan yaznlan Kozmik Bilim ve
Bilincte Yagam Enerjisi kitabi ve
hocalanmizin dinyada ve Tirkiye'
de verdifi 250 konferanstaki
saghikh yagamia ilgili batin bilgiler
aynen ve bilimsel ve
rileriyle dogrulamakta
kalmayip bir tzet
rapor halinde
kamuoyuna duyur-
ugtur

. Herkesin viicudunda
kanser hicreler
vardir. Bu kanser
hicreleri birkag mil-
yara kadar cofalmadikga stan-
dart testlerde goriiimezler.
Doktorlar kanser hastalanina
tedaviden sonra vicutlannda
artik kanser hiicresi kalmadigini
siyledikleri zaman, bu yalnizca
kanser hicrelerinin testlerle
saptanamayacak dizeyde
oldugu anlamina gelir.

2. Bir kisinin hayat boyunca 6 lie 10

kez kanser hiicreberi olugabiiic

3. Kiginin bagigikhk sistemi guglo

oldugu zaman kanser hicreleri

yok edilir ve cogalarak tamar
olusturmalanna engel olunur.

4. Bir kigide kanser clmass, © kigide

goklu beslenme eksiklifi oldufuna

isaret eder. Bunlar genetik, cevre-
sel, beslenme ve yagam tarzi fak-
térlerine bagh olabilir

5. Soklu beslenme eksikligini

yenebilmek igin diyeti

S

degistirmek ve ek takyi
bagisiklik sistemini gqu
6. Kemoterapl hem hali gojalan '
kanser hilcrelerini, hem de ke
lifiinde, sindirim sisteminde
v.s.'deki hizh biylyen saghks
hilereleri yok eder ve karacges
bibrekler, kalp, akdgerer v.s'de
organ tahribatina yol acar.
7. Radyasyon kanser
hiicrelerini yok
ederken; saghkh hire,
doku ve organlan da
yakar, yaralar xarar
verir,
B. Kemoterapl ve
radyasyon baglangeta
tirndnin kigiimesing yol
acar. Kemoteragt ve
radyasyon tedavisinin uzames
vimanin daha fazia yok oimasnd
Yo agmaz
9. Kemoterapi ve radyasyondan
dolay vicut gok fazla toksin
yiklenmesine faruz tall_nta.
bagigikhk sistemi ya tehlikeye
diiger, ya da yikihr; dolaysyla
kigi cegitli anfeksiyonlara ve
komplikasyonlara yenik dijer
10, Kemoterapi ve radyasyon kares
hiicrelerinde mutasyona neden
alabilir ve direnglerinin artarek
yok edilmelerini zortashrabil
rahi iglem de kansel
::::rnﬂeriﬁ hag_k_; 13;.11':ar.! atla-
maseil neden |:||.3|:II|IT .
11, Kanser hicreleri ile :tn:ﬂim’i
ta etkil bir yontem
coalmak ign ihtiyasian ﬂﬂ:h-
gldalardan yoksun ve 35
maktir.

=




Kozmik Bilim Igigimda Sifals Bikiler

: LERI
Lo mw BESLENIRLER:
1 \anser besleyicidir. Sekeri
E"" ok kanser hiicrelerinin

[ bir gidas) kesilmig ofur.
MutraSweet, Equal, Spoonful vs.
gibi satlandinalar zararh ofan
Aspartarn ile yapihriar. Daha iyl bir
tatlandemc Manuka bal veya

r ama az miktarda alin-
s ar Sofra luzunﬁthrevaz- .

rak kimyasallar bulunmak-
g}ﬁm iyl bir secenek Braggin
aminosu veya deniz tuzudur.

b, St vizcudun, gzellikle Eil'ldll_'lﬂ"l

inde, mukus Gretmesine
neden olur. Kanser mukusla
heslenir. St yerine tatlandinl-
mami§ soya sutu tiketilerck
kanser hicreleri ag birakilabilir.
¢ Kanser hiicreleri asit ortamda
irler. Et temelli diyet asittir
we sir eti veya domuz eti ye-
rine bol balk ve az tavuk eti
yemek en lyisidir. Ette, Gzellikle
kanserli kigilere zaran olan, canli
hayvan antiblyotikleri, biyime
hormonlan ve parazitleri
bulunur.

