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Giris

Miimkiin olmadigin: bile bile, insanoglu i¢in 6liimsiizlitk vazgegilmez bir
tutku. Ve bu tutkunun bitkilerle yakin iligkisi var!

Lokman Hekim'i bilirsiniz. Bitkilerin dilini bilen bilge bir kisidir. Efsaneye
gore Lokman Hekim, bitkilerin aralarinda konusurlarken duydugu 6liimsiiz-
likk sirlarini yazdigi kagidi Ceyhan nehrine diisiiriip kaybeder. Iste o giin bu-
gindiir insanlar 6liimsiizliik pesindedir. Ne dersiniz, acaba 6liimsiizliik sirlar
“bitkilerde” gizli olabilir mi?

Doga, saglikl1 bir yagam siirebilmemiz igin bizlere sonsuz kaynaklar sunu-
yor. Gliniimiizde yapilan bilimsel ¢alismalar da bu konuda destekleyici bul-
gular ortaya koyuyor. Arastirmalar sonucu elde edilen bu bulgular, uzmanlar
tarafindan yorumlanarak sagligin korunmasi ve hastaliklarin tedavisinde ya-
rarlanilabilecek en dogru yolun ne sekilde olmasi gerektigi konusunda hipo-
tezler gelistiriliyor. Dikkat ederseniz yasam bi¢imi, beslenme ve egzersiz 6neri-
leri uzmandan uzmana farklilik gosterebildigi gibi, zaman igerisinde de ortaya
¢ikan yeni bulgulara bagli olarak tamamen degisebilmektedir. Bir ¢alijmanin
6n plana ¢ikardigi olumlu bulgulari, bagka bir ¢aligma giiriitebilmektedir. Iki
adim ileri bir adim geri ya da iki adim geri bir adim ileri!

Ardindan olumlu bulgularin destekgileri ile olumsuz bulgularin destekgi-
leri arasinda siiren tartigmalar. Ayni, yarim bardak suyun dolu ve bos tarafi-
na bakanlarin ne gordiikleri gibi; bos mu, yoksa dolu mu? Bir bakiyorsunuz,
yillarca kullandiginiz ve yararli olduguna sahit oldugunuz bir ilaca, bilimsel
bulgu sonucu “etkisiz” dendigini 6grenerek sasiriyorsunuz. Nitekim son yil-
larda 6nemli bir tip dergisinde 50.000 kiside 10 yil siirdiiriilen bir ¢alismanin
sonucunda vitaminlerin yararli olmadig1 konusunda bir makale yayinlanmigtu.
Basindaki mangetler bos tarafina bakiyor bardagin: “Vitaminler etkisiz”. In-
sanlarin akli karigtyor; “Bosuna kullanmisim bunca yil!” diye diisiiniiyorlar.
Yani daha alinacak ¢ok yol var!

Iki ug: Tukakacilar ve firsatgilar!
Bu tartigmalarin en yogun olarak cereyan ettigi alan, kuskusuz, bitkisel ila¢-
lar. Bitkiler yararli mi, yararsiz mi? Zararh mi, zararsiz mi? Kendisinin ¢agdas
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ve bilimsel oldugunu kabul eden bir grup, bardagin sadece bos tarafina bak-
makta 1srarli! Onlara gore “bitkiler, vitaminler, mineraller etkisiz”. Onlarin etki
anlayis1 iinlii ¢izgi karakter Temel Reis’in (Popeye) 1spanak konservesi misal:
Bir kutu yutunca hemen etkisini gostermeli! Halbuki biraz insan fizyolojisi
bilen bir kisi bu diisiincenin ne kadar anlamsiz oldugunu kavrayabilir.

Diger bir grup ise, bardagin sadece dolu tarafini goriiyor. Onlara gore ise
“her derdin devas: bitkilerde”. Akademik tinvanli bazi kisiler kendilerini artik
“Lokman Hekim” olarak niteliyor. Gorsel ve yazili basinda beyanlar; falanca
bitkiyi 3 dakika kaynatirsan basura, 5 dakika kaynatirsan zihne iyi gelir! Havug
suyu igersen Alzheimer hastaligina yakalanmazsin. Onlar i¢in “kan-beyin en-
geli” diye bir sorun yok, midenize giden her sey beyine de ulasir... Yararli olup
olmadig ise; zaten Alzheimer hastaligi uzun vadede goriilecek bir durum; o
zamana kim ole, kim kala!

Peki, nedir gercek bilimsel yaklagim?

Gergek bilimsel yaklasim; bardagin ne kadarinin dolu, ne kadarinin bos
oldugunu goérebilmektir!

Diger taraftan, yeryiiziindeki her yasam kendi igerisinde ayr bir 6zgiillik
tagtr; farkli kalitsal ve metabolizma 6zellikleri, farkli yasam ve beslenme sekil-
leri i¢in tek tip bir saglikli yasam Onerisinin dogru olmasi beklenemez. Benim
¢ok begendigim bir soz var; “Yeryiiziinde insan sayisi kadar hastalik gesidi
vardir” Her hastalik her insanda farkli belirtiler, farkli sikayetler ile seyreder.
Dolayisiyla, teshis edilen hastaliga gore standart tedavi uygulanmasi yerine,
kisinin sikayetlerine gére ayarlanan akilc tedaviler uygulanmasi daha dogru
bir yaklagim olarak goriiniiyor bana. Mesela, falanca kisi sigara igtigi halde 90
yasina kadar yasadi, ama bir digeri hig sigara igmedigi halde 50 yasinda 6ldi
seklinde sik sik duydugumuz hikayeler, sigaranin saghk i¢in yararl oldugu
seklinde yorumlanamaz. Belki sigara igen kisi sigara kullanmasa daha uzun
slire yasayabilecek, sigara icmedigi halde geng 6len kisi ise sigara kullansa daha
da erken yasta 6lecekti. Kim bilebilir?

Kanimca, tiim hayatimiz bir satran¢ oyunu. Onemli olan “dogru taslar ile
dogru hamleler” yapabilmek. Konu saglik oldugunda giiniimiizde dogru ham-
lelerin neler olabilecegi konusunda bilimsel bulgular bazi ipuglar1 vermektedir.
Ancak giivenilir bilimsel verilere dayanarak, herkesin kendi hamlelerini kendi-
sinin planlamaya ¢alismasi en akilci yaklagim olacaktir. Unutmayin hi¢ kimse
sizi sizden daha iyi taniyamaz. O halde 6nemli olan husus giivenilir bilgiye nasil
ulagilabilecegidir. Herhangi bir saglik egitimi olmayan, ancak akademik tinvani
bulunan, medyada sik sik boy gosteren her kisinin pesinden kapilip giderseniz,



isiniz zor! Hele hamlelerinizi internetteki bilgi kirliligine kanarak ve internet
tizerinden pazarlanan kontrol dis1 iiriinleri kullanarak yapmaya kalkarsaniz,
vay halinize! Hani halk arasindaki deyis gibi “Kilavuzu karga olanin...”

Uyari!

Bu kitabi kullanirken bir hususa dikkatinizi gekmek istiyorum. Bitki 6ziitii
ile yapilan bir ¢alismadaki basarili tedavi oranlarini ayni bitkinin ¢ayin kulla-
narak saglamazsiniz. Ciinkii bitki ¢ays, bitkinin suda ¢6ziinen ya da su i¢inde
ince pargaciklar halinde dagilma 6zelligindeki bilesenlerini tasimaktadir. Eger
etkili madde bu 6zelliklere sahip degilse, ¢ay seklinde kullanildiginda yararh
olmasi beklenemez. Bitki 6ziitii ise, bitki organi icerisindeki etkili maddenin
bir ¢oziicii kullanarak ekstraksiyon yapildiktan sonra, ¢oziiciiniin uzaklagti-
rilmast ile elde edilir. Bu 6ziitiin tablet/kapsiil/surup gibi ilag sekilleri halinde
uygulanmasi ile etkili maddenin tedavi cevabi icin gerekli miktarlarda veril-
mesi miimkiin olabilir.

Dikkatinizi ¢ekmek istedigim bir diger 6nemli husus ise yeterli devlet de-
netimi bulunmadigindan ¢ay ya da ilag seklinde kullanacaginiz tiim bitkisel ve
diger dogal iiriinlerde kaliteye 6nem verilmesidir. Ozellikle internet iizerinde
satilan saghk iriinlerine giivenmeyiniz. Aksi takdirde sifa beklerken caniniz-
dan olabilirsiniz.
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Birinci Bolum:

BIiTKILERLE OYUN OLMAZ!






Bitkisel Ilaca ilgi Neden Artiyor?

Kéinattaki en 6nemli olaylardan biri kuskusuz “fotosentez’dir. Mikrosko-
bik canlilardan en gelismis canli olan insanogluna kadar evrendeki tiim canli-
lar, yasamlarini bu basit doga olayina bor¢ludur. Fotosentez sonucu bitkilerde
meydana gelen zengin kimyasal yap gesitliligi, bugiin teknolojik olarak en ge-
lismis laboratuarlarda bile bazen ayn1 6zgiilliikle taklit edilemiyor.

Ilkel insanin bitkilerle iligkisinin ne zaman ve nasil bagladigini kesin olarak
bilemiyoruz. Bitkilerin tedavi amaciyla kullanilmasina dair mevcut ilk yazili
bilgilerin tarihi, milattan 6nce besbin yillarina kadar gidiyor. O zamandan bu
zamana Kkigisel deneyimlere bagli olarak gelisen halk ilaglari, ézellikle Ikinci
Diinya Savasr'ndan sonra kimyasal tekniklerde goriilen gelisme karsisinda ye-
nik diigmiis, 6nemini kaybetmisti. Sentezlenen maddeler ile hazirlanan ilagla-
rin kolaylikla temin edilebilmesi ve kisa siirede etkisini gosterebilmesi biiyiik
avantajdi; hastalar memnun, hekim memnundu. Ancak insanlar 1960’11 yillar-
da “Talidomit facias1” ile bu rityadan uyandi. Hamilelerde bulanti ve kusmay1
onlemek icin verilen ilaca bagh olarak kolsuz-bacaksiz bebeklerin dogumu,
sentetik ilaglarin giivenilirliginin sorgulanmasini sagladi.

Ozellikle 1980’li yillarin ortalarindan itibaren bitkisel ilaglara olan ilginin
hizla yiikselise gegtigini gorityoruz. Bunu basit bir sekilde “dogaya doniis” sek-
linde yorumlamak yanlis olur. Giiniimiiziin modern insaninin bunca teknolo-
jik gelismeyi birakip binlerce y1l 6nce oldugu gibi atalarindan kalma yéntem-
lerle tedavi olmaya ¢aligmasi s6z konusu olamaz. Peki, bu degisimin sirr1 ne?

Son 40-50 yilda teknolojide gozlenen gelismeler tiim bilim alanlarinda ol-
dugu gibi tip ve eczacilik bilimlerinde de devrim niteliginde degisimlere yol
acmustir. Bu siirecte hastaliklara yol agan baslica etkenler ortaya konulmus,
farmakolojik aragtirmalar ile atalarimizin kullandig: halk ilaglarinin etkileri
deneysel olarak agiklanabilmis, bitkilerin kimyasal bilesimleri belirlenmis, et-
kiden sorumlu bilesenleri tespit edilmistir. Dolayisiyla giiniimiizde bitkisel te-
davi (fitoterapi), atalarimizin uyguladig sekliyle degil, giiniimiiziin teknolojik
gelisme ve beklentilerine uygun olarak degisim gostermistir. Bu bakimdan bi-
limsel bulgulara dayali olarak uygulanan yeni bitkisel tedavi kavramini “giincel
fitoterapi” olarak adlandirmak dogru olacaktir. Yani bu basit bir sekilde doga-
ya doniis degil, “doga devrimi’dir.
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Diger taraftan, yapilan bilimsel ¢aligmalar doganin nasil bir sinerji ustasi
oldugunu ortaya koyuyor. Bitkilerin igerisindeki farkl1 yap1 ve etkilerdeki bi-
lesenler birarada diigitk miktarlarda uygulandiginda gozlenen biyolojik etki,
bu bilesenlerin ancak tek bagina yiliksek miktarlarda uygulanmasi ile saglana-
bilmektedir. Buna en giizel 6rneklerden biri unutkanlik ve demans (bunama)
tedavisinde onerilen “Ginkgo” yapraklaridir. Ginkgo yaprak 6ziitiiniin 20 mi-
ligram miktarda uygulanmasi ile gozlenen biyolojik etkiyi saglayabilmek icin,
Ginkgonun igerisindeki etkili madde olarak tespit edilen ginkgolitlerin 240
miligram miktarda uygulanmasi gerekmektedir. Yani istenen biyolojik etki 10
misli daha diisiik dozda saglanabiliyor. Bitkinin igerisindeki diger bilesenler,
etkili bilegenin viicuttaki emilimini artirarak, stabilitesini artirarak, metabo-
lizmasini diizenleyerek vb sekillerde ilacin etkinliginde rol oynayabilmektedir.
Yani bizim bu konuda dogadan 6grenecegimiz daha ¢oook seyler var.

O halde giiniimiizde bitkilerden saghigimizi korumak ve tedavi amaciyla
yararlanirken, etkili bir uygulama igin bilimsel bulgularin g6z 6niine alinmasi
gerekiyor. Bu kitapta, basit bir sekilde falanca bitki sunlara iyi gelir seklinde bir
listeleme yapmay1 tercih etmeyecegim. Onun yerine sagligimizi korumak, has-
taliklarin 6nlenmesi ve tedavisi amaciyla bitkilerden ne sekilde yararlanabile-
cegimiz konusunda daha rahat karar verebilmenizi saglayabilmek igin, mevcut
bilimsel bulgular1 giincel bulgular ile birlikte yorumlayarak sizlere aktarmaya
¢alisacagim. Bu konuda ¢ok yararli olabilecegini diisiindiigiim saha ¢aligma-
lar1 (epidemiyolojik) veya klinik deney sonuglarini sizlere miimkiin oldugun-
ca basit bir dille yorumlamaya ¢alisacagim. Bu suretle deney kosullarinin ne
derecede sizin beklentilerinize uygun oldugunu gorerek karar verebilmenizi
kolaylastiracagini iimit ediyorum.

Kitaptaki bilgiler giincel bilimsel bulgulara dayanarak goriislerimi yansit-
maktadir. Ancak gelecek zamanlarda farkli ortamlarda farkli kosullar altinda
elde edilecek bulgulara bagli olarak bu bilgilerin degismesi olasidir. Bir bilim
adaminin ifade ettigi gibi, “Bugiin dogru bildiklerimizin yarisi yanls, ama
hangi yaris1?”



Bilimsel Calismalarin
Sonugclarini Yorumlamak

Bilimsel boyutta yiiriitillen deneysel (in vitro, in vivo), klinik (insan) ve
saha (epidemiyolojik) ¢aligmalarinin sonuglari, sentetik ya da dogal (bitkisel,
hayvansal vb) kaynakli ilag arasgtirmalarinin en 6nemli kademesini olustur-
maktadir. Ancak bu arastirmalarin yiiriitiilmesini planlarken ve sonuglarini
degerlendirirken, bulgulara bakis agis1, dogru yorum yapilabilmesi bakimin-
dan son derece 6nemlidir. Bir ¢calismada elde edilen sonuglar farkl bir sekilde
degerlendirildiginde tamamen zit yorumlar ¢ikarilabiliyor. Nitekim birkag yil
once gazetelerde yer “Antidepresanlar etkisizmis” baglikli mangetleri belki ha-
tirlarsiniz. Benzer sekilde “Vitaminler etkisizmis” mangetleri de hafizalardadur.

Bilimsel bulgularin degerlendirilmesi ile ilgili olarak ¢ok sevdigim bir fikra
sizlere bu konuda bir fikir verecektir sanirim.

Bilim adamlar “pirelerin 6grenme yetenegi” iizerinde galigma yapmaya
karar verir. Pire masaya vuruldugunda sigrayacak sekilde egitilir. Pire her ma-
saya vuruldugunda sigrar. Ardindan bir bacagi koparilip tekrar masaya vu-
ruldugunda yine sigrar, bir bacak daha koparilir, yine sigrar, tigiincii bacag:
da koparildiginda artik pire sigrayamaz. Bunu goézleyen bilim adamlari deney
sonucunu su sekilde yorumlar: “U¢ bacag koparilan pireler sagir oluyor”.

Dogru yontemin onemi

Bilimsel galigmalarda esas olan, bakis agisinin iyi segilmesi ve yorumlan-
masidir. Ayrica dogru yontemlerin segilmesi son derece 6nemli! Birkag yil
once Amerikan Gida ve Ilag Dairesi (FDA), o tarihe kadar domates ve likopen
tizerinde yayinlanmis 145 bilimsel ¢aliymanin sonuglarini degerlendirerek,
domatesin kansere kars1 koruyucu yarari bulunmadigina karar vermisti. Bu
konuda bir bagka 6rnek ise su sekilde:

80’li yillarin baginda ortaya atilan meshur kavram “Fransiz Paradoksu’, kir-
mizi garabin ve antioksidanlarin kalp ve damar saghig bakimindan 6nemini
ortaya koymustu. O zamandan beri insanlar domates ve etkili bileseni liko-
peni, liziim gekirdegi ve etkili bileseni resveratrolii, yesil cay ve etkili bileseni
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epigallokatesin gallat1 saglikli bir yasam i¢in kurtarici olarak goriiyor. Anti-
oksidanlar bakimindan zengin ama yag bakimindan fakir bir diyeti, kirmizi
sarap ve egzersizi uzun saglikli bir yasamin anahtar olarak algiliyor! Acaba
bunlar1 yaparsak gergekten kalp ve damar saghgimizi koruyabilir miyiz? Bu
konuyu irdelemek i¢in isterseniz simdiye kadar yayinlanmis bilimsel saha ¢a-
lismalarinin sonuglarini degerlendirelim.

Bulgu 1- Japonlar ¢ok az yagli yiyecekler tiiketirler, Ingiliz ve Amerikalilar-
dan daha az kalp krizi gegirirler.

Bulgu 2- Meksikalilar ok yagli yiyecekler tiiketirler, Ingiliz ve Amerikali-
lardan daha az kalp krizi gegirirler.

Bulgu 3- Japonlar ¢ok az kirmizi sarap tiiketirler, Ingiliz ve Amerikalilardan
daha az kalp krizi gegirirler.

Bulgu 4- Italyanlar da, Fransizlar da yiiksek 6l¢iide kirmizi sarap tiiketirler,
Ingiliz ve Amerikalilardan daha az kalp krizi gegirirler.

Bulgu 5- Almanlar ¢ok yiiksek miktarda bira, sosis ve yagl yiyecekler tiike-
tirler, Ingiliz ve Amerikalilardan daha az kalp krizi gegirirler.

Yukaridaki bes ¢alismanin bulgularini bilimsel olarak degerlendirirsek...

SONUG: Istediginiz herseyi yiyebilir ve igebilirsiniz. Hi¢bir 6nemi yok.
Kalp krizine neden olan sey aslinda, “Ingilizce konugmaktir”.

Espri bir yana, eger bilimsel ¢alisma tasarimi dogru yapilmazsa sonuglarin
yukaridaki fikra gibi “Ingilizce konugsmak 6ldiiriir” seklinde yorumlanmasi
miimkiindiir. S6zgelimi ¢aliyma tasarimini likopen tastyan ilaglar kullanarak
yapryorsaniz, bu durumda ilacin kalitesi bilyiik 6nem tagir. Mesela, likopenin
“cis ve trans” adl iki kimyasal izomerinin ¢oziiniirliikleri farklidir. Dolayisiyla
hazirlanan iiriiniin agizdan alindiginda iyi bir emilim goésterecek sekilde for-
miile edilmesi gerekir. Deneyde kullanilan likopen ilaci yeterli kalitede degilse,
alinacak sonuglar da yaniltici olabilecektir.



“Cakma” Lokman Hekimlere Dikkat!

Eskiden insanlar hastaliklarina sifa olmasi i¢in Onerilen regeteleri baz: eski
kitaplardan 6grenir, gerekli malzemeleri de aktarlardan temin eder, uygulard..
Giiniimiizde iletisim teknolojisindeki gelismeler bu konuda farkl segenekleri
ortaya ¢ikard. Insanlarin dogal iiriinlere olan egiliminden kazang saglayabil-
me arayis! igerisindeki kisiler, teknolojik gelismelerden yararlanmaya bagladi.
Artik insanlar internet iizerinden her nevi ihtiyacini karsilayabiliyor. Hele li-
san biliyorsaniz Cinden bile iiriin siparisi verebilirsiniz. Sayin hocam Prof. Dr.
Ekrem Sezik, internet iizerinden sifa dagitan bu web adresleri igin “Internet
Tibb1” ifadesini kullaniyor.

Bunun diginda hocamin tanimladig: bir de “Medya Tibb1” var. Gazetelerde
ve dergilerde yer alan yazilarda; televizyonlarda ve radyolarda yapilan prog-
ramlarda her derde sifa dagitan akademik tinvanl (profesor, doktor) ya da iin-
vansiz kisiler, akla ziyan onerilerde bulunuyor; lavman hortumu ile lavman
yaparak zayiflatmaya calisanlar mi, karacigere toksik olabilecek karabas otu
ile hepatit tedavi edenler mi, ya da beyin tiimorii igin verdigi siv1 ilac1 hasta
kusunca “Bak beynindeki tiimdorler midenden gikiyor” diyenler mi?

Lokman Hekim internette!

Giinlimiizde internetten iiriin satiglari kontrol altina alinamayan bir kapsa-
ma eristi. Bu kanalla satilan zayiflama iiriinlerinin yol agtig1 6liimlerin yiizde
kag1 gazetelere yansiyor? Ya diger kurbanlar?

Internette kargilagtigim bir saglik sitesi adresinden bahsetmek istiyorum.
Cok gosterisli bir web sayfasi ile agiliyor. Bu sahis bizzat kendisini “Lokman
Hekim” olarak adlandiriyor. Sihhiye olarak askerligini yaparken bitkilerin sifa-
11 gliciinii tespit eden miistesna biri! Sanirim daha énceki yasaminda tibbin ba-
basiolarak bilinen Hipokrat olarak yasamuis. Biitiin Tiirkiye'yi gezip bitkileri in-
celemis. Tiirkiyede 22.500bitki tiirii tespit etmis (bilimsel kayitlarda Tiirkiyede
11.000 bitki tiirii bulundugu bilinmektedir; yiizlerce yildir diger 11.500 bitkiyi
gorememis bilim adamlari, dogrusu miithis bir kesif!). Bitkilerden hazirladig:
terkipleri, tavsanlarda ve insanlarda denemis. Yani, insanlar1 deney hayvani
gibi kullandigini web sitesine alenen yazmais; bu 6nemli bir sug. Simdiye kadar
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“onbinlerce kisiyi tedavi etmis”. Tedavi ettigi ti¢ kisinin adin1 yazmus, bunlar-
dan taninmus olan birinin birkag yil 6nce vefat ettigini biliyorum.

Internette hasta ve umutsuz insanlar iizerinden kazang saglayan sarlatan-
larin say1s1 oldukga fazla. Yazilarimda insanlarin bu tip sahte saglik gurularina
kanmamalar1 i¢in yaptigim uyarilara ragmen okuyuculardan birinden gelen
mesajda, bu kisilerin telefon numaralarin1 6grenmek istedigi yazilmisti. Giil-
mek mi lazim, yoksa aglamak mi?

Sayin Ekrem SeziK'in adlandirdig: bir diger giincel tababet ise “Aktar Tibbr”.
Eskiden usta-¢irak iligkisi ile yetisenler aktar olurken, simdi kazangl is oldugu
i¢in herkesin ilgisini ¢ekiyor. Onlar da artik interneti, medyay: etkin bir sekil-
de kullanryor. Bazi giincel bilgileri kendilerine gére yorumlayip haber pesinde
olan televizyon muhabirlerine servis ederek reklamlarini yapiyorlar. Ondan
sonra gelsin miisteriler, gelsin paralar.

Bazi bitkisel iiriinlerin aktarlarda satis1 yasaklandi

Saglik Bakanlig: ilag ve Eczacilik Genel Miidiirliigii (IEGM) tarafindan
2012 yili baglarinda yapilan bir agiklamada aktar ve baharatgilarda zayiflama
tiriinleri, cinsel iglevleri destekleyen iiriinler, bagisiklik sistemini kuvvetlendi-
ren iiriinler ve depresyon iizerinde etkili (antidepresan) oldugu ileri siiriilen
triinlerin satiginin yasaklandig: bildirildi. Gecikmis bir karar olmasina rag-
men bu karari, daha koklii 6nlemler alinmasina yonelik yeni diizenlemelerin
habercisi olarak goriiyor ve umutlaniyoruz.

Aslinda 1985 yilinda yayimlanan bir genelge ile bu tip diikkanlarda baharat
kapsami diginda kalan ve 6zellikle insan saglig1 bakimindan risk olusturabile-
cek bitkisel iiriinlerin bulundurulmas: ve satis1 yasaklanmisti. Ancak bu genel-
ge, maalesef, ok kisa bir siire uygulanabilmis, hatta varlig: bile unutulmustu.
2009 yilinda bu genelge ve ekli yasakl: bitki listesi giincellenerek tekrar giinde-
me getirilmis olmasina ragmen, bu giine kadar gegen siirede fazla bir gelisme
olduguna sahit olamadik. Bu konuda size giincel bir 6rnek vermek isterim.

Bir tanidigin kiz1 bir aktara giderek saglarini parlak gosterecek onerilerini
sormug ve Onerilen baz bitkisel ve diger tip iiriinleri satin almis. Aktarin ver-
digi iiriinlerin giivenilirli§i ve etkinligini bana sordular. Bu iiriinler arasinda
biri dikkatimi gekti; “entele otu”. Hi¢ duydugum bir isim degildi. Kaynaklarim
arasinda uzun aramalar sonucu sadece bir aktar kaydinda “entele” adina rast-
layabildim. Tanidiklarimdan bana 6rnek gondermelerini rica ettim. Gelen 6r-
negi inceledigimizde zehirli alkaloitler tasidig i¢in aktarlarda bulundurulmas:
yasaklanan “bit otu” tohumu oldugunu ve kimyasal analizi ile de alkaloit tas1-
digin tespit ettik. Anlagilan o ki, zehirli ve yasakli “bit otu” ad1 degistirilerek



miisterilere satiliyor. Siiriilen yerde deride gatlak bulunmasi durumunda ya da
eller iyice yikanmadan mukoza ile temas ettirildiginde, viicuda emilerek saglik
i¢in tehlike yaratma riski yiiksek. Sahit oldugum bu durum da net bir sekilde
gosteriyor ki, 2009 genelgesine ragmen riskli iiriinler isim degistirilerek ya da
banko altindan goze kestirilen kisilere rahatga satilabiliyor.

Denetimi kim yapacak?

O halde sorun, etkin denetim. Peki denetimi kim yapacak? Genelge Va-
liliklere gonderildigine gore 1l Saglik Midiirliikleri tarafindan yapilmas: ge-
rekiyor? Peki, gorevlilerin zehirli ile zehirsiz bitkiyi ayirt edebilecek egitimi
var m1? Entele otunun bit otu oldugunu nereden bilebilecek? Benim kanimca
etkin bir denetim i¢in Saglik Bakanligi Ila¢ ve Eczacilik Genel Miidiirliigii al-
tinda Farmakognozi veya Fitoterapi yiiksek lisans1 yapmis eczacilardan olusan
bir denetim ekibinin kurulmasi gerekiyor. Aksi takdirde bu genelge de 1985
genelgesi gibi unutulur gider. Zaten aradan gegen birkag aylik siirede basina
yastyan herhangi bir gelisme de olmadi!

Beklentilerimiz, internet iizerinden ya da medya (radyo ve TV) satis kanal-
larindan kontrolsiiz bir sekilde satilarak insan sagligini tehlikeye atan iiriinlere
yonelik etkin 6nlemler alinmasi. Birkag iiriine yonelik alinan toplatma karar-
lari, buz daginin goriinebilen sadece bir noktas:!

Sifal bitki, bitkisel ila¢ ve aktar

Saghk Bakanli: Ilag ve Eczacilik Genel Miidiirliigii tarafindan baz1 bitki-
sel tiriinlerin aktar ve baharat¢1 diikkdnlarinda satisinin yasaklanmas: iizeri-
ne, bazi televizyon kanallarinda yaptigim konusmalar ve bu konuda yazdigim
kose yazimla ilgili olarak bir okuyucumdan mesaj aldim. Kendisinin sifal1 bit-
kiler isi ile ugrastigindan bahsederek, bu yasaklamanin adil olmadigini, bityiik
tekellerin rantin1 artirmak igin bir oyun oldugunu belirtiyordu.

Aktarlik kurumu geleneksel tedavi kavraminin bir 6gesi olarak, tiim Is-
lam tilkelerinde oldugu gibi, Anadoluda da yiizyillar boyunca saglik hizmeti
vermistir. Usta-irak egitimi ile edindigi bilgiler ile hastalara saglik hizmeti
vermeye ¢alisan “halk hekimleri” hekimin roliinii; yazilan deva formiillerinin
temin edildigi “aktarlar” ise eczacinin roliinii iistlenmistir. Ulkemizde giincel
anlamda tip ve eczacilik egitiminin gegmisi Tanzimat Fermani ilanina, yani
173 y1l 6ncesine dayanmaktadir (ondokuzuncu yiizyil). Ancak gegen siirelerde
bu okullardan mezun olan hekim ve eczacilarin sayisinin yetersizligi nedeniy-
le, Anadoluda halk hekimi ve aktarlik kurumlar1 uzun yillar hizmet vermeye
devam etmistir.
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Artik yirmibirinci yiizyilldayiz. Aradan gegen siiregte degisen ve gelisen
saglik politikalar1 ile saglik hizmetinin kapsami, tam anlamiyla olmasa bile,
tiim yurtta yayginlasti. Insanlarimiz artik hastalandiginda halk hekimine degil,
en donanimli hastanelere gidip hekimlere muayene olmay tercih ediyor. Ayni
sekilde disi agridiginda eskiden oldugu gibi berberlere degil, dis hekimine gi-
diyor. Giiniimiizde regetelenen ilaglarin temin edildigi adresler ise eczaneler.
Ancak eskiden ve giiniimiizde regetelenen ilaglar arasinda 6nemli bir fark var;
eskiden sifal1 bitkiler kullanilirken, simdi dogadan ya da sentezlenerek elde
edilen kuvvetli etkili ilaglar var. Dolayisiyla etkin bir tedavi i¢in uygulanacak
ilag miktarinin, hassas bir sekilde eczaci ve hekim tarafindan ayarlanmas: zo-
runlu, aksi takdirde zararl ve hatta 6liimciil olabiliyor.

Giiniimiizde ilag denilince en basit tanimu ile, teshis, tedavi ya da saglig
korumak amaciyla uygulandiginda, viicutta fizyolojik bir cevap meydana ge-
tiren dogal (bitkisel, hayvansal vb) ya da sentetik kaynakli farmasoétik tiriin-
ler anlagilmaktadir. Farmasotik iiriinlerden kasdedilen tablet, kapsiil, surup,
damla, bitkisel ¢ay gibi ilag sekilleridir. Dolaysiyla, ilag sekilleri haline getiril-
mis tiim iriinlerin eczacinin sorumlulugu altinda kullanilmas: 6nemlidir. Bu
bakimdan Saglik Bakanligrnin agikladig: bu 6nlem insan saghg: bakimindan
son derece dogru bir karardr.

Bu konuda bazi 6rnekler vermek isterim. Sarmisak sifali bir bitkidir. Ye-
meklerimize lezzet katmak i¢in pazaryeri ya da manavdan satin aliriz. Ancak
sarmisagin tedavi edici 6zelliginden yararlanmak istiyorsak, bagirsakta ¢o-
ziinen kapsiiliiniin kullanilmasi gerekir. Sarmisak igerisinde bulunan “alliin”
maddesi etkisizdir, etkili olabilmesi igin sarmisagin ezildikten sonra bir enzim
ile (allinaz) temasa gegmesi gerekir. Bu suretle etkili madde olan “allisin” mey-
dana gelir. Sarmusag pisirdiginizde bu doniisiim gergeklesemez. Sarmisak tab-
leti yutsaniz yine etkili olamaz, giinkii gerek havanin etkisi ile ve gerekse mide
asit ortaminda hizla yapisi bozulur. Dolayisiyla manavda bir lezzet 6gesi iken,
uygun sekilde hazirlanmus ilag sekli eczanede 6nemli bir ilagtir. Ancak heki-
min yazdig: kan sulandirici ilaglar: kullanan kisilerde sarmisagin kontrolsiiz
kullanimi, kanama riskine yol agabilmektedir. Bu bakimdan hastanin hangi
ilaglar1 kullandigini bilen eczacisinin yakin kontrolii gerekir.

Yine yemeklerimize lezzet katan zencefil, dogal olarak market ve baharat-
¢ilarda bulundurulmaktadir. Ancak belli bir miktarin tizerinde hamilelerde
diisiige yol acabilmektedir. Yani hamilelerde siki hekim ve eczaci kontrolii ile
uygulanmas: gerekir.

Son bir 6rnegi de sar1 kantarondan vermek isterim. Cevremde insanlarin
sifal1 diye sik sik sar1 kantaron ¢ay1 ictigini duyuyorum. Bu gelisigiizel uygu-



lamaya ben olumlu bakmiyorum. Sar1 kantaron 6ziitiiniin, hafif ve orta dere-
cede depresyonlarda etkili oldugu biliniyor. Ancak ¢ay halinde hazirlandigin-
da, etkili bilesenlerin havanin oksijeni ve 1s1 etkisi ile etkisiz hale doniistiigii
bilinmektedir. Dolayisiyla depresyon tedavisinde standart 6ziit ile hazirlanan
kapsiillerin yeterli miktarda (giinde 900 miligram) kullanilmas gerekir. Diger
taraftan, organ nakli olan kisilerin organin reddine yol agacagindan kesinlikle
sar1 kantaron kullanmamalar: gerekir. Ayrica bazi ilaglar ile etkilesebildigin-
den eczacinin yakin takibi gerekir.

Saglik Bakanligrnca satis1 yasaklanan tiriinlerin hepsi zayiflatic1 ve cinsel
giicii artiric1 etkili ya da depresyon ve bagisiklik sistemi iizerinde etkili olan,
yani viicutta fizyolojik bir degisiklik meydana getirmek {izere pazarlanan
tiriinler. Bunlar hekim ve eczacinin kontroliinde kullanilmali. Kimse saglik
i¢in risk tasimayan (miktar abartilmadiginda) ama sagligimiz i¢in son derece
yararli oldugu bilimsel galigmalar ile ortaya konulan ¢érekotu, zerdegal, kara-
biber, kimyon gibi baharatlarin ya da badem, ceviz, findik vb kuruyemislerin
aktar ve baharatgilarda satigini engellemeye ¢aligmiyor.

Siiphesiz burada muhatap sadece aktarlar ya da baharat¢ilar olmamali, bu
tip iiriinlerin kontrolsiiz bir sekilde satildig1 televizyon kanallari ile radyolar ve
diger pazarlama ortamlarin1 da kapsamalidir. Bu konuda alinacak 6nlemleri
sabirsizlikla bekliyoruz.
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Deva ve Zehir Arasindaki ince Cizgil

“Ekmek oldiiriicii bir zehirdir!” dersem, “Yok canim, daha neler” diyerek,
benim hakkimda olumsuz diisiiniirsiiniiz. Ama “¢olyak hastalarinin sindirim
sisteminde, unun igerisindeki protein yapisindaki gluten maddesinin yapisal
doniisiime ugramas: ile meydana gelen peptit-alfa-gliadin’in bagirsak tahrigine
yol agarak 6liimle sonuglanabilen semptomlara yol agabildigi” agiklamasini ya-
parsam, konu daha net olarak anlasilabilir. Benzeri 6rnekleri ¢ogaltmak miim-
kiin; mesela yemeklerimize lezzet katan sarmisak i¢in “Sarmisak beyin kanama-
sindan oldiiriir” desem, ne diisiiniirsiiniiz? Kan sulandirici ilacin (asetilsalisilik
asit, warfarin) yani sira kan sulandirici 6zellikteki bitkisel iiriinler (ginkgo ve
ginseng) kullanan kisiler bir de sarmisak yutarlarsa kanin agir1 sulanmasi nede-
niyle pihtilagmas gecikeceginden, bir yere carpma ya da yaralanma durumunda
siddetli kanama riski artabilmektedir. Dolayisiyla, giinliik hayatimizda siirekli
tiikettigimiz higbir riski bulunmayan, giivenilir ve hatta sagligimiz igin yararh
temel gida maddeleri bile bazi kisiler igin tehlikeli, hatta 6liimciil olabiliyor.

Gazete ve dergilerde, ilag ve toksikoloji hakkinda yeterli bilgiye sahip olma-
yan bazi kisilerin, besinler ya da bitkilerin zararlari, riskleri hakkinda, “s6ziim
ona halki uyarmak amaciyla” yalan yanls bilgiler verdigini iiziilerek goriiyo-
rum. Bu tip yanlis bilgileri okuyan insanlarin zihinleri karisiyor, ne yapacakla-
rin1 sasiriyor. Aslinda dogada bulunan, besin ya da sifa amaciyla yararlanilan
tiim dogal molekiillerin, yararli oldugu kadar zararli olabilmesi de miimkiin.
Deva ve zehir etkileri arasindaki ince ¢izgiyi onaltinci yiizyilda {inlii bilim
adami Paracelsus su sekilde ifade etmis: “Bir maddenin yararli ya da zehirli
olmasi miktarina baglidir” Bu kural dogal ya da sentetik tiim molekiiller i¢in
gecerlidir. Iste eczacilik bu bakimdan bir sanattir; zararli olabilecek bir madde
ustalikla tedavi amaciyla kullanilabilir; “Eczacilik deva ve zehir arasindaki ince
¢izgiyi insan saglig1 yararina kullanabilme sanatidir”.

Diinya Saglik Orgiitii zarar etkiyi su sekilde tanimliyor: “Tedavi amaciyla
ya da viicutta bir fizyolojik yanit elde edebilmek i¢in 6nerilen miktarlarda uy-
gulandiginda, bir ilaca kars: gelisen istenmeyen etkilerdir” Yani yiiksek mik-
tarlarda tiiketilmesine bagl olarak ortaya ¢ikan olumsuz etkiler “zarar” olarak
kabul edilmemektedir.



Bir besin ya da ilacin, yararli veya zararli olmasini etkileyen etkenler sadece
bu kadarla sinirh degil siiphesiz. Kullanilan miktar ve siire, iiriin kalitesi ve
giivenilirligi, tirlintin hazirlanis sekli, kalitimsal etkenler, kisinin yas1, kullan-
dig ilaglar, saglik durumu vb Her biri hakkinda sayfalarca 6rnek verilebilir.
Kaynak kitaplarda yer alan baz bitkisel iiriinlerin risklerine ait bilgiler uyar
niteligindedir. Mesela, dogal bir depresyon ilac1 olarak bilinen sar1 kantaron
(St. John’s wort) hakkinda kitaplarda ¢ok sayida uyar: bulunmasina ragmen,
sentetik kaynakli depresyon ilaglarina kiyasla ¢ok daha giivenilir oldugu, yapi-
lan ¢alismalar ile ortaya konulmustur. Kitaplarda yer alan uyarilar, bazi ilaglar
kullananlarin ya da hasta gruplarinin, bilhassa organ nakli ameliyati olanlarin,
sar1 kantaron kullanmalari ile ortaya ¢ikabilecek riskler konusunda uyarilma-
lar1 i¢indir.

Bitkisel ilaglarla tedavi nasil olmali?

Bitkisel ilaglarin ge¢misi eski ¢aglara dayanmasina karsilik, giiniimiizde
yizlerce, binlerce yil 6ncesinde oldugu sekilde kullanilmas: diisiiniilemez.
Bilimsel arastirmalar sonucu bitkisel iiriiniin igerigi, olasi riskleri, etki sek-
li, etkin kullanim igin gerekli ideal kosullara yonelik ortaya konulan bilimsel
tiim bulgular degerlendirmeye alinmalidir. Tedavi amaciyla kullanilacak olan
bitkisel ilag, ister ham bitki materyali halinde, isterse tablet, kapsiil, surup gibi
farmasotik ilag sekline doniistiiriilmiis olsun, istenen tedavi cevabinin sagla-
nabilmesi i¢in bazi 6nemli hususlara dikkat edilmesi gerekmektedir.

Ham bitki materyalinin bilesimi gesitli etkenlere gore degisiklik gosterebil-
mektedir:

* Cografik kosullar: Yagis miktari, glines 15181n1n siiresi, giinesin gelis agis1.

* Tarimsal kosullar: Toprak ozellikleri; mineral igerigi, asitlik degeri, yapi-

s1, su tutma ozelligi vb.

* Yetistigi arazinin deniz seviyesinden yiiksekligi.

* Sulama sikligy, giibreleme, ilaglama (pestisit), budama.

* Toplama donemi: Cigeksiz bitki, ¢igekli bitki, meyveli ya da tohumlu iken.

* Kurutma sekli: A¢ik havada, giines altinda, kurutma firinlarinda vb.

* Saklama kosullar1 ve siiresi; ortamin nem ve 1s1 kosullar.

Bitki 6ziitii haline getirilmis ise;

* Isleminin etkili bilegenleri ¢6zebilecek uygun ¢oziiciiyle yeteri sayida tek-
rar ile elde edilip edilmedigi.

* Coziicliniin uygun kosullarda uzaklagtirilip uzaklastirilmadigy.

* Iceriginin analiz ile standardize edilip edilmedigi.
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Ilag sekline doniistiiriilmiis Giriinlerde ise;

* Kurutulmus bitki kismindan mu, yoksa 6ziitiinden mi hazirlandig.

* Uriin igerisinde etkili bilegenlerinin yeterli oranlarda bulunup bulunmadig.
* Uriiniin raf émrii boyunca etkinligini koruyup koruyamayacagy.

Anabhatlari ile yukarida kisaca belirtmeye ¢alistigim gibi bilimsel bulgu ve
kanitlara dayali “giincel fitoterapi” uygulamalari, eski kitaplarda yazilanlar-
dan ¢ok farkli bir boyuta ulasmustir. Giincel fitoterapi uygulamalarinin temeli
“standardizasyona” dayanmaktadir. Yani viicutta etkili bir biyolojik cevap sag-
lanabilmesi icin, ham bitki ya da ila¢ sekline doniistiiriilmiis iiriiniin (fitotera-
potik, fitofarmasotik) igerisinde, analiz ile belirlenmis belirli bir miktar etkili
madde bulunmasi gerekir.

Bu konuda daha belirleyici olabilmesi i¢in birkag ufak 6rnek vermek yararl
olabilir.

Saglikli bir bitki olan 1sirgan, bahar aylarinda taze ¢iktiginda toplanarak
yenir, gay1 yapilir. Bagisiklik sistemini gii¢lendirir, potasyum bakimindan zen-
gindir. Ancak kartlagtiginda ayni sekilde kullamlmaya ¢alisildiginda, bobrek-
tas1 olusumuna yol agabilir.

Tibbi nane ile evimizde yemeklere koydugumuz nanenin etkileri farklidir.
Yemeklere konulan nane, etkili bilesen mentol tagimaz. Tibbi naneyi giin 15181
siiresinin kisa oldugu déonemlerde toplarsaniz mentol igermez.

Adagayini veya ithlamuru demlerseniz farkli, kaynatirsaniz farkl etkiler
saglarsiniz.

Koruyucu tababetin onemi

28 Mayis 2011 tarihli gazetelerde Tiirkiyede ortalama yagsam siiresinin 73,8
yila uzadig: haberi yer aliyordu. Bundan elli yil 6nce tilkemizde ortalama ya-
sam siiresinin 50 y1l oldugunu goz éniine aldigimizda, elli yilda saglanan yak-
lagik 25 yillik artis dikkati gekici. Oniimiizdeki elli yilda bir bu kadar daha
artarak iilkemizde ortalama yasam siiresi 100 yila ulasir mi, bilemem. Ancak
Japonya, Norveg ve diger Kuzey Avrupa iilkeleri gibi yasam kalitesinin yiiksek
oldugu toplumlarda, ortalama yasam siiresi simdiden 85’leri gecti. Dolayisiyla
yukaridaki 6ngoriiniin hig de imkansiz olmadigini diigiiniiyorum.

Peki, bu siirecte ne degisti de insan 6mrii bu kadar uzatilabildi? Zira insan
ayn1 insan, ayni genetik yapi.

Geligen teknoloji ve kosullar midir etkili olan? Giiniimiizde bir¢ok hasta-
ligin gelisiminde katkisi oldugunu bildigimiz “stres”in azaldigindan bahsede-
bilmek miimkiin mii? Gelistirilen araglar ile giinliik yasam kolaylast: ama stres



etkenlerinin elli y1l 6ncesine gore azaldigindan bahsedebilmek miimkiin mii?
Trafik iskencesi, is stresi, vb. Giderek daha fazla sayida olumsuz durum.

Ya besinler? Eskinin o lezzetli meyve ve sebzeleri, etleri hatiralarimizda
kaldi. Simdji, hangilerinin hormonlu ya da GDO’lu oldugu ya da raf 6mriinii
artirmak i¢in hangi katki maddelerinin ilave edildigi endisesi ile besleniyoruz.
Aln size bir stres etkeni daha! Yani stres kogullar1 kat be kat artmig durumda.
O halde bu gelismenin sirr1 nerede?

Siiphesiz bu siireg igerisinde bilimsel aragtirmalar sonucu gelistirilen tibbi
yontemler ve ilaglarin bu konudaki katkisi yadsinamaz. Ancak sadece bu et-
kene gore bir degerlendirme yapmanin saglikli olamayacagini diisiiniiyorum.
Bence giderek yayginlasan “Saglikli Yasam” kavraminin uzayan ortalama ya-
sam siiresi ile dogrudan iligkisi bulunuyor. Insanlar artik sagligini nasil ko-
ruyacagini 6grenmeye baglad1. Yani, testi kirllmadan 6nlemini almaya ¢alig1-
yor. Daha 6nce pek fazla 6nem verilmeyen “Koruyucu Tababet” giiniimiiziin
onemli kavramlarindan biri haline geldi.
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Antioksidanlar ve Uzun Yasam

Yaz mevsiminin belki de en sevdigim yani, market ve manav tezgihlarinda
giderek artan gesitliligi ile yer alan, agiktan-koyu kirmiziya renk renk meyve-
ler. Zengin karotenoit ve polifenolik madde igerigi ile bu meyveler giiniimiiz-
de birer antioksidan kaynagi olarak kabul ediliyor. Antioksidanlarin, 6zellikle
kalp ve damar hastaliklar, kanser gibi diinya genelinde en ¢ok 6liime yol agan
hastaliklar iizerinde koruyucu ve tedaviye yardimci olabilecegini ortaya koyan
deneysel ve epidemiyolojik saha ¢alismalarinin sayisi arttik¢a, bu meyvelere
olan ilginin de 6nemli 6lgiide arttigini gorityoruz. Ancak, maalesef konunun
nasil abartildigin ilgiyle izliyorum! “Kanserden” ya da “kalp krizinden” ko-
runma diyeti ad1 altinda bir porsiyon falanca meyve, bir porsiyon digerinden
gibi oneriler, yazili ve gorsel basinda sik sik yer aliyor. Insanlar meyveleri bir
lezzet olarak degil de birer “ilag” gibi gormeye basladr: “Bu giin mutlaka nar
suyu igmeliyim, yarin ise domates suyu! Ama domatesin ¢ekirdeklisinin suyu
olmali?” Antioksidanlarin tedavi ettigi hastaliklarin listeleri hazirlaniyor;
6liimden bagka her derde deva!

Bir kisim s6zde yorumcular ise, antioksidan bilesikleri yaristiriyor; do-
matesin antioksidani havucunkinden daha kuvvetli. Bilinen en kuvvetli an-
tioksidan zeytinde mi, yoksa liziim gekirdeginde mi? Diger taraftan, 6nemli
tip dergilerinde yer alan bazi bilimsel saha galigmalarinin sonucunda ise,
“antioksidanlarin yararli olmadig1” seklinde olumsuz yorumlara yer verili-
yor. Hangisi dogru?