d. %B0 taze sebze ve meyve suyuy,
kepeidli tahullar, tohumlar, nohut-
giber ve hiraz meyveden olusan
bir diyet viicudu bazik (alkall)
artamda tutar. %20 de fasulye
igeren pigmig mdalardan olugabilir
Taze sebze sulan kolayca emilip 15
daklka iginde hiicre dizeyine
wlasabien ve safikdi hiicreler

Ve cogalmalanm hiz-
: canh enzimler icerirler.
Saghkiy hiicre Gretimi igin gerekl
olan canli enzimlerin saflanmas:
amacryla, taze sebze (sebzelerin
S0Bunlufy ve fasulye filizi) yiyin
¥E¥a suyunu igin ve ginde 2-3

AT

&, Yoksek kafein icerikli ka

kez gif sebze yiyin. Enz
deEde yok clurlar.

ve qll:ulaudahr: uzak dﬂ N

ay daha iyi bir segen e
EaLurh s.;jraun dzellikleri
vardir. Bilinen toksinler ve agwr
metaller igeren musluk suyu
yerine antilmig veya filt g
su leiniz. Damitilmig su asittis,
kacinilmalidr.

12, Et proteininin sindirimi zordur ve

¢ok sindirim enzimi ister.
Bafirsaklarda duran sindirilmemig
et ¢lrdr ve daha gok toksin
birikimine neden olur,

13. Kanser hicrelerinin duvarian

sert protein ile kaphdir. Et
yemekten kaginarak veya azal-
tarak, kanser hicrelerinin pro-
tein duvarlanna saldiran enzim-
ler daha gok agiga gikar ve
vicudun oldirich hicrelerinin
kanser hicrelerini yok etmeleri-
ni saglar.

14. Bam destek maddelen (IP6, Flar-

ssence, Essiac, anti-oksidanlar, wi-
taminler, mineraller, EFAlar v.s.)
bagrgikhik sistemnini ghclendirerek,
vicudun kendi Gldanbc
hicrelerinin kanser hcrelerini yok
eimesing yardime olur. E vitamini
gibi difier destek maddelerinin de,
vicudun hasarh, istenmeyen veya
ihtiyac olmayan hicrelerin atil-
masimim normal yolu olan, apop-
toziz veya programianmg hiicre
dldmine yardimer oldufu bilin-
mektedir

15. Kanser zihinsel, bedeni ve ruh-

sal bir hastaliktir. Ongbrili ve

olumlu bir ruh kanser savaggsin
muzaffer yapar. Ofke, affetmez.
lik ve aci bedeni stresli ve asith
bir ortama sokar. Seven ve affe-



* Prof. Dr. Akumet Maranki / Elvias Maranki -

den bir ruha sahip olmay; alma hiicre diizeyine kadar dah;
ogrenin. Sakin olmay ve hay- fazla oksijen alinmasina i
atin tadini gkarmay) Ggrenin. alur. Oksijen terapisi kanser