Viicut tarafindan ne derecede emildigi onemli

Bir maddenin insan saglig i¢in yararl olup olamayacagini belirleyen temel
etkenlerden biri biyoyararlanimidir; yani viicut tarafindan ne derecede emile-
bildigi ve kana karistiginda etkisini ne derecede gosterebildigi onemlidir. Bitki
bilesenleri viicuda girdiklerinde 6nemli ol¢iide degisiklige ugrarlar. Dolay1-
styla, bitkiler tizerinde kimyasal ya da fiziksel yontemlerle belirlenen “antiok-
sidan etkinin’, insan saghig1 bakimindan yararli olabilecegini soylemek dogru
olamaz. Kimyasal bulgularin en azindan deney hayvanlari tizerinde yiiriitiilen
caligmalar ile desteklenmis olmas gerekir.



Antioksidanlarin yarari uzun siirede ortaya cikabilir

Diger taraftan, viicutta oksidatif hasar sonucu hastaliklar bir giinde olus-
maz. Uzun siiren bir siiregte meydana gelmektedir. Dolayisiyla antioksidanla-
rin da etkisini, s6z gelisi aspirin gibi, 30 dakika igerisinde gostermesi ve hasari
onarmas! beklenmemelidir. Zaten viicudun kendi antioksidan enzim sistem-
leri, meydana gelebilecek anlik hasarlar1 6nleyebilmektedir. Bizim meyve ve
sebzeler ile ya da ilag formiilasyonlar: ile disaridan aldigimiz antioksidanlar,
viicudun antioksidan giiciinii desteklemektedir.

Antioksidanlar miimkiin oldugunca farkl kaynaklardan alinmal

Serbest radikaller, giiniimiiziin en popiiler sloganlari olarak 6n plana ¢ikan
“saghkli yasam” ve “yaslanmayi geciktirme” gibi kavramlarin uygulanmasinda
kargilagilan en 6nemli sorunlardan biri. Viicudumuzun normal iglevleri sira-
sinda meydana gelen lipit peroksitler, hidrojen peroksit, tekli oksijen atomlar:
ya da siiperoksitler gibi farkl1 yapilardaki bu zararl toksinler, aslinda yasami-
mizin normal bir pargasi, yani nefes aldigimiz siirece kaginmamiz miimkiin
degil. Ancak viicumuzda bulunan ve bu toksinler ile miicadele eden koruyu-
cu elemanlar var. Siiperoksit dismutaz, katalaz, lipit peroksidaz vb enzimler
sayesinde bu toksinler etkisiz hale donistiiriiliiyor. Bu koruyucu elemanlarin
etkinlikleri kisilerin yasam ve beslenme sekilleri ile dogrudan iliskili. Stres,
dengesiz beslenme, sigara ve alkollii i¢ki tiiketimi, olumsuz ¢evre etkenleri gibi
bir¢ok etkene bagli olarak bu koruyucu elemanlar yetersiz kaliyor ve viicutta
hizli yaglanmadan, kalp ve damar hastaliklar1 ve kansere varan yelpazede ¢ok
gesitli hasar ve hastaliklarin olusumuna yol agiyor.

Serbest radikaller ile miicadelede en 6nemli silah “antioksidanlar”. Besinler
gerek viicudumuzdaki bu koruyucu enzimlerin etkinligini artiracak (katalizor)
ve gerekse dogrudan bu toksinlerin zararl etkisini giderecek 6zelliklere sahip
kimyasal maddeler, vitamin ve mineraller bakimindan en 6nemli kaynaktir.
Dolayistyla, meyve ve sebzenin uygun oranda yer aldig1 dengeli beslenme son
derece 6nemli bir etkendir. Ancak bitkilerdeki tiim bu antioksidan bilesenle-
rin serbest radikaller iizerindeki etkileri aynidegildir. Kimi peroksi radikalleri
tizerinde etki gosterirken, kimi stiperoksit radikalleri tizerinde daha yiiksek
etki gostermekte veya bazilari suda ¢oziiniirken, bazilar1 yagda ¢6ziinme ozel-
ligine sahip olmaktadir. Mesela, ceviz, findik, badem gibi yemislerdeki antiok-
sidan bilesenler yagda ¢oziiniirken; nar, visne, yabanmersinindeki antioksidan
bilesenler suda ¢oziinmektedir. Bu bakimdan, antioksidan kullaniminda ge-
sitlilik 6nemlidir. Miimkiin oldugunca farkli kaynaklardan bu tip bilegenleri
titketmek suretiyle daha genis dlgekte yarar saglanabilecektir.
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Kuvvetli antioksidan etkili iiriin secenekleri

Antioksidan kaynakl bilesenler arasinda “proantosiyanidinler” 6nemli bir
yere sahiptir. Bilimsel galigmalar bu grup bitki bilesenlerinin 6zellikle kalp ve
damar islevleri iizerinde yararli roliinii ortaya koymaktadir. Uziim ¢ekirdegi
baglica proantosiyanidin kaynaklar arasindadur. Insanlarda 14 giin siire ile bu
tip bilesenler bakimindan zengin {iziim igecegi verildiginde kani sulandirdig1
ve kan akiminin hizlandig1 gézlenmistir. Ayrica antioksidan etkisine bagl ola-
rak proantosiyanidinler kotii kolesteroliin (LDL) tehlikeli olan sekline (VLDL)
oksitlenmesini onleyerek damar tikanmasi riskini azaltmaktadir. Yapilan bir
baska calismada, tiziim ¢ekirdegi proantosiyanidinlerinin serbest radikaller ile
deneysel olarak olusturulan beyin ve karaciger hasari iizerinde E vitamini, C
vitamini ve beta-karoten gibi antioksidanlardan daha kuvvetli koruyucu etki
gosterdigi gozlenmistir.

Miirdiim erigi'meyvelerinin antioksidan etkili bilesenleri ise daha fark-
l1 yapidadir (kafeik asit tiirevleri ve antosiyaninler). Dolayisiyla daha farkl
bir antioksidan etki profiline sahiptir. Son yayinlanan bilimsel ¢aligma-
larda yiiksek kolesteroliin kontroliinde yararli oldugu, kemik erimesini
hafifletici etkileri bulundugu ortaya konulmustur. Miirdiim erigi meyve-
lerine rengini veren antosiyaninler de kuvvetli antioksidan etkileri bilinen
maddelerdir.

Kusgburnu meyvesi, C vitamini bakimindan en zengin bitkisel kaynak-
lardan biridir. Ayrica proantosiyanidin ve flavonoit tipi fenolik bilesikler
tasimaktadir. Gerek C vitamini ve gerekse fenolik bilesenlerine bagli olarak
kusburnu meyvelerinin kuvvetli antioksidan etkiye sahip oldugu deneysel
¢alismalar ile gosterilmistir. Kugburnu meyveleri, bilhassa C vitamini igerigi
nedeniyle soguk alginligindan koruyucu ve tedavisine yardimci olarak yay-
gin bir sekilde kullanilmaktadir. Kusburnu meyvelerinin bir diger 6nemli
yarar1 ise yangili hastaliklardaki etkinligidir. Son yillarda kusburnu mey-
velerinin ileri yaslarda yaygin goriilen bir dejeneratif eklem hastalig1 olan
eklem kireglenmesi (osteoartrit) ve romatizma agrilarinin giderilmesindeki
yararlari klinik aragtirmalar ile ortaya konulmustur. Yiiriitillen deneysel ¢a-
ligmalarda kusburnu meyvelerinden hazirlanan 6ziitlerin ve bu 6ziitlerden
ayristirilan bir galaktolipit bileseninin, eklemlerde hasar olusturan yang:
mediyatérlerinin miktarini azalttig: tespit edilmigtir. Ulkemizde halk ara-
sinda kugburnu meyvelerinden bilhassa basur tedavisinde yararlanilmakta-
dir. Tasidig: fenolik bilesenlerin yang: giderici ve damar cidarini destekle-
yici etkilerinin, basurda sikayetlerin hafifletilmesinde rol oynadigi tahmin
edilmektedir.



Organik gidalarda antioksidan oram diisiik mii?

Gazetelerde yer alan bir haberde Sakarya Universitesi Gida Miihendisligi
Boliimii'nde yapilan bir ¢aligmada, organik tarim ile tiretilen bitkilerde glutat-
yorrun diisitk oranda bulunmasina karsihik, kimyasal giibre ve ilaglama ile iireti-
len sebzelerde glutatyonun yiiksek bulundugu bildiriliyordu. Bu deneysel sonug
ile ilgili goriisti alinan dernek yetkilisi ise “tek bir arastirmayla genel yargilara
varmanin ¢ok saglikli olmadig1” seklinde bir beyanda bulunmus. Yetkilinin bu
ifadesi kafanizi karigtirmis olabilir; “Organik tarim yararli my, zararli mi?”

Dernek yetkilisinin ifadesi sizleri glutatyon hakkinda zararli bir madde gibi
yanls fikre siiriiklemis olabilir. Aslina glutatyon, viicudumuzun savunmasin-
da rol oynayan ve bilhassa karacigerde sentezlenen 6nemli antioksidan silah-
lardan biri. Bu konuda benim yaptigim agiklamay: dikkate almaniz dogru ola-
caktir. Ciinkidi yukaridaki bilimsel ¢alismanin sonuglarinin organik tarim ile
tiretilen gidalarin yararlarinin degerlendirilmesinde higbir katkisi bulunmu-
yor. Insanlar gibi bitkiler de disaridan stres etkenlerine karg1 kendini koruyucu
maddeler iiretiler. Dolayisiyla sizin kimyasal ilaglama ve giibreleme yaptiginiz
bitkinin kendini korumak i¢in baz1 maddeler liretmesi normal bir olay. Buna
kargilikihtimam ile baktiginiz organik tarimla iiretilen bitkilerde “stres etkeni”
olmadigindan bu maddeler agir1 miktarda iiretilmiyor. Zaten agizdan alinan
“glutatyon”un higbir yarar1 bulunmadigi da deneysel olarak gosterilmis. Vii-
cudumuzun kendi glutatyonunu iiretmesi igin agizda verilen N-asetil sistein
ya da sistein haplarinin etkili oldugu biliniyor. Bu tip iiriinler de eczanelerde
satiliyor. Dolayisiyla glutatyon orani diisiik ya da yiiksek meyve ve sebzelerin
yenmesiyle herhangi bir olumlu ya da olumsuz etki beklenmemeli.

Sonug olarak organik gidalar1 (bu bakimdan) giivenle kullanabilirsiniz.

Digertaraftan,benimorganikgidalarileilgiliendisem, Tarim Bakanhigi'ndan
ilgili belgenin alinmasindan sonra birkag¢ misli fiyat ile piyasaya siiriilen orga-
nik driinlerde, tiriin kalitesinin siirekliliginin nasil kontrol edildigi. Yani, bir
tretici bu belgeyi aldiktan sonra piyasadan aldig: kimyasal ilaglama ile tre-
tilmis bir triinii organik etiketi ile birka¢ misli fiyata satarsa... Tiiketici satin
aldig1 malin kalitesinden nasil emin olabilecek?
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lac Kullanirken Meyve Suyu Icmek
Sakincall mi?

Meyve suyu ile birlikte ilag igilmemesine dair en ¢ok bilinen 6rnek “grey-
furt suyu” Bazi ilaglarin, bilhassa kolesterol ilaglarinin (statinler) emilimini ar-
tirdig, dolayisiyla ilaglarin bazi yan etkilerinin belirginlestigi bildirilmektedir.
Bu nedenle, bazi uzmanlar ilaglardan en az 2 saat 6nce ve sonrasinda greyfurt
suyu igilmemesi gerektigini, diger bir kisim uzman ise greyfurt suyu bilesen-
lerinin viicutta uzun siire kaldig1 i¢in, greyfurt suyu icilen dénemde ilag kul
lanilmamas: gerektigini savunuyor. Bence bu ikinci grup 6nlem fazla abartili,
iinkii greyfurt suyu enzim tizerindeki etkisini bagirsak limeninde gosterdigi
i¢in, bu kadar uzun siire bagirsak limeninde kalabilmesi miimkiin degil. Yani
alman ilagla arasinda 2 saatlik bir siire birakmak yeterli.

Greyfurt suyunun bu etkisinin baslica nedeni, aldigimiz ilaglarin bityiik bir
kisminin sitokrom p450 ad1 verilen bir enzim grubu tarafindan karacigerimiz-
de seri islemlere tabi tutulmasidir (metabolizma, emilim, atihm vb). Greyfurt
suyu bu enzimlerden biri tizerinde (CYP3A4) baskilayici etkiye sahip oldu-
gundan, aldigimiz ilag islemlere ugrayamamakta ve dolayisiyla islem géreme-
yen molekiiliin yiiksek miktarda emilmesi ile zararl etkiler goriilebilmektedir.

Peki ya diger meyve sulari?

Yapilan galigmalarda greyfurt suyu ile goriilen bu etkilesmeye ragmen, ya-
kin akrabalar1 olan “portakal suyu” ve “limon suyu” ile bu tip etkilesme bildi-
rilmiyor. Yani CYP3A4 enzimi lizerinde baskilayici etkileri tespit edilmemis.
Diger taraftan, son zamanlarin popiiler meyve suyu olan “nar suyu”nun da
deney hayvanlarinda greyfurt suyu gibi bu enzim (CYP3A4) iizerinde baskila-
yici etkisi tespit edilmis.

Son yapilan bir ¢calismada, deneysel olarak (in vitro) piyasada bulunan bazi
meyve sularinin CYP3A iizerinde etkili olup olmadig: aragtirilmis. Sonug il-
ging, bu enzimi baskilama kuvveti sirasiyla, greyfurt suyu > karadut suyu >
beyaz tizim suyu > nar suyu > bogiirtlen suyu olarak gozlenmis. Buna kargilik
havug suyu, mandalina suyu, soya siitii, domates suyunun bu enzim iizerinde



etkisi gorillmemis. Bu bulgularin deneysel olmasi nedeniyle klinik olarak da
incelenmeden kesin bir yorumda bulunulmasi hatali olabilir. Ancak greyfurt
suyu ve nar suyu iizerinde gézlenen bu deneysel bulgularin, daha 6nce elde
edilen klinik veriler ve deney hayvanlar ile yiiriitiilen ¢aligma sonuglari ile de
paralellik gostermesi, karadut, bogiirtlen ve iziim suyunun da ilaglar ile birlik-
te kullanilmasinin riskli olabilecegini diisiindiiriiyor.
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Bitkilerin Cay1 Nasil Hazirlanir’?

Bitki ¢aylary, bitkilerin sagligimizin korunmasi ve bazi hastaliklarin tedavi-
si amaciyla sifal etkilerinden yararlanmak igin kullanilan, en eski ve en kolay
ila¢ hazirlama geklidir. Basit bir sekilde, binlerce yildir, kurutulmus bitki kismi
(yaprak, kok, gigek, vb) tizerine kaynar su ilave edilerek hazirlanan bitki ¢a-
ymnin etkilerinden en yiiksek seviyede yararlanabilmek i¢in, bazi 6nemli piif
noktalar1 bulunmaktadir. Bu konuda 2010 yilinda basilan “Dogadan Gelen
Saglik: Bitki Caylary” isimli kitabimda ayrintili bilgiler verilmisti. Ben burada
elinizde bulunan kitabimdaki bilgilerden yararlanabilmeniz i¢in gerekli bazi
temel bilgileri vermekle yetinecegim.

Oncelikle bitki ¢aylari ile ilgili iki temel tanimi bilmek gerekir:

Dekoksiyon “kaynatma”

Bitkilerin kok, kabuk, odun gibi sert kisimlar1 genel olarak dekoksiyon
seklinde hazirlanmalidir. Bu amagla gaydanlik icerisine bitki kismi konur ve
tizerine gerekli miktar su ilave edilerek atesin tizerinde kaynatilir. Kaynatma
stiresi, baz1 6zel kosullar haricinde ortalama 30 dakikadir. Eger bitki kismu 1s1
uygulamasi ile bozunacak ugucu veya 1siya hassas etkili bilesikler igeriyorsa,
dekoksiyon hazirlanmasindan kaginilmalidir. Bazi durumlarda su kaynadik-
tan sonra atesi kisarak 5 dakika daha kaynatarak hazirlamak, aroma verici bi-
lesenlerin kaybinin en aza indirilebilmesi bakimindan 6nerilebilir.

Infiizyon “demleme”

Bitkilerin yaprak, ¢icek gibi yumusak dokulu organlar1 demlenerek hazir-
lanmalidir. Ozellikle ugucu ve 1siya hassas bilesenler iceren bitki kisimlari icin
dikkatle uygulanmalidir. Bitki kismi agzi kapakli bir ¢caydanlik ya da kapakl
fincan igerisine konur ve iizerine taze kaynatilmis yumusak icme suyu ilave
edilerek Onerilen miktarda bekletilerek icilir. Siire istenen etkinin ve lezzetin
derecesine gore 5 ile 20 dakika arasinda degisebilmektedir.

Uyarilar ve piif noktalar
1. Her bitkinin ¢ay1 olmaz.



Cay olarak yararlanilabilmesi i¢in, kullanilan bitki organi igerisindeki et-
kili bilesenlerin suda ¢6ziinmesi ya da en azindan suya gegerek igerisinde
dagilim gosterebilmesi gerekir.

Bitkinin etkili bilesenlerinin sicak su igerisinde dayanikli olmasi, yani bo-
zunarak etkisiz hale doniismemesi gerekir.

Taze bitkinin gay1 istenen etkiyi gostermeyebilir. Clinkii genellikle etkili
bilesenler bitki hiicrelerinin igerisinde bulunmaktadir. Ancak bitki kuru-
tulduktan sonra hiicre duvari pargalanarak agiga ¢ikan etkili bilegenler,
suyun igerisinde ¢oziiniir veya dagilabilir. Fakat nane gibi baz1 kokulu
bitkilerde (Lamiaceae ailesi bitkileri) ugucu bilesenler yaprak ytizeyinde
tiyler igerisinde bulundugundan, sicak su igerisinde kolaylikla par¢ala-
narak su icerisinde dagilabilirler.

. Bitkinin her organinin bilesimi farklidir. Bu bakimdan yaprak yerine
kokten ya da meyvesinden ayni etkiyi beklememek gerekir.

. Bitkilerin infiizyon (demleme) veya dekoksiyon (kaynatma) seklinde
hazirlanmasi, bitki ¢cayinin farkli etki gostermesine yol acabilmektedir.
Mesela adagay infiizyonu ugucu bilesenlerine bagli olarak iyi bir agiz-
bogaz antiseptigi etkiye sahipken, dekoksiyon halinde hazirlandiginda
bu etkisini kaybeder, igerisindeki rozmarinik aside baglh olarak beyin is-
levleri iizerinde bir miktar olumlu etki gosterir. Ayni sekilde ithlamur da
dekoksiyon ve infiizyon sekillerinde farkl etkilere sahiptir.

. Bitki ¢aylarini hazirlarken istenen etkinin saglanabilmesi igin derigsimin
ayarlanabilmesi son derece 6nemlidir. Eger keyif i¢in veya saghginizi ko-
rumak i¢in bitki ¢ay1 hazirliyorsaniz genellikle yiizde 2’lik derisim yeterli
olabilmektedir. Ben genellikle tercihimi kalitesi belirli poset ¢aylardan
yana kullanirim. Bunun nedenini bitki ¢aylar ile ilgili kitabimda ayrin-
tilar1 ile tartigmistim. Dolayisiyla yiizde 2 derisimi saglamak i¢in bir fin-
can icerisine bir poset yeterli olmaktadir. Giin igerisinde birkag defa bu
sekilde hazirlanan bitki ¢ayi i¢ilir. Ancak tedavi amaciyla uygulanacaksa,
bitki ¢aylarinin derisimi daha koyu olmalidir. Bu durumda lezzet 6gesi
arka plandadir. Yani istediginiz lezzet kaybolabilir. Genellikle yiizde 5’lik
bazen ise yiizde 10’luk hazirlanmaktadir. Bu durumda fincan igerisine
2-3 bitki ¢ay1 poseti ilave edilirse yiizde 5lik, 5 poset ilave edilirse yiizde
10’luk olarak kabul edilir.

. Genel olarak, eger tedavi amaciyla kullaniliyorsa, bitki ¢aylarina seker ila-
ve edilmesi 6nerilmez.

. Bitki caylar1 taze hazirlanarak tiiketilmelidir. Bekleme ile igerisindeki bile-
senlerin bir kisminin ¢6ziintirligii degisecegindenistenen etki saglanamaz.
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7. Bitki ¢aylarinin etkili olabilmesi i¢in uygulama zamani son derece 6nem-
lidir. Genel olarak bitki ¢aylar1 hafif etkili oldugundan 6giin aralarinda,
yani yemeklerden 1-2 saat sonra mide bogken, uygulanmasi daha yiiksek
etki saglayabilmektedir. Ancak sindirimi kolaylastirmak amaciyla igilen
¢ayin yemekten sonra icilmesi ya da yemekte kan sekerinin ani yiiksel-
mesini 6nlemek i¢in hazirlanan ¢ayin yemeklerden 30 dakika 6nce igil-
mesi gerekir.

8. Kitapta yer alan bilgilerin bir kismu bitki ¢ay1 degil, bitki 6ziitii igindir.
Bu durumda bitki ¢ay igerek aym yarar1 beklememek gerekir. Kalitesi
bilinen bir marka tarafindan iiretilmis bitki 6ziitiinii iceren ila¢ seklini
(tablet, kapsiil, surup, vb) eczanenizden satin alarak uygulamaniz gerekir.



. ikinci Boliim: ]
HANGI H.ASTALIK.T{-\ HANGI
BITKI ETKILI?






Baharatlar Sekeri DUstUrmede EtkKili

Uygun baharat karigimlari ile lezzetlendirilmis bir yemege sanirim kimse
hayir diyemez. Ben sahsen, yemek tuzsuz olsa umursamam, ama baharatsiz
olunca hig keyif almam.

Baharatlar, insanoglunun yemeklerinin aroma ve lezzetini diizeltmek, ar-
tirmak amaciyla binlerce yildir yararlandiklar: dogal gida katkilaridir. Baharat
kullanimi 6zellikle Uzakdogu’dan (Kore, Cin, Tayland, Hindistan), tilkemizin
de i¢inde bulundugu Ortadogu iilkelerine (Tiirkiye, Iran, Arap iilkeleri) dogru
bir yogunluk gostermektedir. Aroma ve lezzetin yani sira sindirimi kolaylagtir-
digy, istahi agtig1 bilinmektedir. Ancak son 15-20 y1l igerisinde yapilan bilimsel
galismalar, baharatlarin sagligimiz i¢in yararlarinin bu kadarla sinirh kalmadi-
gin1 ortaya koymaktadir. Yapilan ¢ok sayida deneysel ve klinik arastirmalar ile
baharatlarin kolesterol ve lipitlerin viicuttaki metabolizmasini hizlandirdigy,
trigliserit ve kolesterol seviyesini diizenledigi, seker hastalarinda kan sekerini
disiirdiigii, kuvvetli antioksidan 6zelligi bulundugu, kan1 sulandirdigs, yangi
giderici etkileri bulundugu ve hatta kanser gelisimini 6nleyebilecegini ortaya
konulmustur. Bu etkileri hangi baharatlarin hangi kuvvette gosterdigini ince-
lemeden 6nce, baharatlarin zarari bulunup bulunmadig: konusundaki diigiin-
celerimi ifade etmek istiyorum.

Baharatlar saghgimiz igin risk olusturur mu?

Fakiiltemizde fitoterapi yiiksek lisans egitimi alan bir meslektasim, dokto-
runun “karabiber” kullanmamasi konusunda kendisini uyardigindan bahsetti.
Nedenini agiklamamis! Benim yazilarimu izleyenler bilir, “Nedeni agiklanma-
yan hi¢bir bulgu ya da yorum bilimsel degildir”. Yani kisisel kanaatin ya da
sezginin pozitif bilimde yeri yoktur. Acaba meslektagimizi bu kanaate yonlen-
diren ne olabilir diye bilimsel kaynaklar1 inceledim. Karabiberin igerisindeki
o giizel aromasini veren ugucu yagn haricinde, yakici baharl lezzetini veren
“piperin” ve tiirevi maddeler (alkaloit yapisinda) bulundugu bilinmektedir.
Ancak karabiber i¢gerisindeki piperin bilesiklerinin orani son derece disiiktiir
(ytizde 5 civar1). Saf piperin kullanilarak yapilmis ¢aligmalarda elde edilen bazi
deneysel sonuglarin baharat olarak kullanilan karabiber meyvesine de atfedil-
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mesi bence dogru bir diisiince degil. Bu deneylerden birinde piperinin hamile
deney hayvanlarinda diisiige yol agtig1 gézlenmis. Ancak deney hayvanlarinda
bu etkiyi 50 mg/kg dozda (miktar) tespit etmigler. Simdi bu ne demek? Insanin
tahminen 3-4 avug dolusu karabiber meyvesini agzinda ¢igneyerek yutmasi
gerekiyor ki, bu miimkiin olabilir mi bilmiyorum! Ayrica ¢igneyerek yuttu-
gu karabiberin timiiniin sindirim sisteminden emilmesi gerekir ki, bu da pek
mimkiin degil.

Yapilan diger ¢alismalarda, yine piperin maddesinin, birlikte alinan ilagla-
rin bagirsaklardan emilimini artirdig: bildiriliyor. Deney hayvanlarinda bazi
ilaglarin kan seviyelerinde, uygulanan piperin miktarina gore artis goralmis.
Ancak yine dikkatinizi ¢ekerim, deneylerde yiiksek miktarlarda (20 miligram)
saf piperin kullanilmis. Aslinda karabiberin bu etkisinden Uzakdogu tababe-
tinde de yiizlerce yildir yararlaniyor, hazirlanan geleneksel ilag terkiplerinin
icerisine ilave edilerek etkinin artmasi saglaniyor. Ancak baharat olarak kul-
landigimiz karabiber miktarinin karacigerde hasara yol agmasi ya da hamile-
lerde diisiige neden olmasi veya bagka bir yan etki beklenmesi dogru olmaz.
Her zaman belirttigim gibi “her seyin azi yarar, fazlasi zarar”.

Yemek sonrast insiilin, kolesterol ve trigliserit diizeylerinde gozlenen yiik-
selme baharatlar ile onlenebilir

Yemeklerimizin vazgegilmez lezzet 6gesidir baharatlar. Giinliik olarak sik-
likla tiiketilmeleri sebebiyle saglik i¢in yararlarina y6nelik deneysel bulgular,
diger bitkisel iiriinlere kiyasla ¢ok daha fazla dikkati ¢ekiyor. Insanlar, yemek-
lerinde lezzet yaninda saghg: icin yarar saglayabilecek baharatlarin hangileri
oldugunu merak ediyor. Cok sayida bilimsel ¢alismada, gesitli baharatlarin
viicut iglevleri i¢in yararlarini ortaya koyan deneysel bulgular yayimlaniyor.
Baharatlarin hemen hepsinin ortak 6zelligi, degisen seviyelerde antioksidan
etki gostermeleri. Birgok kronik hastaligin baslica etkenleri arasinda oksida-
tif hasar 6nemli rol oynadig1 i¢in, antioksidan etkili maddeler son yillarin en
dikkati geken konulari arasinda. Amerikan Tarim Dairesi (USDA) gidalarin
antioksidan etkilerini deneysel yontemlerle (ORAC) inceleyerek bir veri taba-
ninda topladi. Yapilan antioksidan etki siralamasinda baharatlar en iist siralar-
da yer aliyor. Listedeki en etkili baharatlarin, seker ve lipit metabolizmasi ile
yangi tepkimelerinde etkili oldugu goriiliyor.

Amerikada yapilan kiigiik 6l¢ekli bir klinik ¢aligmanin sonuglari yakin geg-
miste yayimlandi. Caligmada 30-65 yaslar1 arasinda sigara igmeyen, herhangi
bir ilag kullanmayan 6 saglikli erkek goniilliiye yiiksek antioksidan etkili baha-
rat karisimi (14 gram) ile lezzetlendirilmis tavuk yemegi iceren bir diyet me-



niisii verildikten sonra alinan kan 6rneklerinde, plazma antioksidan kapasite-
si (ORAC, demir-rediikleyici antioksidan etki, total tiyol), kan sekeri ve lipit
degerleri degerlendirilmis. Ayn1 deney grubuna bir hafta sonra, bu defa aym
tavuklu diyet meniisii baharat ilave edilmeden verilmis. Sonuglarin daha net
yorumlanabilmesi i¢in, goniillillerin bu son uygulamadan 48 saat 6ncesinden
baslayarakantioksidan etkisi olabilecek herhangi bir besin almamasi saglanmus.

Yapilan degerlendirmede baharat icerikli yemegin baharat icermeyen ye-
mege oranla yemek sonrast insiilin ve trigliserit seviyelerini belirgin bir sekilde
diisiirdiigii gériilmiig. Insiilin seviyesinde yiizde 21 ve trigliserit seviyesinde ise
yiizde 31 daha disiik bir seviye saglanirken, glikoz seviyesi lizerinde bir etkisi
bulunmadig bildiriliyor. Diger taraftan, baharatli yemegin kolesterol diizeyle-
ri (total ve HDL) tizerinde herhangi bir etkisi gozlenmemis.
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Bir Pargca Karanfil Tomurcugunun
Marifetleri

Ag1z kokusunu hafifletmek amaciyla, bilhassa sarmisakli vb bir yemek
yedikten sonra agzimiza attigimiz veya mutfagimizda baharat olarak cesitli
kompostolara, tathlara, regellere kattigimiz “karanfil” ya da disimiz agridigin-
da agniy1 hafifletmek tizere giiriik kisma bir pamuga emdirerek bastirdigimiz
“karanfilyagr”, giinlitk hayatimizda sik¢a kullandigimiz bir baharat. Eski Cinde
asilzadelerin yanina girmeden Once ziyaretgilerin agzina karanfil verilirmis,
nefesi glizel koksun diye. Aslinda ad1 bildigimiz bir ¢igek olan karanfil ile aym
olsa da hicbir ilgisi bulunmuyor. Karanfil, Uzakdogu'da Hindistan ve Endo-
nezya, Afrikada ise Madagaskarda yetisen tropik bir agacin agmamus ¢icek to-
murcuklarinin kurutulmas ile hazirlaniyor. Uzakdogu iilkelerinde cinsel giicii
artiric, sindirimi kolaylastirici, gaz soktiiriicii, kramplar1 giderici, sinirleri
uyarici ve tonik etkileri nedeniyle kullanildig1 gériilmektedir.

Dis ciiriiklerinin onlenmesinde yararh

Esasinda yemeklerden sonra agzimiza atacagimiz karanfilin, agizda ¢iiriik-
lere yol agan bazi mikroplar iizerinde etkili oldugu (Porphyromonas gingivalis,
Prevotella intermedia), agzimizda bunlarin gelisimini 6nledigi deneysel olarak
da ortaya konulmus. Burada bir hususu belirtmekte yarar gériiyorum. Yapilan
¢alismada bu mikroplarin gelismesini 6nleyen madde sanildig: gibi karanfil-
yaginda bulunan bilesenler degil; fenolik maddeler (kempferol ve mirisetin)
bulunmus. Dolayistyla kurutulmus karanfil ¢iceklerinin dogrudan agizda tu-
tulmasi daha yararl olabilir. Karanfilin bu antiseptik 6zelliginden dis macu-
nu ve gargaralar igerisinde de yararlaniliyor. Dis ¢iiriiklerinde etkisini, “yerel
anestezik” olarak agriyan kismi uyusturarak ve boylece agrinin daha dayanila-
bilir hale gelmesini saglayarak gosteriyor. Bu amagla karanfilyaginin icerisinde
bulunan bilegenlerden sadece beta-karyofilen’in etkili oldugu tespit edilmis.
Karanfille ilgili kayitlarda dis agrisini1 giderici etkisi yer almakla beraber, agr1
kesici etkisinin bulunup bulunmadig: konusunda yapilmig herhangi bir bilim-
sel caligmaya rastlamadim.



Karanfilyaginin dis giiriiklerine yol agan mikroplar haricinde, diger birgok
mikroorganizma tizerinde etkili oldugunu gosteren ¢ok sayida ¢alisma mev-
cut. Bir ¢aligmada karanfil ve biberiye yaglarinin karisim halinde uygulanmasi
ile gesitli mikroorganizmalar (gram pozitif ve gram negatif) {izerinde daha da
etkin hale geldigi bildiriliyor. Bir baska 6nemli bulgu da karanfilyaginin ve
igerisindeki temel bilesen olan 6jenoliin, dermatofit enfeksiyonlarina yol agan
mantarlar (trichophyton, epidermophyton, microsporum) {izerinde gézlenen
kuvvetli etkisi. Dermatofitler, en belali mantarlarin basinda geliyor; deri iize-
rinde bilhassa ayak tirnaklarinda yerleserek tirnagin kalinlasmasina ya da sagh
deriye bulasarak sag dokiilmesine yol aganlari en sik goriilenleri.

Ucuklarda karanfilyag: yararlh olabilir

Karanfilyagimin uguk viriisii d4hil bazi viriisler tizerinde de etkili oldugu
tespit edilmis. Uguk viriisii (herpes virus) iizerinde etkisinden yararlanmak
i¢cin eczaneden alacaginiz karanfilyagindan bir pamuklu ¢ubuk yardimiyla
siirmeniz yararh olacaktir. Bir bagka ¢alismada, karanfil 6ziitiiniin uguk igin
kullanilan merhemler ile (asiklovir) birlikte kullanilmasi halinde, tek bagina
asiklovir merheminin uygulanmasina gore ¢ok daha etkili oldugu bildiriliyor.

Karanfilyaginin etkili oldugu tespit edilen bir bagka viriis ise hepatit-C vi-
riisii. Ancak hepatit hastalarinin karanfilyag: kullanmasini 6nermem, ¢iinkii
bu ¢alisma deneysel oldugundan agizdan alinmasi ile karacigere etkili olmasi
beklenmemeli.

Karanfil tomurcuklarinin ve ugucu yaginin ¢ok gesitli mikroorganizmalar
tizerinde ve bazi kanserlerin 6nlenmesinde yararh olabilecegi diisiiniiliyor.
O halde abartmadan bu bilimsel bulgulafrdan yararlanmaya ¢alisilmas: akilc
olabilir. Yemeklerden sonra agzimiza bir karanfil tomurcugu atarak emmek,
aksamlari 1-2 karanfil tomurcugu ile hazirlanmis ¢ay igmek yararh olabilir.
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Karanfilyag antibiyotiklerin etkinligini artirabilir

Karanfilin mikroorganizmalar tizerindeki etkisini inceleyen ¢aligmalar ara-
sinda biri dikkatimi gekti. Farkli etki sekillerine sahip 13 antibiyotigin bir mik-
roorganizma (staphylococcus aureus) tizerindeki etkisinin, sekiz bitki 6ziiti
(biri karanfil) tarafindan nasil ve ne derecede etkilendigi incelenmis. Deney
sonucunda, karanfil 6ziitiiniin 13 antibiyotikten 11’inin etkisini kuvvetlendir-
digi gozlenmis. Bence bu ¢ok ilging!

Kanserlerin onlenmesinde koruyucu olabilir

Karanfil ile ilgili yiriitillen galigmalarda ortaya ¢ikan bir bagka bulgu da
kuvvetli antioksidan etkisi bulunmasi. Yani viicudumuzda serbest radikal ha-
sarinin 6nlenmesinde yararl olabilir. Karanfil gayinin kanserlerin 6nlenme-
sinde de yararl olabilecegi konusunda yayinlanmis bazi ¢alismalar mevcut.
Siiphesiz bu ¢aliyma sonuglarinin daha dogru degerlendirilmesini saglayacak
ayrintili yeni ¢aligmalara ihtiyag var, ama abartmadan giinde bir fincan karan-
fil cay1 icilmesi yararh olabilir.

ONERILER / UYARILAR:

Karanfil gayi nasil hazirlanmali?

Karanfil igerisindeki etkili bilesenler ugucu 6zellkte oldugundan, demleme sek-
inde hazrrlanmalidir. Kapakl demlik ya da fincan igerisindeki taze kaynatilmis su
icerisine, tercihen kullanimadan hemen énce kaba pargalanmis halde karanfil
tomurcuklan atilarak 5-10 dakika bekletilir. Miktar, istediginiz lezzet derecesine
gore degisebilir. Ayrica targin, zencefil, zerdegal gibi baharatlar ile birlikte farkl
lezzetler yaratilabilir.

Karanfil ugucu yagi satin alirken nelere dikkat edilmeli, nasil kullaniimahi?
Karanfilyad san renkli, eskidikge rengi ve kivami koyulasan, karakteristik ko-
kulu bir vagdir. Diger ugucu yaglardan farkl olarak sudan daha agirdir (yo-
dundur), yani suya damlatildiginda dibe ¢oker. Ugucu yadlarda cesitli sekil-
lerde sahtecilik yapilabilmektedir. Alkol ile ya da sabit yag (aygicek yad gibi)
ile seyrelterek hacmini artirmak ya da karanfilyaginin etkili bileseni olan karyo-
fileni (sentezienmis) alkol igerisinde ¢ézmek, en yaygin sahtecilik yéntemleri-
dir. EQer sabit yag ilave edildiginden sUpheleniyorsaniz bir kagit pargasina bir
miktar 6rnek dékUp firnda 15 dakika tutunuz; yagh bir iz birakirsa sabit yag
eklendigi dusunulebilir.



Zencefile, Siradan Bir Baharat
Muamelesi Yapmayin!

Zencefil, tropik bolgelerde yetisen bir bitkinin toprakalti govdesi (Latince
bilimsel ady; Zingiber officinale). Ulkemizde dogal olarak yetismemesine rag-
men, giizel aromasi nedeniyle yemeklerimize lezzet vermek {izere baharat ola-
rak, kurutulmus veya taze halde mutfaklarimizda yiizlerce yildir yararlaniyo-
ruz. Kori olarak bildigimiz baharat karisiminin igerisinde de birgok baharat ile
birlikte yer aliyor. Ancak zencefili sadece bir baharat olarak tanimlamak biyiik
bir haksizlik olacaktir. Peki, sagligimiz tizerinde ne gibi etkileri var?

Zencefilin yararlar1 saymakla bitmiyor!

Eski Yunan, Islam, Hint ve Cin metinlerinde, zencefilin dogudan batiya
tim medeniyetler tarafindan tedavi amaciyla gesitli sekilllerde kullanildig: yer
almaktadir: Mide-bagirsak rahatsizliklar1 (hazimsizlik, bulanti, mide agrisi,
gaz soktiiriicii), sinirsel hastaliklar (uykusuzluk, yatistirici), solunum ve idrar
yolu enfeksiyonlari, romatizma, dis agrisi, bas agrisi, seker hastaligi, kisirlik,
hafiza giiglendirici. Geleneksel tedavi kiiltiiriinde binlerce yillik metinler igeri-
sinde yer alan bu bilgilerin ne kadar1 bilimsel olarak incelenmis?

Bulant: ve kusmalarda etkili

Zencefilin tilkemizdeki eczanelerde “arag tutmasina kars1” 6nerilen bir ilag
olarak, bulantiy1 ve kusmay: 6nlemek amaciyla uzun siiredir kullanildigini
bilmem biliyor musunuz? Ne sekilde etki ettigi heniiz bilinmemekle beraber,
yapilan klinik ¢aligmalar ile giinde 1-2 gram zencefil uygulanmasi ile kusmayi
onleyici diger ilaglar kadar etkili oldugu gosterilmistir.

Hamilelerde bulanti ve kusma sikdyetlerinde

Dogal bir iiriin olmasi ve giivenilirligi nedeniyle hamilelik siiresince kar-
silasilan bulant1 ve kusma sikayetlerinin hafifletilmesinde de bu ilagtan yarar-
lanilmaktadir. Bilimsel nitelikte bir klinik ¢calismada, hamileligin ilk 3 ayinda
1 gram zencefil iceren surup verilen gruptaki goniilliilerin ytizde 77’sinde iki
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haftalik siirecte bulantinin belirgin bir sekilde azaldigy, bos ilag verilen grup-
taki goniillilerde ise bu oranin yiizde 20 olarak gozlendigi bildirilmektedir.

Ancak zencefilin rahim hareketlerini artiric1 etkileri bulundugundan, kul-
lanilacak miktarin iyi ayarlanmamasi durumunda disiiklere yol agilabilir.
Onerilen miktar dért esit kisma béliinmiis halde giinde 1 gram. Bu hususta
mutlaka hekim ve eczaci kontrolii gerekiyor.

Ameliyat sonrasi bulant1 ve kusma sikdyetlerinde

Ameliyat sonrasinda hastalarda goriilen bulanti ve kusma, ameliyat tipi,
anestezi yontemi, cinsiyet, yas, kisisel hassasiyet gibi etkenlere gore ortaya ¢i-
kan sorunlardan biridir. Hastanede kalis siiresinin uzamasi gibi maddi olum-
suzluklarin yani sira gesitli fizyolojik etkilere (su kayby, tuz dengesinin bozul-
masl, yorgunluk, mide fitig1 gibi) de yol agabilmektedir. Zencefilin ameliyat
sonrasi bulantilar tizerinde de etkili olup olmadigini arastiran klinik ¢aligma-
lardan ikisinde, kullanilan sentetik ilag kadar etkili oldugu, diger ikisinde ise
belirgin bir etkisi bulunmadig: gézlenmistir. Ancak bu ¢aligmalarda kullanilan
miktarlarin diigiik olmasi (100 miligram ile 1 gram arasi) net bir degerlen-
dirme yapilmasin1 énliiyor. Nitekim toplam olarak 363 hastada yiiriitiilen bu
galismalarin bilimsel olarak degerlendirildigi 2006 tarihli bir meta analiz ¢a-
ligmasinda, giinliik 1 gram zencefil uygulanmasinin belirgin bir sekilde daha
etkin oldugu sonucuna varilmigstir.

Kanser kemoterapisinin yol agtig1 bulant1 ve kusmalarda

Bulant1 ve kusma gibi sorunlar nedeniyle tedavinin olumsuz etkilendigi bir
durum ise kanser kemoterapisi alan hastalarda goriiliiyor. Yapilan bir klinik
caliymada 41 l6semi hastasinda kemoterapétik ilaca olan tahammiilii artirdigs
gozlenmis. Bu ilk klinik galismadan sonra deney hayvanlar tizerinde yiiriitii-
len ¢aliymalarda, kemoterapi ilacinin (cisplatin) yol a¢tig1 mide bosalmasini
geciktirici etkinin belirgin bir sekilde giderildigi ve kusmay1 onledigi tespit
edilmistir. Nitekim 2007 tarihli bir raporda Amerikan Kanser Enstitiisii (Nati-
onal Cancer Institute) tarafindan desteklenen faz I1/II1 kademesinde bir klinik
galismada bu konunun incelenmekte oldugu bilgisi yer aliyor. Sonuglar1 agik-
landiginda bu konuda daha net bir yorum yapabilmek miimkiin olabilecektir.

Zencefilin osteoartrit agrilari iizerinde etkisi var mi1?

Bir siire 6nce, bir gazetede saglikla ilgili yazilar yazan biri kisinin “romatoit
artrite iyi gelen” bir yemek tarifi beni bayag: eglendirmisti. Bir et yemegi ige-
risine zencefil, zerdegal gibi birkag baharat ilave edip pisirilmesi ile hazirlanan



yemegin artrit hastalarina iyi gelecegi yazilmisti. Siiphesiz boyle bir sey miim-
kiin degil. Yapilan ¢alismalarda zencefilin yang giderici 6zelliginin bulundu-
gu ortaya konulmasina karsilik, yemegin icerisine zencefil ilave ederek onun
etkili olmasin1 beklemek pek akilci bir yaklagim degil. Ciinkii bu etkisinden
bilhassa ugucu bilegenleri (gingeroller) sorumlu oldugundan, pisirildiginde
etkinligi biiytik 6l¢iide kaybolacaktir. Kald ki, artrit gibi dejeneratif yangili
hastaliklarin tedavisinde degil baharatlarin, sentetik ilaglarin bile bu sekilde
kisa siireli uygulanmasi ile etkili olmasi beklenemez.

Zencefilin osteoartrit agrilarinin giderilmesinde etkinligi, insanlar tizerin-
de yiiriitillen klinik ¢aligmalar ile de ortaya konulmus. Ancak etkili olan ilag,
iki farkli zencefil tiirintin (Zingiber officinale ve Alpinia officinarum) belirli
oranlardakaristirilmasi ile elde edilmis. Olumlu etki i¢in, iiretici firma tarafin-
dan gizli tutulan bu oranin tam ayarlanmas gerekiyor. 261 osteoartrit hastasi
tizerinde yiriitilen bilimsel nitelikte bu ¢alismada, 6 haftalik uygulama so-
nucunda yapilan degerlendirmelerde, bos ilag verilen gruba gore sikayetlerde
belirgin bir azalma gozlenmis. Diger taraftan, zencefilin tek basina verildigi
bazi klinik ¢alismalarda artrit tizerinde belirgin bir etki gézlenememis. Bu
durum, sonuglarin degerlendirilmesinde bir karmagikliga yol agiyor siiphesiz.
Son olarak, 2007 tarihli bir deneysel calismada zencefilin yangiya yol agan bazi
etkenler (COX-2 ve PGE-2) iizerinde etkili oldugu bildiriliyor. Yani zencefilin
yang giderici etkinligi bulundugu bir gergek, etki sekli de deneysel olarak or-
taya konulduguna gore, artrit gibi durumlarda etkili olup olmadiginin daha
iyi anlagilabilmesi i¢in bence uzun siireli uygulamalarin yapildig1 ¢aligmalara
ihtiyag var. Zencefilin yang giderici etkisi bulunmasinin yani sira diger yang:
giderici ilaglar gibi (nonsteroidal antienflamatuvar ilaglar) midede hasara yol
a¢gmamasl bir avantaj, siiphesiz. Hatta deney hayvanlarinda zencefilin mide
tilserlerini 6nleyici etkisi bulunmus.

Zencefilin bazi1 bakteri ve mayalar iizerinde etkisi bulunuyor

Zencefilin insanlarda hastalik yapan gesitli bakteriler ve mayalar iizerinde
de etkileri bulundugu gosterilmis. Etkili bulundugu mikroorganizmalar igeri-
sinde dikkati ¢eken, baslica iilser etkenlerinden biri olan Helicobacteri pylori.
Bilhassa ugucu bilesenlerinin (gingeroller), gesitli helikobakter tipleri izerin-
de etkili oldugu tespit edilmis. Nitekim zencefilin kaynatilmasi ile bu etkiler
onemli 6l¢iide kaybolmus.

Kan sekeri iizerinde etkisi
Zencefil lizerinde yapilan hayvan deneylerinde, diyabetik yapilmis sican-
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larda kan sekeri seviyesinin diistiigii gézlenmis. Hayvanlarin sekerli gidasina
bir miktar zencefil ilave edildiginde kan sekeri seviyesinin fazla oynamadigy,
yiikselmedigi tespit edilmis. Tabii bu deney hayvanlarinda yapilmis bir deney,
ama seker hastalarinin zencefil kullanirken kan sekeri seviyesini (kullanilan
miktara bagl) kontrol etmeleri sanirim yararh olacaktir. Bir ¢aligmada zen-
cefilin etkisini, sekeri glikoza doniistiiren enzimi baskilayarak gosterdigi (alfa
glikozidaz enzimi inhibitorii), dolayisiyla kan sekerinde tehlike yaratacak se-
viyede ani bir diisme saglamayacag bilgisi yer aliyor.

Zencefilin damar saghg iizerinde ne gibi etkileri var?