16. Kanser hicreleri oksijenli ortam- hilcrelerini yok etmek icin diger
da gelisemexzier. bir yBntemdir.

Ginldk egzersizier ve derin nefes

JOHN HOPKINS HASTANESINDEN
KANSER GUNCELLEMESI

1. Mikrodalga finna plastik kap ve mak igin Coring Ware, Pyrex gibi
ambala) koymayiniz cam kaplar veya seramik kaplar
2. Dondurucuya su §iges koymayiniz kullamilmasin tavsiye etmekiedir
John Hopkins Hastanesi bunu yakin Yani hazir yemek ve gorbaler mbi-
bir zamanda bditenmde yayin- madan dnce ambalajindan
larmughir. Bu bilgi Walter Reed gakarihp uygun kaplara konul-
Ordu Tip Merkezl tarafindan da mabidw. Kait uygundur, ama
yayinlanmaktadir. Dioksin kagdin icinde de ne olduju bifin-
kimyasallan kansere, Gzeflikle de memektedin, Sicakhia dayanikh
g0g0s kanserine, neden ofmak- cam kap kullanmak daha glven-
tachr, Dioksinler vilcudumuzun lidir. Kendisi yaksn bir zamanda
hicreleri icn son derece zehirfidir fast food restoranianmin plastik
Plastik siselerdeki suyu dondur- kpdik kaplardan kagit kaplara
maymiz, glinki bu plastigin igin- dandiging de hatiriath
deki dioksinin sabnmasina neden Medenlerden bin dioksin SOrary:
alur. du. Kendisi plastik ambalaj
Castle Hastanesi Saghkhbk Programi malzermesi ile Grtiimis ylyecek-
y&neticisi Dr. Edward Fujimoto bu lerin mikrodalga finnda pegiril-
sapfik tehdidini anlatmak igin mesinin ayni derecede uhmi-h
yakinlarda bir televizyon prog- oldugunu da sbyled. Yiyecekler
ramina ¢ikty. Dioksinleri ve bizim radyasyona maruz iilfF_“’_f“_:j 5
icin ne kadar kGtl olduklanm yiiksek secakhikta plastigin "ilﬁ h:r; g
andatt, Plastik kaplar igindeki ;_cmrlu poksinber eniyip rl"l'y:‘-l:i: o
yiyeceklerimizi mikrodalga finnlar- dstiine d:n.rlmamal‘-ct..-.d:vmr@rlit
da witmamarmiz gerektigini iﬁ;.llle- Eﬁglilkb?;!:nne kajit havi |
di. Bu Bzeliikle de yagh yiyecekler filebdlir. .
icin gegerli. (Ingilizce metindeki 1;::'“;{ 21?;-1“"?
fat shzcofanon gergek anlami Mot: Adimiz Jafn b
| yagdir.) Sbylediine da bilim bir dogruyu
hayvansal yag . e g
sicakiik ve plas- ettiginden sdylen .
gore ya, yiiksek sica P aghich
ik kombinasyonu dioksinin m&mumﬁn“ peshinin O
gidaya gegmesing ve sonunda m;ﬂc dﬂ"g‘"m'hm
wiicudumuzun hicrelerine ulag- Irichi
o olmaktadic duymadan soyleyebilmes!
masena neden
punun yerine kendisi it faziiaticl

L1,
.




Adet Dozensizii Ve Sancilan / 288

Kavunu / 83
@m&miﬁﬂ
Ahilt Nedir? /33
AIDS (HIV Virlisid) / 231
Alcasma | B3
Adeeger / 38
Aldiken [ 85
Ak Afao / 86
Mg Ottu [ 87
Akl / 293
Mer 203
Ay Alfa /BT
A / BB
Aoy Ot [/ B3
Arhemer | 294
Anason [ B
Anber | X
Anda [ 91
Anti-Aging Beslenme [ &7
“Antioksidan MHedir? /231
- g/ 92
 An50R0 /92
At [ 273
 Amicy [ 93
- Apai
- Mpack [ 295
ArtsibiEkdem iitihabx) / 796

3

B0 Vitarminl-H2 Paba / 244
811 Veya O Vitamini / 244
B2 Vitamini Vie L2 Vitamini / 244

B13 Vitamin (Oratik Agit) ¢ 244

B14 Vitamini (Xanthapterine) / 244

B15 Vitamni (Panganik Asit) / 244

B2 Vitarmien (Riboflavine) / 242

B vitaman (Meotniamide) / 243

B4 Witamin (Adenine) [ 243

BS Witamini (Fantathennegu Asith / 243
B& Yitamini (Pyridoxine) / 243

B Veya H1 Vitamini (Biotine) / 243

B2 Yitamini (Folilc Asit) /243

Badem [ 102

Bademdiic / 300

Bafersak Solucantan / 3N

Bafwrsak / 38

Bahar Ot / 103

Bakar [ 238

Bakla / 257

Bal Muctze Begin [ 254

Balgam / 34

Babk Yajy 7 234 7
Bamya / 256 3
Barut Afac Kabugu / 104 :
Bag Adrest / 302

Barek / 104

Beden Organlanmm Aktif Vit
Bel Sofukdugu / 303 e




*—Mhmmrﬂwm

Besinlerin Kabori Deperlen / 57-59
Beg Parmak Otu / 105
Beta-Glucan f 232

Beyar Hardal / 104

Beyin Krizi / 326

Beyin [ 36

Bezelye / 257

Biber /257

Biberiye Yaprag / 105

Bilim Bitkien Konustunayor / 405
Bioflavonoitber / 233

Bira Mayas | 233

Bit Otu / 106

Ritld Cay Kiirlh Hazrlama Ydnterni / T

Bitkilerle Saghkh Beslenme / 5
Bitkileri Toplama Ve Saklama / 76
Bitkileri Toplama Zaman / 76
Biththeri Yetighirme [/ 76

Bitkdagin Gruplandinimas / 227
Bitkilerle llgi Ozel Bilgiler / 61
Bizmut / 238

Bogumiu Siraca Cru £ 107

Bors / 238

Boswellia Serrata [ 107

Bosalima Ve Qikarmanin Cnemt /72

Bibeek [Hihaks [ 305
Bbrek / 38
Bﬁaﬂﬂlﬂﬂ ol 8
Basdice [ 256
Brevepdrs eash (Bira Mayas) / 233
Brokoli Kirli / 258
Brokol /258
Bram [ 238
Bromelan / 233
Brongit [ 304
Bruselia / 303

Tablosu /408
Burun Tikankhg / 305

€1 Vitamini / 244
2 Vitamini / 245

Cifger Otu / 110

Cilt Bakirmi /305

Cinsel Performans Eksildigi / 308
Chmin Hareketi Vie Onemi 7 71
Civanpercemi / 111

Coenzyme O-10/ 233

Caosméc Urtinler / 393
Cranberry [/ 109

Chzam / 308

Cam Afac [ 112
Carkrfelek f 113
Gay [ 113

Cemen Otu /115
Ciban / 309

Cilek O/ 116
Cilek / 275

':::-ﬂ .':U f .-I."H-E
Cobangantas: / 117
I;.l:ul:lu,ncleﬂl'll:,ﬁ;! J 118
Cocukdar kgin Genel Cnediler £ 186
Chedlk Otu / 118
Corek Otu / 118
Céven Otu /120
Cuha Cigegi / 121

= e

O Vitarnini (Kalsiferol) / 245
Dalak Otu 122

Dalak Rahatsizhikdan P (4]
Dalak [ 38

Darnar Sertlifi £ 309

Dan f 122

Defne Yapraf [ 123
Demir / 239

Dreniz Ulzimd J 124
Depresyon / 310

Dereotu [ 124

/39
Deve Dikeni /125
Dhea Mwﬂmmurﬁﬂ 233




Grip / 319

Guarana / 139
GubiMikrs) /320
Gogli Goler bgin / 337
Gl f 138

Gilnrey Feneri /140
Cillpegll Odu /140

-H -
Hacamat [ 46

Hafiza Zayiflify Ve Unutkanhik 7 327
Hafiza / 41

Hamarmin v Yekanmanm Edepleri [ 73
Haméle Kadmiann Tedbirberi / 69
Haméelikte Kagmimasn Cerekenler /76
Hareket Etmek / T

Hastahk Ve Saghk Sebepler / 44
Hastalik Ve Saghgn Tamm / 42
Hastaliklann Tedavi Yodlan [ 45
Hastahlta Teshis f 42

Haghay / 140

Hatmi Cicegi / 141

Hava-Suyun Cmemi / 69
Hawvlican / 141

Havug f 259

Hayat 7 142

Hazanbel 7 143

Hazimsadhik / 322
Hemorolft{Basur) / 322

Higkink / 324

Huyar / 261




/ 147-279

tiyarlann Alacaf Tedbicler / 69
Hacm Vicuda Veribmesi / 46
itihaplanmalas | 326
inci Giegi / 147
incir [ 272
inmeBeyin Krizi} / 326
Insan Vicudunda Sifrelerle Jifa j 41
Insanofiunun Yagam Evreleri / 44
ishal / 328
kstahsahlc / 328
|t (zOma / 148
byot / 240

==
J Witarmind / 146
. Hopkinsten Kamser Cancellermesi /435

- K =
HWE]‘G
Kabak [ 262
Kabahk [ 329
Kafur / 148
H-Ih“f"ﬂ

Karga Dovelefi / 134
Karnzhahar [ 262
Karpuz / 280

Kas [ 39

Kagni / 156

Katarakt [ 336

Kava Kava /157

Kavak / 156

Kavun § 280

Kaya Kekiji / 157

Kaya Tuzu / 158

Kayin AEac Yaprap [ 158
Kays [ 280

Kaymak / 250
paynakiar [ 448

Keg Boynuzu | 158

Kedi Oty Kol / 159
¥efir / 236

Eekik [ 10

Kermik Ve Kikordaklar {38
Kendene / 160

Kenevir [ 160

Kereviz /263

Kestans [ 281

Keten Tohumu Yol / 234
Keten Tohumu 161

Kibc Otu / 162




Kkt [ 240

- L"
muﬂﬂﬁ
Ayt |
Lnagta el / 173
Lectthin [/ 235

Letek Burnu / 174
Lieopen ( 235

Limon Otu / 174
Liman / 281

Lityursa /240
L-Lysine [ 335
Lofusakk Ve Emzirme / 341
L:Tyeosing / 235
Lumbaga / 341