Yiiksek kolesterol tasiyan diyetle beslenen sicanlarda, diyetine zencefil
katilan grupta yiiksek kolesterol, ateroskleroz ve diger damar hastaliklar:
gelisimi riskinin zencefil katilmayan kontrol grubu hayvanlara goére ¢ok
daha azaldig, etkinin kolesterol ilact verilen grup kadar belirgin oldugu
tespit edilmis. Yapilan galigmalarda kan pihtilagmasini engelleyen ilaglar ile
(warfarin) herhangi bir olumsuz etkilesme de tespit edilmemis. 12 saghkli
goniillitye bir hafta siire ile pthtilasma engelleyici ilag ile birlikte 400 mg
(giinde 3 esit miktara boliinmiis halde) zencefil verilmesi ile kanin pihtilas-
ma Ozelliklerinde tehlike yaratabilecek herhangi bir artis gézlenmemis. Ya-
pilan bir diger ¢aligmada ise giinde 1 gram zencefil ile birlikte bazi tansiyon
ilaglarinin (10 mg nifedipin) verilmesinin daha iyi bir etki saglayabilecegi
onerilmektedir.

Seyahatlerde bacaklarimz sisiyor mu?

Uzun siiren otobiis, ugak vb seyahatlerde ¢ogumuzu en ¢ok rahatsiz eden
hususlardan biri, sanirim uzun siireli hareketsiz kalmaya bagli bacaklardaki
sisme; bilimsel ad1 “ven6z trombo-embolizm”. Hatta bu durum 1980’lerin son-
larinda, ugaklardaki ekonomi sinifinin dar koltuk aralarina izafeten “ekonomi
sinifi sendromu” olarak adlandirilmis. Ucakta basincin diigmesi ve uzun siire
hareketsiz kalmaya bagl olarak, kanin yapisinda baz1 degisiklikler meydana
geldigi tespit edilmis. Bilhassa pihtilasma riskinin artmasina bagh olarak da
“derin ven trombozu” riski so6z konusu olabiliyor. Bir ¢aliymada, derin ven
trombozu vakalarinin yiizde 66’sinin 4 saati asan uguslarda meydana geldigi
ortaya konmus. Yapilan 6n ¢alismalarda zencefil ile piknogenol (bir ¢gam cin-
sinin kabuklarindan elde edilen kuvvetli bir antioksidan) karigimi bir tescilli
formiilasyonun, derin ven trombozu riskini 6nemli 6l¢iide azaltabildigi goste-
rilmis. Karisimdaki her iki bilesenin de kanin pihtilagmasini 6nleyici ve 6dem
giderici etkilerine bagh olarak yararli olmasi miimkiin.



Zencefil ve kanser

Birkag yil kadar dnce hayvanlar iizerinde yapilan iki galismanin sonuglar
basinda epey ilgi cekmisti. Internette “zencefil” ve “kanser” anahtar kelimeleri
ile yapilan aramada da oldukga fazla sayida baslik ortaya ¢ikiyor. Hemen hepsi
ayn ¢alismalari referans gostererek, zencefilin kansere iyi geldigini bildiriyor.
Ancak bu galigmalara bakip da zencefilin insanlarda da dogrudan kanser te-
davisinde etkili olacagini soylemek miimkiin degil. Hindistan'da kolon kanseri
vakalarinin az olmasini, bu iilkede zencefilin ¢ok kullanilmasi ile iliskilendiren
bir ¢aligmada, agiz yoluyla 4 ay boyunca zencefil 6ziitii verilen deney hayvan-
larinda, bir kolon kanseri modeli iizerinde belirgin etki gézlenmis. Calisma
sonucunda zencefilin kolon kanseri iizerinde onleyici etkisi bulunabilecegi
vurgulaniyor. Ancak bu sadece bir 6nbulgu.

Bir bagka calismada ise, zencefilin icerisindeki bir bilesenin (6-gingerol),
farelerde tiimor hiicrelerine dogrudan uygulanmasi ile tiimor hiicresinin kan
ile beslenmesini engelledigi ve dolayistyla tiimoriin 6lmesini sagladig gozlen-
mis. Bu asamada boyle bir uygulama klinik olarak miimkiin degil tabi. Kanser
tedavisi i¢in tizerinde durulan “6-gingerol” adli maddenin, 6zellikle kuvvet-
li antioksidan ve yang: giderici etkileri tespit edilmis (COX-2 ve NF-kappaB
tizerinde azaltici etkisi). Zaten COX-2 inhibitérlerinin kolon kanserlerinde
onleyici etkisi iizerinde duruluyor, yani yukaridaki galismay1 da destekleyen
bir bulgu bu.

Zencefilin zarar1 var mi?

Zencefil, uluslararas yetkili saglik kurumlari tarafindan “genel olarak gii-
venilir” (GRAS) nitelendirilmektedir. Her zaman oldugu gibi kullanilacak
miktarin abartilmamas: gerekir. Yitksek miktarlarda kullanilmasi durumunda
mide eksimesine neden olabilecegi, giinliik alt1 gramin iizerinde ise midede
tahris olusturabilecegi belirtiliyor. Yine fazla kullanilmasi halinde ayrica ciltte
dokiintiiler, kalp ritim bozukluklari, sinir sistemi tizerinde depresif etki go-
riilebilmektedir. Diger taraftan, onerilen dozlarda uygulandiginda kisilerin
kullandig: diger ilaglar ile herhangi bir etkilesme bildirilmemis. Ancak yine
de yiiksek miktarda kullanildiginda, kan sulandirict veya pihtilagsma 6nleyici
ilaglar (warfarin) ile etkilesme riskini goz ard1 etmemek gerekir.

Zencefilin safra soktiiriicii etkisi nedeniyle de, ameliyat ile safra kesesi ¢1-
karilmig hastalarda bobrek agrisina benzer agrilar goriilebilmektedir. Bu gibi
durumlarda endiselenmeye gerek yok, zencefil kullanimi kesilince bu agr1 da
kaybolur. Tabii safra tas: olan kisilerde de “safra soktiiriicii” etkisine bagl ola-
rak tasin diisiip kanalin tikanmasina yol agabilecegi goz oniine alinmalidur.
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Sonug olarak, zencefilin sadece bir baharat olarak degil, bir deva olarak
da saghigimiz iizerinde 6nemli yararlar1 bulundugunu, halk arasinda 6nerilen
kullanim alanlarindan 6nemli bir kismini destekleyen bilimsel verilerin sag-
landigini goriiyoruz. Ancak bir baharat olarak yemeklerimizde kullanmamiza
ragmen miktar1 abartmamak, kullanilacak miktarin artmas1 durumunda bazi
risklerin ortaya ¢ikabilecegini unutmamak gerekir.

ONERILER / UYARILAR

Zencefil satin alirken nelere dikkat edilmeli?

Zencefilin tazesini alp gerektiginde taze olarak dilimler halinde kullanabilirsiniz.
Kurusu kullanilacaksa, tazesini kurutup veya kuru kdk (rizom) seklinde alip, toz
haline getirilerek kullanimasini éneririm. Bu suretle etkili ugucu bilesenlerindeki
kaybin énlenmesi mimkin olabilir. Onceden toz edimis olanlarda, hem bekle-
me sirasinda ugucu ve aroma veren bilesenler énemii dlglide kayba ugrayacak,
hem de katistirma riski artacaktr.

Zencefil ¢ayi nasil hazirlanmah?

Zencefil gayl hazrrlarken bitkisel gcay hazirrlama ile ilgili agkladigim genel kural-
lar uygulanmaldrr. Taze zencefil rizomu dilimlenerek ya da kuru rizom bigak ile
kaba pargalar haline getirilerek demlenir. Kaynatimasi, aroma ve ugucu bilesen-
lerinin kaybi bakimindan dnerilmez. Bu sekilde hazirlanan gay, bulanti ve kusma
sikayetlerinde de yararh olacakti. Ancak hamilelerde gunlik miktarn 1 grami
gecmemesine dikkat edilmelidir. Aksi takdirde dustk riski artabilir.

Hangi siklikta ve ne miktarda kullamimali?

Zencefil cayl saglikl bir icecek olmasina karsilik, yukarda da bahsettigim gibi
hamilelik déneminde dikkat edilmelidir. Aynca safra artinci 6zelligi nedeniyle saf-
ra tasi olan kisilerde tasin hareketlenerek safra kanalini tikamasi riskine karsi
dikkatli olunmahdir. Fazla igildiginde, safra kesesi alinmis kisilerde, bébrek hiza-
sinda agr goérulebilir, sizi rahatsiz etmedigi strece bu durumdan endise duyul-
mast yersizdir.



Zerdecal Tam Bir Saglik Savascisidir

Zerdegal, (Latince ady; Curcuma longa) zencefil ile aym bitki grubundan, yani
akrabas1 (Zingiberaceae). Tiirk¢ede “zerdegal, zerdegop, hintsaframi” gibi isim-
ler ile ya da Ingilizce “turmeric” olarak adlandiriliyor. Uzakdoguda yetistirilen
tropik bir bitki. Esasinda Tiirk yemek kiiltiiriinde digerlerine gore daha az agina
oldugumuz bir baharat. Suda kaynatilip kurutulmus kékleri (rizom), 6giitiilerek
Hintlilerin meshur baharat karigimi “kori’nin temelini olugturuyor. Koriye ka-
rakteristik koyu sar1 rengini ve lezzetini veren de zerdecal. Bu sar1 rengi nedeniyle
peynirler, tereyag gibi gidalarin yanu sira deri ve giysi gibi malzemelerin renklen-
dirilmesinde de yararlaniliyor. Bu nedenle “Hint safrani” olarak da adlandiriliyor.
Bilhassa ¢orba, tavuk, balik ¢orbasi/giiveci gibi yemeklerde aranilan bir ¢esni.

Zerdegalin geleneksel tedavilerdeki kullamlislar:

Zerdegalin geleneksel Uzakdogu tedavilerinde ayri bir yeri bulundugu be-
lirtilmekte ve yiizlerce yildir gesitli amaglar ile kullanilmaktadir. Hint tedavi
sistemi olan Ayurveda'da gesitli solunum sistemi rahatsizliklar1 (astim, aler;ji,
oksiiriik, siniizit), karaciger rahatsizliklary, istahsizlik, diyabetik yaralar, ek-
lemlerde burkulma ve sislik gibi durumlarda ve romatizmal agrilarda zerdegal
onerilmektedir. Geleneksel Cin tedavi sisteminde ise bilhassa karin bolgesin-
deki agrilarda kullanilmaktadir.

Halk arasmdaki tedavi dnerilerinin ne kadan bilimsel olarak ortaya konulmug?

Zerdegal iizerinde yayinlanmis bilimsel ¢aligmalara ulasmak i¢in bilimsel
kaynaklar1 inceledigimde, 3.085 yayin bulundugunu ve bunlardan 2.500’tiniin
son 10 yilda yapildigini tespit ettim. Bu artan ilginin en 6nemli etkeni, zer-
dagalin ve etkili bilesenleri olan kurkuminlerin son yillarda bilhassa gesitli
kanser tipleri iizerinde etkinligini ortaya koyan galigmalar. Yapilan deneysel
caligmalar ile gerek zerdegal oziitlerinin ve gerekse igerisindeki baglica etkili
bilesenleri olan fenolik yapidaki kurkuminlerin, antioksidan ve yangi giderici
etkilerinin olduguna; viriis, bakteri ve mantar enfeksiyonlari, diyabet, aller;ji-
ler, artrit, Alzheimer hastalig1 ve diger siiregen hastaliklarda etkili olabilecegi-
ne dair deneysel bulgular bildirilmektedir.
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Zerdegal kanser iizerinde etkili mi?

Yapilan deneysel ¢alismalar zerdegalin etkili bilegeni olan kurkuminin ko-
lon, cilt ve gogiis kanserleri tizerinde etkili olabilecegini ortaya koymus. Muh-
temel etki sekli tizerinde yapilan yorumlarda, antioksidan etkisinin rolii bu-
lundugu, tiimor hiicrelerinin kan ile beslenmesini 6nledigi (anti-anjiogenez)
ya da kanser hiicresi tizerinde dogrudan etkili olabilecegi belirtiliyor. Ancak
insanlarda kanser gelisimini 6nleyici bir rolii olup olamayacagi konusunda he-
niiz bir bulgu bulunmuyor.

Yapilan ¢alismalar, kurkuminlerin kanserin olusumu ve gelisiminde rol oy-
nayan farkli hedefler ve kademeler iizerinde etkili olabilecegini ortaya koyu-
yor. Bu bakimdan kurkumin, gerek tek bagina uygulamalarda ve gerekse kan-
ser tedavisinde kullanilan ilaglar ile birlikte kullanilmasi halinde “cok-boyutlu/
gok-hedefli” bir ilag olarak iimit vadediyor.

Yayimlanan bir raporda, zerdegal ve etken maddesi kurkuminin tek basi-
na ya da bagka ilaglar ile birlikte insanlar tizerinde etkinligini degerlendiren
30 klinik ¢aligmanin (faz I ve II) siirdiiriildiiga bildiriliyor. Amerika Birlesik
Devletleri, Hindistan, Israil, Japonya, Hong Kongda yapilan bu ¢alismalarin
bir kismi1 2006 yilinda, bir kismi ise 2007 yilinda baslatilmis. Bu ¢aligmalar-
dan 17’si pankreas, kolon, mide, karaciger kanserleri iizerinde yiiriitiiliiyor ve
denemelerin tamamlanarak sonuglarinin agiklanmasi ile sanirim bu konuda
daha net bir yorumda bulunabilmek miimkiin olacak.

ONERILER / UYARILAR

Zerdecal satin alirken nelere dikkat edilmeli?

Zerdegalin kurutulmus koklerinin gok sert olmasi nedeniyle evde pargalanmasi so-
run teskil etmektedir. Bu nedenle toz edimis halde alinmasi tercih ediliyor. Tabii bu
durumda kaliteli Granler oldugundan emin clacaginiz bir yerden satin alacaksiniz.

Zerdecal ¢ayi nasil hazirlanmah?
Zerdegalin igerisindeki etkili bilesenlerin suda ¢6zunulurligu ¢ok disuk oldu-
gundan, zerdegal gayindan fazla bir yarar beklememek gerekir.

Hangi siklikta ve ne miktarda kullanilmali?

Zerdegaln ¢dzinme sorununun yani sira agizdan alndiginda vicuttan emilimi
de dusuk orandadr. Bu nedenle glinde 15 gram kadar zerdegal bal ile karisti-
rarak yutmak gerekiyor.



Ginkgo Biloba’nin Faydasi Var mi?

Sinav doénemlerinde sinava girecek olanlar, dogal olarak kapasitelerini
maksimumda kullanabilmek i¢in degisik onerileri degerlendirmeye ¢alisiyor.
Bence burada en 6nemli husus, bilingsizce her 6neriden bir yarar beklemek
olacaktir. Ginkgo biloba beyin damarlari igerisinde tabaka (plak) olusumunu
azaltarak kanin daha hizla dolagsmasini, dolayisiyla da plak olusumuna bagl
olarak ortaya gikabilecek hafiza zayiflamasini azaltir. Kisacas: kapasiteyi ar-
tirmaz ama daha yiiksek verimle kullanmaya yardim eder. Yani Ginkgo vere-
rek bir insani1 Einstein yapmak miimkiin olamaz. Genglerde genel olarak plak
olusumu riski minimumdur. Ancak yas ilerledikge plak olusumu arttig1 i¢in
hafizada giderek zayiflama goriilebilmekte ve dolayistyla Ginkgo'nun ilerleyen
yaslarda kullanilmas: 6nerilmektedir.

Diger taraftan, baz1 kaynaklarda hafizay: giiglendirmek i¢in Ginkgo ¢ay1
onerilerine rastlanmaktadir. Ginkgo’yu ¢ay olarak igmenin hi¢bir yarar ol-
maz, ilag olarak kullanmak gerekir. Benim 6nerim, sinavdan 6nceki donemde
en az 1 ay siire ile siirekli olarak kullanilmasi. Eger kisi 35 yasin altindaysa piya-
sada eczanelerde satilan Ginkgo 6ziitii ile birlikte vitamin ve mineralleri igeren
kapsiil preparatindan kullanmasy; kisi 35 yasin iizerindeyse yine eczanelerde
satilan ve igerisinde 120 miligram Ginkgo biloba yaprak 6ziitii bulunan kap-
siillerden almasi, kapasiteyi daha yiiksek verimle kullanmaya yardimei olur.
Onemli bir husus, piyasadaki baz1 Ginkgo kapsiillerinin icerisinde dogrudan
yaprak tozu bulunuyor. Bu tip preparatlardan fazla bir yarar beklememek ge-
rekir, mutlaka “Ginkgo yaprak 6ziitii” olmali. Tabii aldiginiz tiriiniin giivenilir
firmalara ait olmast da 6nemli.

Ginkgo oliiyii diriltir mi!

USA Today gazetesinde yer alan bir mangset, iilkemizdeki gazetelerde ¢ok
daha sonra yeni bir habermis gibi yer aldi: “Ginkgo efsanesi ¢oktii” Yaglar1 72-
96 arasinda 3.069 kisiden yarisina giinde 2 defa 120 miligram standart Ginkgo
oOziitii tasiyan ilag verilmis, diger yarisina ise bos ilag verilmis ve sonugta algi-
lama degerlendirmesinde herhangi bir fark goriilememis. Aslinda bu ¢alisma
yeni degil, 2009 Kasim ayinda 6nemli bir tip dergisi olan Journal of Medical
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Associationda yayinlanan ¢aliymada elde edilen bulgular farkli parametreler
degerlendirilerek tekrar yayinlaniyor. Bu ¢alismada, Ginkgo biloba’nin Alzhei-
mer hastalig1 tizerinde etkili olmadigina iliskin sonuglar yayinlanmigti. Bu defa
ayni galismada alinan sonuglar degerlendirilerek, demans iizerinde etkisiz ol-
dugu sonucuna varilmis. Ancak kalite sorunu ayni, ¢alismada deneyde kullani-
lan degerlendirme yonteminin iyi isleyip islemedigini ortaya koyacak referans
bir ila¢ ile karsilagtirma bile yapilmamis. Zaten referans ilag kullanilmig olsa
dahi herhangi bir olumlu etki goriilmesi miimkiin olamazdi. Ciinkii bu kadar
ileri bir yas grubunda (72-96 yaslar) demansi, algilama bozuklugunu geri don-
diirebilecek bir ila¢ heniiz kesfedilemedi. Boyle bir ilag kesfedildiginde sanirim
artik oliileri de diriltmek miimkiin olabilecek! Oyle ya, 6lmiis beyin hiicrelerini
onarabilen bir ilag niye 6lmiis insanlar1 da tekrar hayata dondiiremesin?

Kimlerin Ginkgo'ya ihtiyaci var?

Ginkgo biloba’nin algilama bozukluklarinin 6nlenmesinde yararli olabilece-
gini ortaya koyan bilimsel ¢aligmalarin sayisi artik yiizleri gecti, binin tizerinde.
Yani diinyada Ginseng ile birlikte iizerinde en ¢ok ¢alisma yapilan bitkilerden
biri. Siiphesiz bu ¢aligmalarin hepsinde olumlu sonuglar bildirilmiyor. Zaten
bu hi¢bir ilag i¢in miimkiin olamaz. Bu nedenle, deney sonuglarinin degerlen-
dirmesi yapihirken kullanilan Ginkgo 6ziitiiniin kalitesi, standart olmasi, deney
modelinin uygunlugu ve uygulanma siiresi gibi hususlar goéz oniine aliniyor.
Yiiriitiilen bilimsel degerlendirme (Cochrane, meta analiz) ¢aligmalarinin so-
nuglari, Ginkgo'nun demans, Alzheimer hastalig: gibi yaslanmaya bagli olarak
gelisen sorunlarin 6nlenmesi ya da geciktirilmesi hususunda yararli olabilece-
gini ortaya koyuyor. Yani Ginkgo'nun esas islevi koruyucu olmasi, plak olusumu
sonucu beyin hiicrelerinde meydana gelebilecek hasari azaltiyor, ancak hafif ve
bazen orta derecede demanslarda tedavi edemese de ilerlemesini yavaslatiyor.

Ginkgo'nun etkisiz bulundugu ¢calismalarin arkasindaki gercek

Ginkgo biloba, gesitli etkenler ve 6zellikle yaslanmaya bagh hafif algilama
ve bunama sorunlarinda algilamay1 gelistirmesi bakimindan giindemde olan
popiiler bir bitki. Bu sorunlar iizerinde standart oziitiin etkinligi, kapsamli
bilimsel ¢alismalar ve meta-analiz ¢alismalar ile ortaya konuluyor. Yapilan
arastirmalarda Ginkgo’nun s6z konusu etkisinin igerisinde bulunan ginkgolit-
lerden kaynaklandig: tespit edilmis. Bu nedenle etkili olabilmesi igin igerisinde
ginkgolitlerin yeterli miktarlarda bulunmasi 6nemli. Nitekim Ginkgo’nun et-
kinligini gosteren klinik ¢aligmalarin 6nemli bir kismi standart Ginkgo 6ziitii
(EGb761) ile yuritilmiis.



Diger taraftan, yine siklikla Ginkgo'nun etkisiz oldugunu gosteren bilim-
sel caligmalar ve yorumlar yayimlaniyor. Herkesin kafasi karigmig durumda.
Ginkgo etkili mi, etkisiz mi? Bitkisel ilaglara kars1 kusur arayanlar “Biitiin
bitkiler gibi bunun da etkisi hayali, plasebo” diye ortaya gikiyorlar. Mesela
Ingilterede yapilan 2008 tarihli bir klinik ¢aligmada hafif ve orta derecede bu-
nama belirtileri goriilen 176 hastaya 6 ay siire ile 120 mg standard Ginkgo
oziitli uygulanmas: ile dikkati geken bir gelisme saglanamadig: bildiriliyor.
flaglarin farkh deney tasarimlarinda farkli etkiler gosterebilmesi sik goriilen
bir durum. Ancak bazi kisilerin “sadece olumsuz sonuglara® bakarak “etki-
siz” seklinde yorumlarda bulunmas: ise bilimsel gergeklere aykir1. Bu bir spor
karsilagmasi degil ki kim daha fazla gol atarsa kazansin ya da on galismadan
altis1 olumsuz dérdii olumlu sonug verdiyse “olumsuz” diye degerlendirilsin.
Bilimsel degerlendirmelerin en saglikli olan1 “meta analiz” sonuglaridir ve bu
tip analizlerin sonuglar1 da Ginkgo'nun etkili oldugunu agik bir sekilde ortaya
koyuyor. Tabii anahtar kelimeler “dogru adres” yani Ginkgonun etkili oldugu
bilinen vakalarda kullanilmasi ve “dogru formiilasyon” yani standart kalitede
oziit ve preparatlarin kullanilmasi kosulu.

Aslinda zihinlerde Ginkgo i¢in olusan “etkili mi, etkisiz mi?” sorusunun ce-
vabi ¢ok agik. Hacettepe Universitesi Eczacilik Fakiiltesi'nde yapilan bir analiz
¢alismasinda iilkemizde piyasada bulunan on ii¢ Ginkgo ilacinin icerigi aras-
tirilmis. Sonuglar gergekten sasirtici. Piyasadaki yedi iiriiniin igerisinde gink-
golit bulunamamus, sadece rutin' (bir flavonoit) tespit edilmis. Buna karsilik
standart Ginkgo oziitii (EGb761 ve Indena) ile iiretilen iriinlerin icerisinde
ginkgolit bulunabilmis. Dolayisiyla etkili madde tagimayan iiriinlerin, etki
gostermesini beklenmek de hayalcilik olur. Yani iiriiniin tizerinde “standart
Ginkgo 6ziitii” yazmasi da iiriin kalitesinin belirlenmesi bakimindan bir gii-
vence olamiyor. Hangi standart? Rutin mi, yoksa ginkgolit mi?

Ginkgo orta yashlarda da etkili mi?

Yeni yayimlanan bir ¢alisma Ginkgo'nun orta yasta saghkl bireylerde hafi-
zay1 kuvvetlendirmek ve algilamay1 gelistirmek amaciyla yararl olup olmaya-
cag1 konusunda bilimsel bulgular ortaya koyuyor.