=M -

M Vitamini [Stigmastericl) / 246

Magreryum / 241

Mihlep /175

Maitake /175

Mandalina / 282

Manganez ¢ 241

Mantar / 265

Mandl / 265

Mate Yaprag, 175

; /178

T J 235
Melek Oty / 178

Muftiple SclerosisiMs) / 345
Mugmula / 282

Mz f 283

Mirver / 184

Mgk / 184

=N -
M Vitamini (Thiotik Veya Liposk) /246
Matz /39

Mac f 236

Mane [/ 185

Mar / 283

Masir / 346

MNefsin Hareket / 71
Wergis / 186

Megle 7 348

Mike| / 241

Mikris / 320
Motut / 267

Mani / 186

=) -

Okaliptis / 186

Olive Leaf Extract / 236
Cmega-3 Oil / 236

Omiritikie Baglayan Sinirler / 37
Qrgan / 38 :

Osteoporoz / 349

By
Odermn / 350
ek
rik Otu / 189
Oksiirk / 351




pelit Buncu / 193
Pefit Yosunu [/ 193
Peygamber Cigedii ( 192
Peygamber Diigmesi / 193
Peynir / 231
Phenylatanine [ 236

it /194
Pwasa / 168
Piring / 268
Portakal / 283
Patasyum / 241

it [ 236
Prostat Saghi / 354
Proteinler / 247
Payflium Husks Fibre [ 236

-R-
Bergin Listesi / 51

Reishi Vie Shitake paantarlan / 194
Bezene [ 194
fhodicla / 196

Roka [ 269

wie Eklern Problemberi £ 355

Roolbus [ 196

Rish /41
Rutin / 236

A

34

Sakz Afac / 197
Saklama Sartlan / 77
candalwood / 198
Sara [ 356

an Kantaron / 198
Sanhik / 357 :
sanmsak [/ 269

Sansabar /199

Sarmagk / 200

Saw Palmetio f 200

Sohisandra f 201

cedef Otu / 201

Sakte / 357

Selenyum f 24

cpaldlit / 357

cemizoty / 270

Cerbest Radikal Nedi? {230

Cewda [ 35

char Liver O / 236

chark Castilage [ 236

Sigirkuyrufu / 202

Sibirya Ginsengi / 03

Siligyum [ 241

cinameki f 203

Sinir [ 3%

Sininl O1 / 104

inizit / 358



Targn
Tarhun 214
Ternizleyici Besinder- Sebreler [/ 258

Tore | 272
Tetya [ 253
Tibkan Tarueny / 33
Tirced | 363
Titreme / 361
Tongat All [ 215
Topuk Dikeni / 361

T/ 272
Tiebit / 215

U -
U Witaming / 246

Wik Bozukluklan / 363
Uyl Ve Uyku Saatleri / 71
Uykeu / 40

Upuz / 354

==
365
Ueethenik Ve Cimanin Gremi ;72

gily Sorutan
Uvez / 215 PR Souliciary/ 403

¥

Yaglanma / 371

Yemepl Cok Yemenin Zararlan [ 69
Yemlik f 219

‘or Fustifh £ 279

Yerelmas / 285 1
Weg Cay / 220

¥lang Ylang / 222

Yourt Otu / 222

Yofurt / 250

Yohimbin £ 222

Yorgunluk / 372

Yulaf / 223

Yurmurfa f 245

Yismarrtakik £ 36

Yiz Felcinde / 373

Yizdek Cifer / 373

w
Zaklum £ 223
Zambak 224
Latlrree / 373
Zayflamak lgin / 375
Zayifidita / 376
Zehirleameborde 377
Zencefil £ 224
Zerdali / 285
Zerdecal / 276
Leytin £ 272
Zeytinyad Ekstreler / 236
;e!.rtinyagl f- 253

ihni Gided Artin Formiliss
Zona / 377 e




* Prof. Dr. Ahmet Alnrnr:ku' J Elmas Maranki

Fizyoterapist Elmas Maranki - Prof. Dr. Ahmet Maranki‘den

cozmik yasamin
SITLdll

.