45-56 yaslar1 arasinda 188 saglikli goniilli bireylerin bir kismina 6 hafta
siiresince giinde 240 miligram standart Ginkgo 6ziitii (EGb761) tasiyan kap-
siiller, diger kismina ise bos ilag (plasebo) veriliyor. Sonuglar, ¢alismanin bas-

1 Rutin, kisa bir slire 6ncesine kadar standart Ginkgo 6z(t(i analizinde yararlanilan ve kolay temin
edilebilen bir isaretleyici bilesen olarak kabul ediliyordu.
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langicinda ve ilag uygulama siiresinin sonunda yapilan bilimsel bellek analiz
testleri ile degerlendiriliyor. Ginkgo'nun alt1 hafta sonunda saglikl orta yasta
bireylerde “numara hafizasini” belirgin bir sekilde gelistirdigi, ancak “gegilen
yol hafizasini” belirgin bir sekilde etkilemedigi gézlemlenmis. Zaten yol hafi-
zas1 ayr1 bir yetenek.

Klinik ¢aligmanin sonuglar1 da benim saka yollu mesajimi destekliyor:
Ginkgo ile Einstein yaratamazsiniz ama kapasitenizi daha etkin kullanabilirsi-
niz! Caligmada siire boyunca yan etki degerlendirmesi de yapilmis ve Ginkgo
uygulamasi ile hi¢bir yan etki goriilmemis. Bu arada bir konuya dikkatinizi
gekmek isterim. Eger kan sulandiric ilaglar kullaniyorsaniz, Ginkgo'nun da
kan sulandirici etkisini hesaba katmaniz gerekir.

ONERILER / UYARILAR

Ginkgo 6ziitii satin alirken nelere dikkat edilmeli?

Ginkgo’nun gay olarak etkili olmasi beklenemez. Bu bakmdan mutlaka glve-
nilir ve etkinligi bilimsel galismalar ite ortaya konulmus standart dzUt tasiyan ilag
sekillerinin (tablet/kapsul) kullanimasi gerekir. Yukarfida bahsettigim gibi, Gze-
rinde “standart ekstre” olarak yazili GrUnlerin gogu maalesef etkili bilesen olan
ginkgolitleri tasimiyor. Bu nedenle eczanelerde satilan ve Saglik Bakanhdi'ndan
izin almis ilaglan kullanmaniz gerekiyor.

Hangi siklikta ve ne miktarda kullaniimah?
Kullanim miktar amaciniza ve yasa bagl olarak giinde 120-240 miligram ara-
sinda degismektedir.



Kabak Cekirdegini Bir llac
Olarak Dusunduntz mu?

Balkabag1 (Cucurbita pepo) meyvesinin mutfagimizdaki yeri yadsinamaz.
Kabak gekirdegi ise toplum olarak ¢ok diigskiin oldugumuz bir eglencelik, yaz
geceleri park ve bahgelerde ya da televizyon kargisinda. Ancak ayni1 zamanda
bir ilag oldugunu hig diisiindiiniiz mii?

Kabak ¢ekirdeginin yararlarina ilk olarak ¢ocuklugumda sahit oldum. Ba-
girsakeriti (tenya) dokiiyordum ve ilag kullanmay: sevmedigimden de kurtu-
lamryordum. Babam aktardan ufak bir kese kagid1 soyulmus ve kavrulmams
kabak cekirdegi getirdi, a¢ karnina tiimiinii yedikten sonra siit igirdiler. Bir
saat sonra da hintyag: ictim. Bu suretle seritten tamamen kurtulmustum. Ten-
ya haricinde kurt diisiiriicii olarak da yararlanilabilecek son derece giivenilir
bir ilag. Cocuklarda 50 grama ve yetiskinlerde 100 grama kadar miktarlarda
verilmesi oneriliyor. Baz1 uygulamalarda tohumlar seker ya da bal ile havanda
doviilerek veriliyor.

Kabak ¢ekirdeginin i¢ kismi yiizde 45-50 civarinda doymamiglik bakimin-
dan zengin (oleik, linoleik asit), koyu yesil renkli bir sabit yag tasiyor. Rengi
nedeniyle yemeklerde kullanilmiyor, ama saglikhi bilesenleri nedeniyle bazi
tilkelerde salatalara ilave ediliyor. Yiiksek sabit yag icerigi nedeniyle, kabak
cekirdegini eglencelik olarak tiiketirken kilo alma riskini géze almak gerekir.
Kabak ¢ekirdegi yag, E vitamini (bilhassa gama-tokoferol) bakimindan ¢ok
zengin, ayrica A ve B vitaminleri ve fitosteroller tagiyor. Ayrica kukurbitin ad1
verilen bir aminoasit tagiyor. Dolayisiyla, kavrulan kabak ¢ekirdeklerinde bu
amino asidin 6nemli 6lgiide kaybi ugramasi s6z konusu. Kabak gekirdegi ¢in-
ko ve selenyum gibi sagligimiz bakimindan 6nemli, bilhassa bagisiklik sistemi
tizerinde etkili mineraller i¢in de iyi bir kaynak sayilabilir.

Prostat biiyiimesine bagh sikayetlerde kabak ¢ekirdegi yag etkili

Kabak ¢ekirdegi yaginin prostat biiyiimesine (iyi huylu prostat hiperpla-
zisi, BPH) bagh sikayetlerin hafifletilmesinde etkili oldugu bilimsel olarak da
ortaya konulmus. Siganlara hiperplazi olusturmak amaciyla 20 giin siire ile
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testosteron hormonu enjeksiyonu yapilmis, ardindan 20 giin siire ile kabak
cekirdegi yag1 agiz yoluyla verilmis. Siire sonunda yapilan 6lgiimlerde testos-
teronun, prostat bezini belirgin sekilde biiytittiigii, buna karsilik kabak gekir-
degi yag1 verilen hayvanlarda biiyiimenin belirgin sekilde azaldigy, verilen yag
miktarinin artirilmast ile etkinin daha da kuvvetlendigi tespit edilmis. Pros-
tat bitylimesi sikayetlerinin hafifletilmesinde kullanilan kabak ¢ekirdegi yag:
kapsiilleri piyasada bulunuyor. Bir klinik ¢alismada, 2.000 prostat hastasinda
(BPH) giinde bir veya iki kapsiil uygulanmast ile iiriner islevlerde belirgin iyi-
lesme saglandig bildirilmektedir. Bilimsel nitelikte bir bagka klinik ¢alismada,
53 hastada kabak gekirdegi tasiyan bir formiilasyonun uygulanmasi ile idrar
akisy, kalan idrar hacmi, idrara gikma siklig1 ve bazi diger degerlendirmelerde
belirgin bir gelisme gozlenmistir. Caligmalar, kabak ¢ekirdegi yag igerisinde
bulunan fitosterollerin etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Kabak gekirdegi-
nin etki sekli su sekilde belirlenmis: Testosterondan 5-alfa-rediiktaz enziminin
etkisi ile daha kuvvetli bir androjen olan dihidrotestosteron meydana gelmekte
ve bu hormon da prostat bezinin biiyiimesine neden olmaktadir. Kabak ¢e-
kirdegi yag: iste bu son maddenin olusumunu engellemektedir. Dolayisiyla
bitylimiis prostat bezinin tekrar eski dl¢iisiine donmesi s6z konusu degil, ama
dihidrotestosteronu baskiladigindan, prostat bezinin daha da biiyiimesini en-
gelliyor, hastanin iiriner sikayetlerini hafifletiyor. Yan etkisi olmayan son de-
rece ideal bir ilag.

Kabak ¢ekirdeginin kabugu yararl mi?

Kabak gekirdeginin icinden bahsediyoruz ama yapilmis bilimsel ¢alisma-
lar1 incelerken bir ¢aligma dikkatimi ¢ekti. Clinkii ¢aliymanin konusu, kabak
gekirdeginin citleyip attigimiz “beyaz renkli kabugu” ile ilgili. Cekirdegin ka-
bugu demir bakimindan zengin; 30 graminda 4 miligram kadar demir var. Bir
fikir vermesi bakimindan demir bakimindan zenginlestirilmis tahil Giriinleri
ile karsilagtirdigimizda, bu tahil iiriinlerinin 30 graminda 7 miligram civarin-
da demir bulunuyor. Yani yemeyip attigimiz kabuklari, para verip aldigimiz
bir tiriine yakin demir tagiyor; ilging degil mi? Yapilan galismada, 20-37 yaslar:
arasinda 8 saglikli kadina 4 hafta boyunca her giin 30’ar gram demir bakimin-
dan zenginlestirilmis tahil iiriini ve gekirdek kabugu veriliyor. Deneye bas-
landiginda ve regli doneminin 20’nci giiniinde kan 6rnekleri aliniyor ve demir
analizleri yapiliyor (retikiilosit sayimi, hemoglobin, hematokrit, serum ferri-
tin, total demir-baglama kapasitesi, transferin ve transferin doygunluk yiiz-
desi). Deney baslangic1 ve sonrasinda kan demir degerleri arasinda belirgin
faklilagma goriiliiyor. Tabii ¢alismanin esas hedef grup olan hamile kadinlarda



ve gen¢ gocuklarda daha uzun siireli olarak tekrarlanmasi gerekiyor. Bilhassa
zenginlestirilmis demir iiriinlerinin temin edilmesinde giicliikle karsilagilan
koy vb yerlerde, hamilelikte ve adolesanlarda, demir destegi olarak yararlanil-
mas1 bana ¢ok akilci geliyor.

Yapilan galismalarda, kabak ¢ekirdeginin yag1 alindiktan sonra kalan prote-
in kisminin, deney hayvanlarinda protein yetmezligine bagh sikayetleri gider-
digi, karacigerde toksinlerin yol agtig1 hasar1 onardigi ve viicudun antioksidan
kapasitesini yiikselttigi gosterilmistir. Bir bagka deneysel ¢aligmada ise, kabak
cekirdegi yaginin kalbin ve bobreklerin antioksidan kapasitesini artirdig: ve 4
haftalik uygulama ile yiiksek tansiyonlu siganlarda tansiyon diisiiriicii ilaglarin
daha etkili olmasini sagladig: bildiriliyor. Kabak gekirdegi yaginin antioksidan
ozelliklerinin incelendigi bir deneysel ¢aliymada ise, romatizma hastalarinda
yang: giderici ilag (indometasin) ile birlikte verildiginde, ilacin karaciger iize-
rindeki olumsuz etkilerini dnledigi tespit edilmis.

Kabak cekirdeginin kavrulmas: yararim azaltir mi?

Kabak cekirdegi genellikle kavurularak tiiketilmektedir. Istenen aromayi
saglayabilmesi i¢in kavurma isleminin uygulanmasi gerekiyor. Kavurma isle-
mi sirasinda gekirdegin bilesiminde ne gibi degisiklikler olmaktadir? Yapilan
caligmalar, kavrulurken kabak ¢ekirdegi igerisindeki ugucu bilesenlerin oran-
larinin degistigini, bilhassa lipit oksidasyonuna bagl par¢alanma iiriinlerinin
ortaya c¢iktigini gosteriyor. Kavrulmus kabak gekirdegine lezzeti kazandiran
bilesikler olan alkillenmis pirazinler ve 2-asetilpiroliin olusmas: i¢in, kavur-
ma igleminin en az 90 °Cde yapilmasi gerekiyor. Kavrulma sirasinda ugucu
olmayan bilesenlerde de degisim goriiliyor. Yapilan ¢aligmada ilging olarak,
vitamin E ve fitosterol iceriginde bir miktar artig gosterdigi bildiriliyor, ama
kanimca bu kavrulma sirasinda ugucu bilegenlerin ve nemin uzaklagtirilmasi-
na bagli olarak gozlenen oransal bir degisiklik. Fazla kavrulursa oksidasyona
dayaniksiz olan linoleik asit gibi yag bilesenlerinin kayb1 s6z konusu olabilir.

Kabak ¢ekirdeginin bir zarar1 var mi?

Kabak ¢ekirdeginin dort hafta siire ile sian ve kobaylara uygulanmasi ile
bobrek, karaciger ve kan degerlerinde herhangi bir olumsuz degisime yol ag-
madig1 gézlenmis.

Sanirim kabak gekirdegini kavurmadan, tuzlamadan ve kabuklarini ¢ikar-
madan tiimiiyle kullanmak en dogrusu. Neden kavurmadan kullanilmasi ge-
rekiyor diye sorarsaniz, protein, aminoasit gibi 1siya hassas bilesenlerinin bo-
zunmasina yol agmamak i¢in. Neden tuzlamadan kullanmamiz gerekiyor diye
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sorarsaniz da tuzun fazlasinin zararli oldugunu artik herkes biliyor; viicutta su
tutulmasina (6dem) yol agiyor, tansiyonu yiikseltiyor, vb. O halde, bu haliyle
(kavrulmadan, tuzlanmadan ve ayiklanmadan) eglencelik olarak keyifle yeme-
nin bir yolunu bulmali!

ONERILER / UYARILAR

Kabak c¢ekirdegi yag: satin alirken nelerde dikkat edilmeli?

Saglik amaciyla yani ilag olarak kullanilacak tim sabit yaglarda oldugu gibi ka-
bak gekirdedi yaginin da soguk sikim olmasi gérekir. Diger 6nemli bir husus ise
guvenilir marka olmasi; aksi takdirde ucuz yadlar ile katistinimis olabiliyor ki,
bunu evde anlamaniz pek mimkun degil.

Hangi siklikta ve ne miktarda kullanilmah?

Sikayetleri hafifletici etkili oldugu igin surekli kullaniimasi halinde yararl olabile-
cektir. GUnlik énerilen miktar kabak gekirdedi yadi tasiyan kapstillerden 300
miligram civarinda alinmasidrr.



Kirmizi-Siyah Renkli Meyvelerin
Muthis GucU

Ingilizce “berry” olarak adlandirilan meyveler son yillarda kuvvetli anti-
oksidan etkileri nedeniyle ¢ok popiiler. Bazilar1 birbirinden farkli bitki ailele-
rinden olmalarina karsilik ortak o6zellikleri kirmizi ve mavi-siyah meyveleri
bulunmas:. Birbirlerinden farklarini daha iyi anlayabilmek i¢in Tiirk¢e ve La-
tince bilimsel isimlerini de veriyorum: Cranberry (kranberi, amerikaniizi-
mi; Vaccinium macrocarpon), bilberry (yabanmersini, Vaccinium myrtyllus),
blueberry (likapa; Vaccinium corybosum ve diger Vaccinium tiirleri), elder-
berry (miirver; Sambucus nigra), raspberry (ahududu; Rubus ideus), black-
berry (bogiirtlen; Rubus sanctus), barberry (karamuk; Berberis tiirleri), straw-
berry (ilek; Fragaria vesca). Benzer renk ozelligine sahip diger bazi meyveler
de ayni sekilde antioksidan 6zelligi bakimindan 6n plana ¢ikiyor: Nar, visne,
kirmizi tiziim...

Yiiriitiilen bilimsel saha ¢aligmalari sonucunda, beslenme rejimleri antiok-
sidan meyve ve sebzeler bakimdan zengin olan toplumlarda kalp ve damar
hastaliklar1 ve kanserlerin daha az goriilmesi, bu tip kirmizi-siyah meyvelere
olan ilgiyi artirdi. Artik hemen herkes antioksidanlarin saghigimiz i¢in 6nemi-
nin farkinda. Yasamimizi tehdit eden bir¢ok hastaligin olusumunda oksidas-
yonun 6nemli rolii bulundugunun bilimsel olarak da ortaya koyulmasindan
sonra, kanserlerin, kalp ve damar hastaliklarinin 6nlenmesi, saglikl bir yasam
i¢in, yaslanmanin gegiktirilmesi igin antioksidan agirlikli beslenme ve antiok-
sidan etkili gida desteklerinin kullanilmasi giderek yayginlastyor.

Devamli kullamlmas: 6nemli

Bu meyvelerin antioksidan giiciinden yararlanmak igin siireklilik 6nemli.
Yapilan ¢aligmalarda, normal ve dengeli bir beslenme programi uygulayan ba-
til yetiskin bir kisinin diyetinin, giinde birkagyiiz miligram ile bir gram arasin-
da antioksidan etkili polifenol igerigine sahip oldugu tespit edilmis. Diger bir
deyisle, viicudun yararlanabilmesi igin yeterli miktar1 besinler ile alabilmemiz
miimkiin. Ancak bu maddelerin ¢ogunlugunun viicutta birikmedigi ve 4 saat
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igerisinde idrar yoluyla viicuttan atildig1 belirlenmis. O halde siirdiiriilebilir
bir yarar igin beslenme programinin dikkatli bir sekilde ayarlanmasi gerekiyor.

Her antioksidanin etkisi aym degil

Uzun siireli ve asir1 egzersiz, bagisiklik sistemi ve yang ile ilgili olaylarda
rol oynayan gesitli sitokinlerin kandaki degisimini artirmaktadir. Buna bagh
olarak da viicutta oksidatif hasar artmakta, hiicrelerde ve damarlarda zararlara
yol agabilmektedir. Iste bu gibi olumsuz etkilerin 6éniine gegebilmek icin vii-
cudumuzun kendi antioksidan savunma sisteminin yani sira, meyve ve sebze-
lerden ya da gida destekleri ile aldigimiz antioksidanlar 6nem kazanmaktadir.
Nitekim antioksidan etkili iiriin pazar1 milyonlarca dolarlik bir kapasiteye eris-
mistir. Antioksidanlarin tiimii ayni sekilde etki etmiyor. Bu nedenle, miimkiin
oldukea farkl antioksidan kaynaklarindan yararlanilmasi en akilci yaklagim.

Bu konuda kiigiik bir klinik ¢aligmanin sonuglari size bir fikir verebilir sa-
niyorum. Sigara kullanmayan 18-43 yaslar1 arasinda goniilliiler tizerinde yiiri-
tiillen bilimsel kriterlere uygun (ift korli ve plasebo kontrollii) bir ¢ahsmada,
goniilliilere likapa (blueberry) veya C vitamini igecegi verilmis ve kosu ban-
dinda beden 1s1s1 yiikselene (39,5 °C) kadar kosturulmuslar. Bir biiyiik kupa
bardak (150 ml) likapa meyve suyu ya da likapa aromas: katilmig C vitamini
icecegi (1.250 mg)'nin yedi giin siire ile verilmesinden sonra, egzersizden once,
hemen sonra, 15 ve 30 dakika sonra alinan kan 6rneklerinin antioksidan ka-
pasitesine bakildiginda, likapa (blueberry) verilen goniillillerde kan antioksi-
dan kapasitesinin daha yiiksek oldugu gézlenmis. Bu durum, kosu gibi beden
1s1s1n1 yiikselten egzersizlerde likapa (bluberry)'nin daha yararl olabilecegini
gosteriyor. iiphesiz bu ¢alisma heniiz yeterli degil, daha yiiksek sayida goniillii
ve daha uzun siireli uygulama ile yiiriitiilen ¢aligmalara ihtiyag var. Ama bize
bir fikir veriyor sanirim.



Karacigerimizin Dostu
Mubarek Diken

Karaciger, viicudumuzun en cefakar ve en 6nemli organlarindan biri. Bura-
daislevlerini tek tek siralamaya gerek yok, ancak listlendigi gorevlerini diizenli
bir sekilde gormesini saglamak ve desteklemek i¢in onu korumamiz, bakimini
yapmamiz gerekiyor.

Latince bilimsel ad: ile Silybum marianum ya da Ingilizce bilinen adiyla
“milk thistle” bitkisinin tohumlar1 ve tohum 6ziitii, karaciger islevlerinin ona-
rim1 i¢in yararlanilabilecek en 6nemli bitkilerin basinda geliyor. Kitaplarda yer
alan “miibarek diken” ya da “meryemanadikeni” adi muhtemelen Ingilizce (St.
Mary thistle, Holy thistle) adindan terciime. Halk arasinda “gengel”, “deve di-
keni”, “esek dikeni” gibi ¢esitli isimler ile biliniyor. Ancak burada 6nemli bir
hususu belirtmek istiyorum. Halk arasinda birbirine benzeyen dikenli gok sa-
yida bitki aym sekilde adlandiriliyor, ancak diger tiirlerin de miibarek diken
gibi etki gostermesi beklenmemeli. Bu durumda dogru bitkiyi bulup kullan-
mak son derece 6nemli.

Tohumlarinin karaciger islevleri tizerindeki etkisi bilimsel ¢aligmalar ile
ortaya konulmus. Cesitli etkenlere bagli akut ve kronik karaciger yetmezlik-
lerinin tedavisinde etkili olabilecegine iliskin gerek deneysel ve gerekse kli-
nik bulgular bulunmaktadir. Bazi karaciger enzimleri (transaminazlar, AST,
ALT) seviyelerinin kan tahlillerinde yiiksek goriilmesi, karaciger hiicrelerinin
hasara ugradiginin isaretidir. Karaciger hiicrelerinde hasara yol agan etken-
ler enfeksiyon (hepatit), toksinler (mantar zehirlenmesi, gida toksinleri gibi),
kimyasalllar (kullandiginiz ilaglar veya tarim ilaglar1) ya da alkol aligkanlig:
olabilir. Bu gibi durumlar giinliik yasantimiz igerisinde herhangi bir etkene
bagl olarak ortaya ¢ikabilmektedir. Ancak bu durumun tedavi edilmemesi,
kronikleserek biiyiik sorunlara yol agabilir. Iste miibarek diken tohumlarinin
uygun miktarlarda ve yeterli siire kullanildiginda, karaciger enzimlerinin kan-
daki diizeylerini normal seviyelere diisiirdiigii tespit edilmistir.

Almanyada mantar zehirlenmelerinin (Amanita phalloides ve digerleri) te-
davisinde de enjeksiyon yoluyla uygulanan bir standart formiiliiniin basar: ile
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kullanildig bilinmektedir. Zehirli mantar 6liimlerinde karaciger hasar1 6nemli
bir etken oldugundan, bu gibi durumlarda tohumlardan hazirlanan 6ziitlerin
yararli olmasi miimkiin. Siiphesiz tedavi yaniti, yenen mantar miktar1 ve mi-
dahale siiresine bagh olarak degisecektir.

Akut alkolik hepatit ve akut viral hepatit hastalarinda komplikasyonlar:
azalttigy, karaciger enzim seviyelerinin normale dénmesi siirecini ve hastala-
rin hastanede yatma siirelerini kisalttig1 bildirilmektedir. Son yillarda bitki-
nin hepatit viriisii izerinde bir miktar antiviral etkisinin bulundugu, 6zellikle
hepatit ilaglar1 ile birlikte uygulandiginda ilaglarin etkisini kuvvetlendirdigi
bildiriliyor.

Kronik alkolik hepatit hastalarinda ise daha uzun siireler ile kullanilmasi
gerekmektedir. Bu hastalarda yiiriitiilen bir klinik ¢aliymada, 6 ay kullanilmasi
ile karaciger islevlerinin normale doéndiigii, karaciger hiicrelerindeki hasarin
onemli dlgiide azaltilabildigi ve dolayisiyla enzim seviyelerinin diizeltilebildigi
bildirilmektedir. Kronik hepatit hastas1 2.500 kiside uygulanmasu ile karaciger
islevlerinde bazi diizelmeler saglanabilmistir. Ayrica karaciger nakli hastala-
rinda bagari ile uygulandigina dair kayitlar bulunmaktadir.

Oncelikle kullanilan iiriiniin dogru olup olmadigindan emin olmak gere-
kiyor. Igerisinde etkili bilesik olarak tespit edilen “silimarin”, benzer kimyasal
yapida (flavolignan) bir grup bilesigin karigimi ve diger deve dikeni tiirlerin-
de bulunmuyor. Etkili bilesenlerinin (silimarin) suda yeterince ¢6ziinmemesi
nedeniyle, ¢ay seklinde kullanilmasinin beklenen yarar1 gostermesi miimkiin
degil. Istenen etkinin saglanabilmesi i¢in, bitkinin tohumlarindan hazirlanan
standart oziitiini tagiyan giivenilir markalarin iiriinlerinin kullanilmas: gere-
kiyor. Standart 6ziit icerisinde silibinin miktarinin yiiksek olmas: etkisini arti-
niyor. Ulkemizde eczanelerde bu tip iiriinler mevcut.

Hemoroit hastasinin basina gelenlerden alinacak dersler

Gazete ve televizyonlarda yer alan bir haber benim agimdan dikkat gekiciy-
di. Hemoroit sikdyeti olan 66 yasinda Bursali bir hastanin, arkadaginin 6nerisi
ile kullandig1 “deve dikeni” bitkisini kaynatip igerek komaya girdigine iliskin
haber, tam bir ibret hikédyesi. Burada yapilan yanlslar tartigmak istiyorum.

Bitkinin yerel isminin kullanilmasi son derece sakincali!

Halk arasinda bitkiler isimlendirilirken goriiniisii, rengi (sariot), kullanim
amaci (basurotu) gibi ozellikleri, oncelikle dikkate alinmaktadir. Dolayisiyla
Anadoluda halk arasinda ¢ok sayida kaba dikenli bitki “deve dikeni” olarak ad-
landirilmaktadir. Bu bitkilerin ¢ogunun birbiri ile higbir akrabaligi bulunma-
maktadir. Kesin bir rakam bilinmiyor ama en az yiiz-ikiyiiz kadar farkli (cins ve



tiir) bitkinin, halk arasinda deve dikeni-olarak adlandirildigini tahmin ediyo-
rum. Daha 6nce papatyaya benzeyen bir grup bitkinin (Senecio tiirleri) tasidig:
zehirli maddeler (pirazolidin alkaloiti) nedeniyle, papatya yerine kullanilmasi
ile 6liim ve zehirlenmelere (karaciger biiyiimesi) yol agmist1. 1993 yilinda Cince
yerel ad1 ile toplanan bitkilerin yol agtig1 zehirlenme olay1 nedeniyle, diizineler-
ce kisinin bobreklerinin iflas ettigi, bobrek nakli yapildig: basinda yer almigti.

Bitkinin kullamlan kismi hangisi?

Bitkinin her kismi ayn1 sekilde kullanilmaz. Hangi kisminin kullanilaca-
g1 onemlidir; kok, yaprak, ¢icek, meyve, govde, kabuk. Herbirinin bilesimi ve
etkileri farkhidir. Hatta bitkinin meyvesi yenebilirken, diger kisimlar: zehirli
olabilir. Mesela, nar meyvesinin kabugu yerine, nar agacinin kabugunu fazla
miktarda tiiketirseniz 6lebilirsiniz. Ciinkii govde kabugu pelletierin grubu al-
kaloitler tagir.

Bitkisel ilacin hazirlams sekli

Halk arasinda bazi zehirli bitkiler 6zel olarak islemden gegirildikten sonra
tedavi amaciyla kullanilabilmektedir. Mesela burgak tohumunu, seker hastalar:
kan sekerini diigiirmek icin kullanir. Ancak tohum igerisinde bulunan damar
biiziicii proteinleri pargalamak igin, 6nce tavada iyicene kavurup sonra kulla-
nirlar. Eger bu protein pargalanmadan tohumlar dogrudan kullanilirsa 6nce el
ve ayaklarda uyusmalara yol agar, fazla kullanilirsa da kangrene kadar ilerle-
yebilir. Esasinda yapilan basit bir detoksifikasyon (zehirsizlestirme) islemidir.

Bitkisel ise zararsiz nudr?

Bu sekilde bir diisiincenin yanlis oldugunu gesitli defalar 6rnekler ile agik-
lamaya galigtim. Belli bir miktar1 yararli olabilen bir bitkinin fazla miktarda
6liimciil olabilecegini unutmamak gerekir.

Sanirim bu tip olaylar hemoroit hastalarinin bagina siklikla geliyor. Agr1 o
kadar fazla olunca dindirmek igin 6lgiiyii kagirip fazla kullanabiliyorlar. Yine
bir hemoroit hastasinda yillar 6nce sahit oldugum bu sekilde bir zehirlenme
olayin1 hatirladim. Ankarada bir aktarin sikayetlerini gidermesi igin verdigi
bitki kokiinii fazla miktarda kullaninca, tipik atropin zehirlenmesi bulgulariy-
la hastane aciline yatirilan hastanin getirdigi materyali inceleyince, adamo-
tu (Mandragora officinarum) kokii oldugunu tespit ettik. Bu bitki atropin tipi
alkaloitler tagir. Bu maddelerden ¢ok diisitk miktarlarda ilag olarak modern
tipta yararlanilirken, miktar biraz fazla olursa oldiirebilir. Bu nedenle bu tip
bitkilerin aktarlarda satilmasi yasaklanmustir.
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Deve dikeninin hemoroit sikayetlerinde kullanilmas: ile ilgili olarak bilim-
sel kaynaklarda yaptigim incelemede, halk arasinda deve dikeni veya miibarek
diken olarak adlandirilan Silybum marianum (Latince bilimsel ad1) meyvele-
rinin hafifce kavrularak balla karigtirilip yutulduguna dair kayit buldum. Bu
bitkinin meyveleri karaciger hastaliklarinin en etkili ve giivenilir ilacidir. Ama
halk arasinda o kadar farkl bitkiler deve dikeni olarak adlandiriliyor ki, Bur-
sal1 hastanin hangi bitkinin, hangi kismini, ne miktarda kullandigin1 merak
ediyorum dogrusu. Sonug olarak, bitkisel de olsa ila¢ hazirlama ve kullanimi
bilimsel bilgi ve ustalik ister.

ONERILER / UYARILAR

Miibarek diken 6ziitii satin alirken nelere dikkat edilmeli?
Standart mUbarek diken (Silybum marianum) 6zitUnu taslyan kapstller eczane-

az yuzde 80 oraninda olmasi gerekiyor. Bu konuda eczacinizdan yardim isteyiniz.

Hangi sikhikta ve ne miktarda kullaniimah?

Mubarek diken kapsdillerinin hastalikk durumunda tedavi amaciyla istenen ceva-
bi sadlayincaya kadar kullanimasi gerekir. Ancak karaciger sagliginin korunmasi
amaciyla, bilhassa sk ilag¢ kullananlarin yil boyunca bahar aylarinda kisilerin 30-
45 gunluk iki kGr uygulamasi yararh olacaktr.



Rezenenin Meyvesi
Bircok Derde Deva

Bebeklerin sancilari icin en yararl segeneklerden biri

Rezene meyvesinden hazirlanan ¢ayin gaz soktiiriicii etkisi nedeniyle,
bilhassa her yastan bebek ve ¢ocuklarda sindirim yetersizlikleri ve ishalle-
rin tedavisinde yararhi oldugunu sanirim hepimiz biliriz. Bebeklerdeki bu tip
sikayetler icin yararlanilabilecek baska bitkiler ve ilaglar da bulunuyor siiphe-
siz. Peki, rezene ¢ayinin diger segeneklere oranla ne kadar etkili ve ne kadar
giivenilir oldugunu biliyor musunuz?

Ulkemizde bir 6zel klinikte yiiriitiilen bir ¢alismada, bebeklerde infantil
kolit vakalarinda rezene ¢ayinin etkinligi incelenmis. infantil kolit, ilk 3 aya
kadar bebeklerde sik olarak gozlenen, 3 giinden daha uzun siire ile nobetler
halinde huzursuzluk ve giinde 3 saatten uzun siiren aglamalar ile seyreden bir
durum. Anne siitii alan ve infantil kolik tanis1 konmus bebeklere 3 ayr1 grup
halinde 10 giin siire ile papatya ¢ayi, rezene gay1 ve bu tip vakalarda 6nerilen
bir sentetik ila¢ (damla) verilmis. Tedavi sonucunda diizelme oranlar1 her i¢
grupta da hemen hemen aym ¢ikmuis; papatya ¢ay1 alan grupta olumlu sonug
gozlenen bebeklerin orani yiizde 66,1 iken, rezene ¢ayi verilen grupta yiizde
66,7 ve damla ilag verilen grupta ise ylizde 66,7 bulunmus. Her ii¢ gruptaki
bebeklerde herhangi bir yan etki goriillmemis.

Italyada yapilan bir calismada ise bebeklerde kolik sancilarini iyilestirmek
amaciyla rezene meyvelerinin papatya ¢igekleri ve ogul otu yapraklar: gibi
diger baz: bitkiler ile birlikte ¢ay halinde uygulandigin1 goriiyoruz. Bilimsel
kriterlere uygun olarak (randomize, plasebo kontrollii) anne siitii emebilen 93
bebek iizerinde yiiriitillen bu ¢alismada, 46 bebege rezene meyvesi, papatya
gicegi ve ogulotu yapraklarini birlikte iceren tiglii bir formiilasyon kullanilarak
hazirlanan gay bir hafta siire ile giinde iki defa uygulanirken, 47 bebekten olu-
san kontrol grubuna ise sadece rezene ¢ay1 verilmis. Sonug olarak bebeklerin
kolik sancilarinda bu karigimin uygulanmasi ile belirgin sekilde daha yiiksek
etkinlik saglanabilmis. Bence olduk¢a yararh bir karigim tasarimi. Bebegin
sancisini ve gazini gidermesinin yani sira rahat uyumasini da saglayacaktir.
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Goz kapag yangilar igin de yararh

Rezene ¢ayindan bir bagka yararlanma alani ise yang giderici etkisine bag-
11. Goz kapaginda ya da goz kapaginin i¢ tarafinda meydana gelen yangilarda,
taze hazirlanan ve 1lik haldeki sekersiz rezene ¢ayina batirilip sikilan temiz bir
g6z pamugu ile pansuman yapilmasi yararl oluyor. Daha etkili olabilmesi i¢in
bu ¢ay ile 1slatilmis pamugun sik sik yenilenmesi gerekiyor. Bir bagka segenek
ise eczaneden alacagimiz bir goz kadehi igerisine rezene gayi koyarak goz
banyosu yapmak.

Annelerde siit miktarim da artiriyor

Rezene meyvesinin bir bagka ozelligi ise siit artiric1 (galaktagog) etkisidir.
Kegilerde siit tiretimini artirdigi bilinmektedir. Cok eskilerden beri emziren
anneler de, rezeneden siit artirici olarak yararlanmaktadir.

ONERILER / UYARILAR

Rezene ¢ayi demlerken dikkat edilecek noktalar

Bilhassa bebeklere ve gbze uygulanacak gaylarn hazirlanmasinda ¢ok daha
fazla hassasiyet gdsteriimesi gerekir. Oncelikle satin alinacak rezene meyvele-
rinin kalitesi son derece 6nemli; agkta satilan rezene meyvelerinin ne tip mik-
roorganizmalar tasidigindan emin olamazsiniz. Rezene gayini hazirlamak igin
kullanilacak suyun igme suyuolmasi, birkag dakika kaynatilip ildiktan sonra kap
icerisindeki rezenelerin Uzerine dokulmesi ve 10 dakika (kaynatimadan) kap
icerisinde bekletildikten sonra stizlimesi gibi dnemli aynntilara da dikkat etmek
gerekir. Daha yiksek etki saglamak i¢in kullaniimadan hemen dnce rezene mey-
velerinin bir havan icerisinde pargalanmas! yararl olacakti. Bu suretle kanallar
icerisindeki ugucu yagin daha fazla miktarda suya gegmesi sagdlanabilecektir.
Okstiriiklerde bal igerisinde bir gorba kasid alinmasi da yararl olmaktadir.



Bitki Banyolarinin
Tedavi Edici Etkisi Var mi?

Aksam is doniisiinde ya da yatmadan 6nce giiniin tiim stresini gidermek
i¢in, uygun kokular ve bitkiler ilave edilmis bir kiivet 1lik su igerisinde banyo
yapmak ne giizel olur! Bitki banyolar yiizyillar boyu bir¢ok hastaligin tedavi-
sinde etkili bir sekilde uygulanmasina karsilik, tedavi edici etkisi olup olmadi-
g1 siirekli olarak tartigilmaktadir. Bazi uzmanlar etkinin sadece suyun rahat-
latic1 etkisine bagli olarak psikolojik oldugunu ileri siirerken, diger bir grup
tibbi bitki banyolarinin bazi hastaliklarin tedavisinde etkili oldugu gériisiinii
savunmaktadir. Hangisi dogru?

Yiiriitillen bilimsel ¢alismalar, tibbi bitki banyolarinin etkinligini acik bir
sekilde ortaya koymaktadir. Burada 6nemli olan husus, “tibbi bitki banyosu”
uygulamalarinin, gesitli renkli 6ziitler ile hazirlanan ve sadece ruha hitap eden
“kozmetik banyo” uygulamalarindan ayiriminin iyi bilinmesi ve bilingli olarak
uygulanmasidir. Bilindigi gibi, yagda ¢oziinen (lipofilik) o6zellikte maddeler,
insan derisinden rahatlikla gecerek kanda istenen biyolojik cevabi gosterebile-
cek miktarlara ulasabilmektedir. Bu 6zellikten yararlanarak, bazi ilaglarin cil-
de yapistirilarak “trandermal bantlar” halinde uygulandigini gorityoruz. Diger
taraftan, ugucu yaglar gibi ugucu 6zellikte madde karisimlar1 da solundugun-
da ayni sekilde burun mukozasindan emilerek etkilerini gosterebilmektedir.
Siiphesiz, banyo suyunun uygun sicaklikta olmasi, ugucu yaglarin yavas yavas
buharlagarak burun mukozasindan emilimini kolaylastiracaktir. Uygun banyo
suyu sicaklig: kisisel tercihlere gore degismekle birlikte, genellikle 36-38 dere-
ce arasindadir. Ancak kalp yetmezligi, kalpte ritim bozuklugu olanlarda bu tip
banyo uygulamalar1 6nerilmemektedir. Ugucu yaglarin tedavi edici etkilerin-
den giiniimiizde giderek popiiler hale gelen “aromaterapi” uygulamalarinda da
yararlanilmaktadir.

Tibbi banyo tedavilerinde, banyo alinan siire ve banyo sonrasi yapilmasi
gereken uygulamalar da 6nemlidir. Banyonun, rahatlatic1 bir ortam saglanarak
en az 30 dakika kadar siirdiiriilmesi, banyo sonras bir saat kadar yatarak din-
lenilmesi beklenen yarar1 artirmaktadir.

6¢



70

Tibbi banyo uygulamalari i¢in bilimsel kaynaklarda yer alan bazi 6neriler-
den bahsedelim. Cam yapraklarindan elde edilen 6ziit, ugucu yagin yani sira
tannik asit (yiizde 15-16) tasir ve sinirsel sikayetlerde onerilmektedir. Cam
agacinin kabuklarindan elde edilen dziitte ise tannik asit orani daha yiiksektir
(ytizde 26-28) ve romatizmal sikayetlerde daha etkilidir.

Biberiye oziitii (yiizde 5) ile hazirlanan banyolarin uyarici etkisi bulunmak-
tadir. Bu nedenle sabah uyandiktan sonra giine zinde girebilmek igin 6neril-
mektedir. Yorgun bir giinden sonra ayak banyosu olarak bacaklardaki dolasi-
mu1 uyarmak iizere aksamlar1 uygulanmasi yararh olmaktadir.

Lavanta ve melisa ugucu yag sinir sistemi iizerinde yatistiric1 etkisi ne-
deniyle aksam yatmadan once giiniin yorgunlugunu giderip rahat uyumak
i¢in onerilmektedir. Tagidig1 linalol ve linalil asetatin yatistirici etkisi deneysel
olarak da ortaya konulmustur. Cok yeni yayinlanan bir deneysel ¢aliymada,
linaloliin yatistiric1 etkisine ragmen herhangi bir motor islev bozukluguna yol
agmadig gosterilmistir.

Papatya oziitii ile hazirlanan tibbi bitki banyolar1 6zellikle cilt sorunlari,
kagsintili iyilesmeyen yaralar, ekzema vb tzerinde yararl olabilmektedir. Ay-
rica hemoroit sikdyeti olanlar1 gerek yang: giderici ve gerekse spazm giderici
ozelligi ile rahatlatmaktadir.

Tibbi bitki banyolar ile ilgili uygulama 6rnekleri bu kadarla sinirh degil,
siiphesiz. Onemli olan husus, bilingli olarak uygulanmasi, kullanilan bitki
materyalleri ve ugucu yaglarin kalitesinden emin olunmasi. Ciinkii piyasada
sentetik olarak kimyasal maddeler kullanilarak hazirlanan yapay ugucu yaglar

¢ok yaygin.

ONERILER / UYARILAR

Ucucu yag satin alirken dikkat edilecek noktalar!

Ugucu yagdlar deg@erli oldugundan maalesef siklkla sahtecilik yapilmaktadir.
Bu amagla ya alkol ile seyreltilerek satiimakta ya da ucuz sabit yadlar (aygicek
yag, findk yad) ile miktan artirimaktadir. Bunu anlamak igin bir beyaz kagida
ugucu yag 6rnedi damlatiir ve finnda bir stre isitiir. EgGer yagl bir iz kalrsa
sabit yag ile katistirldig anlasilir. Saf ugucu yag buharlasarak ugacagindan iz
birakmaz. Diger taraftan, ugucu yaglar uzun sure bekletildiginde ve gun isidi
ile bozunarak reginelesir, katilasir. Bu nedenle, renkli siselerde, isiktan uzakta,
buzdolabinin kapak kisminda, siki kapal ve Uzerinde bosluk kalmayacak se-
kide saklanmaldirr.



Saf ugucu yaglar nasil, ne miktarda ve hangi siklikta kullanilmah?
Ugucu yaglar tahris edici ézellkte oldugundan cilde masaj seklinde uygulana-
caksa, lavantayagi hari¢ digerlerini dogrudan cilt Gzerine stirmekten kaginimal-
drr. Cilde slrmek igin ylzde 5-10 oraninda ugucu yag tasiyan sabit yag ile sey-
reltimis Grtnler kullarilir. Yani 10-20 misli sabit yag ilave edilmelidir. Kullarnilacak
sabit yagin kalitesi ciltten emilim igin dnemlidir. Ayrica sabit yagin kokusu ugucu
yagin kokusunu olumsuz etkilememelidir.
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Patatesin Tedavi Edici Ozelligini
Biliyor musunuz?

Giinliik beslenmemizin en 6nemli 6gelerinden biri olan patatesin kokeni
Giiney Amerika. And Daglari’'nda yerliler tarafindan yetistirilerek yenen bu
bitki, Amerika’nin kesfinden sonra Avrupa’ya getirilerek yetistirilmeye baslan-
mis. Bilmem biliyor musunuz? Tiirk mutfaginin 6nemli sebzeleri olan domates
ve patlicanin da kokeni Amerika. Her iig bitki de ayni bitki ailesinden (Solana-
ceae), yani birbiri ile yakin akraba.

Patates yumrulari, karbonhidratlar bakimindan zengin (ytizde 30 nisas-
ta, ylizde 8 ¢oziinebilir karbonhidratlar), ayrica proteinler (ylizde 4,5) ve
vitaminler (B1, B2, B6, biotin, pantotenik asit, nikotinik asit, K1, C) tasi-
maktadir. Patates yumrularindan sadece sebze olarak degil, tedavi amaciyla
da yararlanilmaktadir. Patates yumrularinin taze sikilmis suyundan, gesit-
li Avrupa iilkelerinde ve bilhassa Almanya'da halk arasinda mide rahatsiz-
liklarinda, mide asidini giderici ve spazmlar1 6nleyici olarak yararlanilmus.
Yirminci yiizyillin baglangicindan itibaren Isvigreli hekimler tarafindan da
tedavide kullanildig1 kayithdir. Pisirilmis yumrular, sicak ya da ilik halde
¢iban tizerine konularak ¢ibanin yumusatilmasini ve agrinin hafifletilmesi
saglamaktadir. Peki, bu tedavi 6nerilerinin ne kadar1 dogru? Bilimsel olarak
ne derecede destekleniyor.

Ham patates suyu mide-bagirsak hastaliklarinda ne derecede etkili?

Hazimsizlik sikayeti olan 45 goniilliide, bir hafta boyunca sabahlar1 kahval-
tidan bir saat 6nce ve yatmadan 6nce birer su bardagi organik olarak yetistiril-
mis ham patates yumrusu suyu verilmis. Siire sonunda yapilan degerlendirme-
de hastalarin sadece beste birinde olumlu sonug alinabilmis. Bu uygulamada
kullanilan miktarin yetersiz kaldig1 goriisii ile arastiricilar daha yiiksek dozun
verildigi baska bir ¢aligma yiiriitmiisler. Iltihapli mide-bagirsak hastalif1 teshi-
si konan (endoskopik olarak) 18 goniilliide, 6 giin boyunca bes misli miktarda,
patates suyu tasiyan yogunlastirilmis hazir bir formiilasyon uygulanmis. Ya-
pilan degerlendirmede, hastalarin yiizde 78’inde olumlu sonug alindig: tespit



edilmis. Denek sayisinin diisiik olmasi nedeniyle bu deneyin sonuglar1 heniiz
ikna edici boyutta degil, daha kapsamli ¢alismalara ihtiyag duyuluyor.

Patates yumrusu kabugu yanmklarda etkili mi?

Viicudunun yiizde 40’11 agmayacak geniglikte kismi yanik vakalarinda,
patates yumrusu rendesinin etkisini incelemek iizere yiiriitiilen bir ¢aligma-
da, 100 hastada 15 giin boyunca hastalarin bir kismina mikropsuzlastirilmig
(otoklavda) patates bandajlari, diger bir kismina ise bal uygulanmus. Siire so-
nunda bal uygulanan yaniklarin tamamu iyilesirken, patates kabugu badaji uy-
gulananlarin ancak yarisi iyilesebilmisgtir.

Patates yumrularim segerken ve kullamrken dikkat edilmesi gereken hususlar

Patates yumrularinda, yukarida bahsettigimiz temel igerigin haricinde, gli-
koalkaloitler (alfa-sakonin ve alfa-solanin) bulunmaktadir. Normal kosullar-
da yetistirilerek saklanan patates yumrularinda miktar1 son derece diisiiktiir
(onbinde 4 civarinda). Ancak patatesin soyulup ve kesilmesinden sonra bek-
letilmesi durumunda miktari 7 saat igerisinde onbinde Se yiikselmekte, 151k al-
tinda tutulmasi durumunda ise binde 1'e kadar artabilmektedir. Glikoalkaloit
orany, patates yumrusunun kabuklarinda ve bilhassa ciiciiklenen kisimlarinda,
icerisine gore daha yiiksektir. Dolayisiyla patateslerin kabuklar1 soyulduktan
sonra tiiketilmesi daha dogru olacaktir. Baz1 beslenme uzmanlar1 son zaman-
larda patateslerin kabuklarinin soyulmadan tiiketilmesinin besin degerinin
korunmasi bakimindan daha iyi oldugu yoniinde goriis bildirirken, bu hususu
goz ard1 ediyorlar sanirim. Diger taraftan, patates bitkisinde mantar enfeksi-
yonu (Phytophthora infestans) sonucu da glikoalkaloit miktar1 3-4 misli ar-
tabilmektedir. Glikoalkaloitler olduk¢a dayanikli maddelerdir ve patateslerin
pisirilmesi ya da kizartilmas: durumunda yok olmamaktadirlar. Ancak yine de
glikoalkaloitlere bagli patates zehirlenmesi ender goriilen durumdur. Belirtiler
yenildikten 8-12 saat sonra ortaya ¢ikmaktadir. Baslica zehirlenme belirtileri;
bas donmesi, beden 1sisinda artis, ¢arpinti, solunum zorlugudur; tedavi edil-
memesi durumunda kramplar ve koma goriilebilmektedir. O halde, patates
yumrularini 1g1k altinda birakmaktan ve kestikten ya da suyunu siktiktan son-
ra uzun siire bekletmekten kaginmak gerekir.
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Nar Suyunun Yararlari Uzerine
En Yeni Bilimsel Bulgular

Sanirim son yillarin en popiiler meyvelerinden biri d e nar. Ozellikle 2007 y1-
linda, saghkli yasam giindeminin sik tartisilan konularindan biri haline gelmis,
nar meyvesi fiyatlar1 tavan yapmisti. Nar suyuna olan talep artisinin baslica ne-
deni, zengin polifenol (elajik tanenler ve antosiyanidinler) icerigine bagl olarak
deneysel olarak ortaya konulan kuvvetli antioksidan ve antitiimor o6zelligidir.
Ancak son bir-iki y1l igerisinde yazili ya da sozlii basinda nar ile ilgili yayinlarin
sayisinda belirgin bir diisiis dikkatimi ¢ekti. Nitekim ben de bu konuda uzun
bir siiredir bilimsel kaynaklarda inceleme yapmadigimi farkettim. Narin saglik
i¢in yararlar1 konusunda son donemde ne gibi gelismeler saglandi?