v diper e

cncilann DeymarEE crkist

¢ Frverek-icerek fazla libolardan

ferpulmanin yollar
e {nian yasaminda gares1z hastaliklara
Jears bhitkiberin muci2ev g Liniin
hillpemeyen koemik boyat ve
IS iC girlen

o Mamaz, zekat, Grilmme, FERamL,
s puh, selam, sadaka gasil,
abdest, wkalagma, scvgh, DAL
pzan, Orug, gl 4y pihi

ilahi hbkmlenn manalarnm
lpcrmik Boyatkam

MOPAIK

Online siparig igin: WYY,

k'rtapmarkat-cr:nﬂ
WWW.IHDZﬂikYEYinlﬂfLﬂﬂlﬂ

il

o



wod Pejujivigwzoun”
gt I AAsARA, TUEY BLnkdiE SupLG
%0 SvLOW

Vkiy iy, ey L i
Felanr) merle ), STV oy e _sgparpe

Riaspay

TAYZINUI R{FR[RINOU

WO JARUIARAY IR ZO LI M
LLIOT U IPLLICHTLY AsAnad LY e sugug

10. Baski

g s

- o

e ]

- e

ey pm—

s smogm pag

¥ |y

—

q ] _—

mary, mie =

. e A

g ey iy

3 T TEe——

il g B —

b e e r—

- M en . remees srvmd i

et e m e e

ot e e e ]

i 1 r——— L P —
1= T Ty echey ruirvs g g
T P —————

.__. ———— e 2 N MR AW
B R e B . e e T

[

1AdZIonW eflesew

LR LAl WIARSY “AC) ‘POl - PRASSIRY S e odng

LI PRI MLILP A 0 = U g ety




-

. prof, D, Abunet Maranki / Elmas Maranki

KAYNAKLAR
1 - Prof. Dr. Amold Ebret, Die Bitkilerl vi Regeteleri
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2001.
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ISu:u.zii_k aragtirmalar uzman Prof. Dr. Ahmet Maranki ile Fizyoterapist,
Biyoenerji uzmani. Ekstrasens ve 1gleroterapist Elmas Maranki q-iftinin kaleme
sldiklan kitaplarla baglayan saghkl be slenme ve saflikli yagam sireci kitlevi bir
bilinclenme harcketine donigti. Gecen 2 vil siire rarfinda 500 bin km yol kat ederek
yurtigi ve yurtdiginda yaklagik 230 girintili konlerans veren <ift 500 binden fazla
kigive d e milyonlarcasina da TV, radyo ve yanh medya aracilifyla
"1.1.;- ' | sganeyla yagam enerjisini arttirmanin ilmi ve pratik
yo

Viasaila Mucizevi Tedaviler™ kitaplan yamnda ana

¢ Yasam Enerjisi “adls i1k kitabo yitz bin ddete

! iizi bu noktada hastalik ve hastalanma pranlanain
giderc s bu hastahiklara ghzum olabilecek “gOZMIK BiLIM
JSIGIND A 3iEALL 6l ALER” isimli bu kitabe hazirlayarak Yagam Enerjisi serising.
bir kaynak eser kazandirdi, Bu kitap bitkiler dimyasinin
ot ile eskimez eserberi ginimizin teknolojisiyle

birlegtirip, dunle bugiini bangtirarak insanhin hi_:mr.tin: sunmugtur.

SIFALI BITKILER, Orta Asya Tiirk toresinden Ibn-i Sina'mn Fitt'i-1 ubbina,
tabip lbn-i Serif'in Yadigir'indan Erzurumbu [brahim Hakks hazretlerinin
Marifetname'sing, Tibb-1 MNebeviden gangmbzdeki en yeni aragurmalard kadar

| incelenmiy ve Kozmik Bilim metotlan slizgecinden g,ﬂ,iril:rr-tk hizmetinize

diinya ve Tikrk literatire
buglne kadar hilinmeyen yonle

o

Arkasidin

|
Al

AN NG R B LIEN

sunulmugiur.
Kitapta bitkilerin hususiyetheri gifacthgy kullanim ve kibr ug.-guhnlﬁhr buguine
kadar yarilmayan terkip ve metotlaryla lternatifli olarak Jenenmig-micermep
hizmetinize sunulmugtur. 5 9
Bu kitabimazin da digierleri gibi insanhfa faydali © h
=siziN EN HAYTRLINIZ, INSA LARA EN FAYDALI OLANINIZDIR.
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masi temenni Ve duasiyla.