Nar konusu ile ilgili bilimsel kaynaklar1 inceledigimde yapilan deneysel ¢a-
ligma sayisindaki artisin siirdiigii gézleniyor. 2007 yilinda 143 olan bilimsel ya-
yin sayis1, 2011 yilinda 381 ve 2012 yilinin ilk yarisinda ise 218. Bilim adamlari
tarafindan bu kadar yogun ilgi ¢ok az bitkiye nasip olmustur.

Nar suyu eklem romatizmasi hastalarinda yararh olabilir

2005 yilinda yayinlanan bir deneysel (in vitro) ¢alismada, nar suyu 6ziiti-
niin kolajen yikimini 6nledigi ve dolayisiyla osteoartrit gibi eklem hasarlarinda
yararli olabilecegi bildirilmisti. Yayinlanan yeni deneysel ¢aligmalar igerisinde
dikkatimi ¢eken iki arastirmada, dejeneratif eklem hastaliklar1 (osteoartrit ve
romatoit artrit) iizerinde nar suyunun etkisi bu defa deney hayvanlari tizerin-
de (in vivo) incelenmis. Bu ¢aligmalardan birinde nar suyu sikildiktan sonra
ozel bir yontem ile polifenol igerigi zenginlestirilmis ve on giin siire ile deney
hayvanlarina bu 6ziit verildikten sonra artrit olusturulmus. Deney sonugla-
r1 gerek hayvanlarin eklemleri incelenerek (histopatolojik) ve gerekse bazi
onemli deneysel analizler (sitokin vb seviyeleri) yapilarak degerlendirilmis.
Sonugta nar suyunun romatoit artrit olusumunu belirgin bir sekilde 6nleyebi-
lecegi ileri siiriilmis.

Yeni yayinlanan bir diger ¢aligmada ise yukaridaki deneyden farkli olarak
once deney hayvanlarinda osteoartrit olusturulmus ve ardindan taze sikilmig



nar suyu iki hafta siire ile hayvanlara agiz yoluyla dogrudan verilmis. Sadece
eklem dokusu incelenerek (histopatolojik) yapilan degerlendirmelerde, ek-
lemlerdeki hasarin, verilen nar suyu miktarina gore artan sekilde onarilabil-
digi gozlenmis.

Heniiz artrit sikdyetleri iizerinde nar suyunun insanlarda ne derecede et-
kili olabilecegini ortaya koyan klinik galigma bulunmuyor. Ancak her iki tip
artritin de dejeneratif bir hastalik olmasi nedeniyle meydana geldikten sonra
iyilesmesi s6z konusu degil. Bu gercegi goz 6niine alarak, yani asir1 bir beklenti
icerisine girmeden, artrit sikyetlerini hafifletmesi amaciyla hastanin yang gi-
derici ve agr1 kesici ilaglara olan gereksinimini azaltacak sekilde diizenli olarak
nar suyu titkketmesi ya da konsantre nar suyu kapsiilleri (giivenilir bir marka
olmasi 6nemli) kullanmasi bence yararli olacaktir.

ONERILER / UYARILAR

Nar suyu 6zt ile nargekirdegi 6ziitii arasindaki fark nedir, satin alir-
ken etiketinde nelere dikkat edilmeli?

Nar suyu 6zutl, narin sikilarak elde edilen meyve suyunun isi uygulanmadan
kurutulmasi ile elde ediimektedir. Nargekirdedi 6zUtl ise nar suyu elde edildik-
ten sonra kalan beyaz sert tohumlarin igerisindeki sabit yag ve sterol igeriginin
6zel koruyucu teknikler ile (stperkritik fluit ekstraksiyon teknigi) alinmasi suretiy-
le elde edilir. Nar suyu suda ¢ozinen 6zellikte bilesenleri tasirken, nargekirdegi
6z0tl yagda ¢dzinen bilesenler bakimindan zengindir. Ancak bu UrUnlerin kali-
tesi hakkinda karar verilebiimesi zordur. Bu nedenle, glvenilir yerlerden, kalite-
sini sorgulayarak satin alnmasi disinda bir éneride bulunamayacagim.

Hangi siklikta ve ne miktarda kullaniimali?
Narin sagligmiz Gzerinde olumlu etkileri nedeniyle, temin edilebildigi sirece, sik
sik kullaniimasi yararl olacaktr.
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Meyveleri Kabuguyla mi
Yoksa Soyup mu Yemeli?

Elma, armut, seftali, domates gibi meyveleri kabugunu soyarak m yersiniz?

Esasinda yazili ve gorsel basinda siirekli olarak farkli 6neriler ile insanlar
ne yapacagini bilemez halde. Bir goriise gore tiim tarim ilac1 kalintilar ve za-
rarli gevresel toksinlerin (mikroorganizmalar, agir metaller vb) meyvelerin ka-
bugunda birikmesi nedeniyle, yenmeden 6nce mutlaka soyularak ¢ikarilmasi
oneriliyor. Ancak meyvelerin kabuklar1 ayni zamanda saghgimiz icin yararh
¢ok sayida bileseni tagimasi bakimindan da 6nemli; rengarenk antosiyaninler,
karotenoitler vb. Iste o renkli bilesikler aynm1 zamanda saghgimiz i¢in énemli
antioksidanlar. Yine bir Shakespeare tirad: gibi; yerken meyveleri, kabugunu
soymall mi1, soymamali mi1?

Golden elma kabuklar: helikobakterler iizerinde etkili

Yeni yayinlanan bir deneysel ¢alisma, meyve kabuklarinin 6nemini ortaya
koymasi bakimindan dikkatimi g¢ekti. Caligma bildigimiz su sari-yesil renkli
golden elmalar tizerinde yiiriitillmilg. Golden elmanin kabuklarindan hazirla-
nan 6ziitiin mide iilseri olusumunda 6nemli rol oynayan bir bakteri olan heli-
kobakterler (helicobacter pylori) iizerinde kuvvetli etki gosterdigi, bu bakteri-
nin gogalmasini 6nledigi tespit edilmis. Daha sonra aragtiricilar, golden elma
kabuklarindan karotenoit tipi bilesikleri ayrigtirarak, her birinin helikobakter
tizerindeki etkisini incelemigler. Karotenoit tipi bilesikler arasinda luteoksan-
tin ve neoksantin’in helikobakterler tizerinde kuvvetli etkisi bulunmasina kar-
silik, diger karotenoit tipi bilesiklerin etkisi bulunmadig1 gozlenmis. Bu etkili
bilesiklerden neoksantin, ayni1 zamanda 1spanak gibi yesil yaprakli sebzelerde
de temel karotenoit bilegeni olarak bulunmus. Yapilan deneysel ¢aligmalarin
bulgularina gére neoksantinin ayni zamanda gesitli kanser hiicreleri iizerinde
etkisi bulundugu, kanserlere kars1 koruyucu ve zayiflama rejimlerinde yararla-
nilabilecegi ileri siiriilmektedir.

Konu helikobakterden agilmisken, diger baz1 bitkilerin bu tehlikeli orga-
nizma iizerindeki etkilerinin incelendigi bir deneysel ¢alismanin sonuglarin-



dan da bahsetmek yerinde olacak. Cesitli bitki o6ziitleri ile yiiriitiilen bir ¢a-
ligmada adagay1 yapraklari, zencefil kokii, papatya ¢gigekleri, rezene meyvesi
gibi ¢ok bildik bitkilerden hazirlanan 6ziitlerin de helikobakter tizerinde etkili
oldugu goézlenmis. Siiphesiz bu oziitlerin etkileri, helikobakter enfeksiyonla-
rinda kullanilan antibiyotikler kadar kuvvetli degil, ancak yine de tedavilere
yardimc1 olmas: bakimindan, giinliik hayatimizda bu bitkiler ile hazirlanan
aylarin tercih edilmesi yararl olabilir.

‘Giinde bir elma’ onerisi neden dogru?

Kalinbagirsak besinlerin sindirilmesi islevinde dogrudan bir rol oynama-
masina ragmen, viicutta sivilarin ve elektrolitlerin emiliminin gergeklestigi ve
kat1 metabolizma atiklarinin gegici olarak toplandig: yerdir. Dolayisiyla kalin-
bagirsak saglig1 bu atiklarin diizenli bir sekilde viicutta atilabilmesiyle 6zdestir.
Bu atiklarin diizenli sekilde atilmasinin ne derecede 6nemli oldugunu “Hasta-
liklar kalinbagirsakta baglar” sozii agik bir sekilde ortaya koyuyor.

Kabizlik giinlitk yasamimizda sik olarak karsilagilan en 6nemli saglik sorun-
larindan biri. Kabizhiga yol agan baglica etkenleri ii¢ grup altinda toplayabiliriz.

1. Yagam ve beslenme sekli: Rafine ve diisiik lif icerigine sahip diyet ve ye-
tersiz s1vi alinmasi, hareketsiz yasam, ilerleyen yas, hamilelik gibi.

2. Kullanilan ilaglar: Giinliik yagamda insanlarin kullandiklar1 bazi ilaglar
kabizliga yol agabilmektedir. Bunlar arasinda depresyon ilaglari, tansi-
yon diisiiriiciiler, adale gevseticiler, bazi1 mide ilaglar1 bulunmaktadir.

3. Fizyolojik bozukluklar: Tiroit islev yetersizligi, divertikiilit, irite bagirsak
sendromu, yiiksek kalsiyum seviyesi, bazi nérojenik bozukluklar gibi.

Kabizlik tedavisinde en dogru yaklasim, kisilerin beslenme seklini degis-
tirmesi ve giinliik egzersiz uygulamalaridir. Bu kalic1 bir ¢6ziim i¢in en uygun
tercih. Kabizlik tedavisinde en ¢ok yararlanilan lifli gidalarin baginda dogadaki
tiim canli hiicrelerinin geper yapisini olusturan seliiloz bulunmaktadir. Seliiloz
(kepek) gibi suda ¢o6ziinmeyen lifler, digk: kitlesini ve su tutma kapasitesini
artirir. Mide-bagirsak kanalindan gegis hizini artirirken, midenin bosalmasini
geciktirdigi i¢in tok tutar, normal kisilerde ve diyabetiklerde yemek sonrasi
kan sekerinde yiikselmeleri 6nler.

Lifli gidalar kalinbagirsaktan daha fazla kitlenin daha hizl ilerlemesi ne-
deniyle intraluminal basing azalir. Bu bakimdan kolon mukozas: iizerinde
basing azalacagindan, divertikiilit gibi durumlarin 6nlenmesinde yararl ola-
caktir. Lifli gidalar bagirsaklarda yararh laktik bakterilerin gelisimi i¢in uygun
ortam yaratmasina baglh olarak bagirsak saghginin siirdiiriilmesinde yararl
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olmaktadir. Diisiik lif i¢erigine sahip diyetlerle beslenenlerde enterobakterler
ve diger endotoksin veren zararl bakterilerin fazla miktarda barindiklar1 gé-
riilmektedir.

Ancak fazla miktarda kullanilmasiyla, yararli mineraller ve kullanilan ilag-
larin emilimini engelleyebilir. Bu oran besin igerigi igerisinde yiizde 10’u as-
mamalidir, giinde yaklagik 25-30 gram kadar alinabilir. Liflerin bagirsaklarda-
ki bakteriler tarafindan fermente edilmesi sonucu ‘kisa zincirli yag asitleri’nin
(SCFA) yam sira gazlar ve enerji agiga ¢ikmaktadir. Giinlitk diyetle alinan
yaklasik 20 gram lif, 200 mmol SCFA iiretir. Bunlar arasinda asetik, propi-
yonik, biitirik asit gibi 6nemli SCFAlarin, viicutta 6nemli fizyolojik etkileri
bulunmaktadur. Ilk ikisi karacigere taginarak enerji iiretiminde yararlanilirken,
biitirat, kalinbagirsakta kolon mukozasi icin 6nemli enerji kaynag: teskil eder.
Ozellikle biitiratlar liflerin antikanser etkisinden sorumludur.

Elma, narenciye meyveleri ve fasulyelerde bulunan pektinler, bugday ve
arpa gibi tahil kepeklerinden daha yiiksek oranda SCFA vermektedir. Elmanin
kersetin gibi kansere karsi etkili flavonoit tiirevleri bakimindan da zengin ol-
dugu g6z oniine alindiginda, her giin bir elma yenmesi seklindeki 6nerinin ne
kadar 6nemli oldugu goriilityor.

Kabizlik tedavisinde ilag yerine kuru meyveler kurtaricimz olabilir

Kabizlik tedavisinde kisilerin en sik bagvurdugu yontem bitkisel ilaglar. As-
linda “bitkisel ise zararsizdir” diisiincesi ile yapilan bu uygulamalar son dere-
ce sakincali olabiliyor. Bu nedenle secilen yontem ve bitkisel ilag tercihi ¢ok
onemli! Hi¢bir 6nlem almadan, yani diyet ve egzersiz gibi sorunu uzun si-
reli giderici ¢ozlimleri uygulamadan, sik sik bitkisel ilaglarin kullanilmasinin
kolon kanseri riskini artirdig1 bildirilmektedir. Sinameki yapraklarinin yam
sira cehri, ac1 cehre, ravent, sarisabir gibi miishil etkili bitkilerin tagidig1 antra-
sen tiirevi etkili bilesenleri, iritan miishil grubuna girmektedir. Dolayisiyla bu
grup miishillerin sadece bagirsak tembelliginde (atonik kabizlik) kullanilmas:
ve 1-2 haftadan uzun siireli siirekli olarak kullanilmamasi 6nerilmektedir. Bu
bitkilerin sik sik kullanilmasi, bagirsak tembelligini daha da ciddilestirerek ki-
sileri artik bu ilaglar olmadan normal digkilama yapamaz hale getirebilir. Ayri-
cairitan 6zelligi nedeniyle, bagirsaklarda siirekli tahrise yolagacagindan kolon
kanserine zemin hazirlayabilir. Bu nedenle, bagirsaklarin bosaltilmas: gereken
acil durumlarda kisa siireli olarak kullanilmalidir. Ciddi vakalarda sinameki
yerine barut agaci kabugu kullanilmas: daha az yan etkiye sahip olmasi, tah-
ris edici etkisinin daha diisitk olmasi nedeniyle tercih edilebilir. Ulkemizde
bulunan bu bitkinin dal kabuklarinin toplandiktan sonra bir yil bekletilmesi



gerekmektedir. Taze kabuklar tahris edici 6zelliktedir. Siiphesiz bu grup bitki-
sel mishillerin kullanilan miktar1 da gok 6nemlidir. Bu bakimdan, bu grup bit-
kileri miimkiin olan en diisiik oranda tasiyan ve etkileri daha giivenilir diger
bazi bitkiler ile desteklenen bitki karisimlarinin kullanilmasi daha giivenilir.

Giivenilir bitkisel miishil tercihleri

Giivenilir bitkisel mishiller arasinda lif, seker ve organik asit igerigi (sitrat
ve tartaratlar) zengin bazi meyveler en giivenilir olanlaridir. 50-70 gram ci-
varinda kurutulmus miirdiim erigi, demirhindi meyve pulpasi ve kuru incir
meyvesi yenmesi hem lifli yapis1 hem de seker bilesiminin ozmotik etkisi ile
yararli olabilmektedir. Ayrica bu meyvelerden hazirlanan regel, surup ya da
¢ay karisimlar 6nerilmektedir.

Bitkisel miishiller arasinda daha giivenilir olarak kabul edilen bir diger grup
ise, siserek bagirsak hacmini genisletmek suretiyle etkisini mekanik olarak
gosterenlerdir. Polisakarit tipi bilesime sahip pektin ve miisilaj tipi bilesenler
bakimindan zengin bitkiler, herhangi bir sistemik etkiye sahip degildir. Bunlar
suyu tutarak kalinbagirsaktan ge¢is hizini artirarlar. Etkileri 24 saat sonra bas-
lar ve birkag giin siirebilir. Ancak bu tip iiriinler bagirsak gazi olusumuna yol
acabilir ve ayn siiregte alinan ilaglarin emilimini engelleyebilir. Bu nedenle,
ilag kullanan kisilerin 6zellikle kalp ilaglar1 gibi yasamsal 6neme sahip ilaglar1
kullananlarin dikkat etmesi gerekir. Bu tip etkiye sahip bitkiler arasinda “kar-
niyarik tohumu” hem atonik (tembel bagirsak) ve hem de spastik kabizlik-
larda yararli olabilmektedir. Etkisi miisilaj bakimindan zengin tohum kabugu
tarafindan gosterilmektedir. Dolayisiyla, tohum kabugu ayrilarak kullanilir, i¢
kismindan hayvan yemi olarak yararlanilir. Rektal ameliyatlardan sonra bu tip
sisen triinlerin kullanilmasi sakincalidur.

Sonug olarak, kabizlik kalici hale gelmeden uygun beslenme ve egzersiz
diizenlemeleri ile sorunun giderilmesi 6nemli. Yiiksek lif i¢erigine sahip bir
beslenme programu tercih edilmeli ve giivenilir bitkisel iirtinler ile gerektigin-
de destek saglanmali. Giinde 8 ile 10 bardak su igilmeli. Her giin ayn1 zaman
diliminde, tercihen kahvaltidan sonra tuvalete gitmeyi alikanlik haline getir-
meli ve fazla zorlamanin da sakincali olabilecegi goz 6niine alinmali.
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Altin Cilek Efsanesi

Ulkemiz, altin gilek meyvesini Bagbakan Sayin Tayyip Erdogarin bir baha-
rat¢idan satin almast ile tanidi. O donemlerde Giiney Amerikadan kurutulmus
halde ithal edilen 60 ton iiriin i¢in 3 milyon lira 6denmis.

Latince bilimsel adi ile Physalis peruviana bitkisinin meyveleri Giiney
Amerika iilkelerinde (Peru, Kolombiya, Veneziiella, $ili) yaygin sekilde kulla-
mlmaktadir. Ulkemizde dogal olarak yetismemesine karsilik Ingilizce ad1 olan
“goldenberry’den tiiretilen bir isim olan “altin ¢ilek” kurutulmus meyveleri
son dénemlerde yogun talep gérmektedir. Ayrica Ingilizceden terciime bazi
isimler ile aniliyor; inka kirazi, yer kirazi vb. Artan talep nedeniyle tilkemizde
de baz iireticiler tarafindan yetistirilmeye baglanmistir. Aslinda bitkinin gor-
diigii talep, yetistigi bolgelerin ekonomisine katki saglamasi amaciyla yapilan
abartil iddialar ile iligkilidir. Clinkii meyvelerin bu tilkelerdeki kullanilig 6ne-
rileri, fazla dayanag bulunmayan iddialar seklindedir. Etkinligi bilimsel olarak
agik bir sekilde ortaya konulmamustir. Dolayisiyla meyvelerin biyolojik etkileri
ile ilgili caligmalarin bityiik ¢ogunlugu son 5-6 yilda yiiriitilmistiir.

Peru ve Kolombiyada halk arasinda eksimsi lezzetli meyveler, daha ¢ok
taze halde tiiketilmekte ya da tatlandirilarak meyve suyu halinde veya surup,
marmelat yapiminda kullanilmaktadir. Kurutulmus halde ise pastalarda ve et/
balik yemekleri i¢in hazirlanan soslarda kullanilmaktadir. Bu iilkelerde ileri
stiriilen sifal o6zellikleri ise farkhilik gostermektedir. Kolombiya'da spazmlar:
giderici, idrar artiricy, yatistiricy, agr1 kesici, goriisii artirici, katarakt: tedavi
edici, bagirsak kurtlarini diisiiriicii, bobreklerde kanin temizlenmesini artirici,
alblimini azaltic1 etkileri bulundugu ileri siiriilmektedir. Buna karsilik Peru'da
kanser tedavisinde, astim, hepatit, dermatit, sitma gibi hastaliklarda etkili ola-
bilecegi kabul edilmektedir.

Bilimsel olarak desteklenen etkileri nelerdir?

Bu kadar gesitli yararl 6zellikleri atfedilmesine karsilik simdiye kadar yi-
riitiilmiis bilimsel yayin sayis1 kisithidir. Meyvelerin en belirgin ve iizerinde
durulan 6zelligi antioksidan etkisidir. Bu etkisi, meyvelerin sar1 rengini ve-
ren karotenoit bilesenleri ve fenolik icerigi ile iligkilidir. Ancak antioksidan



etkisinin bekleme sirasinda (kurutma dahil) C vitamini ve fenolik bilesenle-
rin par¢alanmasi ile kayba ugradig: bildirilmektedir. Meyvelerin halk arasinda
ileri siiriilen karaciger islevleri, gorme sorunlar ve yiiksek kolesteroliin dii-
stiriilmesi ile ilgili etkileri antioksidan 6zelligi ile iliskilendirilebilir. Nitekim
deneysel ¢aliymalarda, siganlarda karaciger harabiyetini onleyici etkisi bulun-
dugu gosterilmistir. Diyabetik siganlar @izerinde yiiriitiilen bir yeni ¢aliymada
ise 15 giin siire ile uygulandiginda, kan sekerini yiizde 30 oraninda diisiirdiigii
bildirilmektedir. Giinde 5 taze meyve yenmesi halinde, yemek sonras: yiikse-
len kan sekerinin kontroliinii saglayabilecegi 6nerilmektedir. Meyve suyunun
goriisii artirdigina iliskin iddialar, tavsan gozii ve fibroblast primer kiiltiirle-
rinde yapilan deneyler ile desteklenmektedir. Son donemde yapilan deneysel
calismalarda akciger kanseri, karaciger kanseri hiicreleri (in vitro) iizerinde
baskilayici etkisi bildirilmektedir. Ancak bagirsak kurtlar: iizerinde bir etki
gozlenmemistir.

Etkinligi hakkinda fikir verebilecek bir ¢aliyma, 2009 tarihinde yayimlan-
mis. Cesitli Peru meyvelerinin seker hastalig1 ve yiiksek tansiyon iizerindeki
olas1 etkilerinin deneysel (in vitro) olarak incelendigi bu ¢aliymada, altin ¢ilek
(Aguaymano-Physalis peruvianum) meyvelerinin etkisi, diger Peru meyveleri-
ne gore oldukga zayif ¢ikmis. Gerek antioksidan etkisi ve gerekse antioksidan
etkiye onemli katkisi oldugunu bildigimiz fenolik bilesenlerin oranlari ince-
lenen diger meyvelere gore en diisiik seviyede. Seker hastaliginda ve yiiksek
tansiyon tzerindeki etkinligini degerlendirmek iizere, bagirsaklarda nisastali
ve sekerli gidalarin emilimini saglayan enzimler (alfa-amilaz ve alfa glikozidaz
enzimleri) ve damar daraltic1 etkiye sahip enzim (anjiotensin-I donistiiriicii
enzim) iizerindeki baskilayic etkisi incelendiginde, diger incelenen meyvelere
oranla yine diigiik bulunmus. Halbuki bu meyvenin pazarlanmasinda yiiksek
antioksidan etkisi bulundugu, seker hastalari ve yiiksek tansiyon hastalarinda
yararli oldugu slogani 6n plana ¢ikariliyor.

Zayiflatici etkisi var mi1?

Zayiflatic1 etkisi hakkinda internette yer alan yogun iddialar1 destekle-
yen herhangi bir bilimsel ¢aligma bulunmamaktadir. Aslinda bitkinin Giiney
Amerikada halk arasindaki kullanim iddialar1 arasinda da bu sekilde bir kul-
lanim yer almamaktadir. Mevcut bulgular da bu konuda herhangi olumlu bir
delil saglamamaktadir.

Gegtigimiz yillarin moda olan bitkisi altin ¢ilek. Bir donem piyasada yok
satt1. Bitkinin Giiney Afrika'daki ad1 “cape gooseberry”, Tiirk¢e'ye gevirirsek
“kaz yemisi”. Bu isim bana halk arasinda bilinen bir deyimi hatirlatti!
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Aklima 15 y1l 6nce Basbakan olan Sayin Tansu Ciller’in kilosunu korumak
amaciyla kullandig1 kusburnu meyveleri geliyor. O zamanda miithis bir satis
patlamasi saglanmusti. $imdilerde kugburnu satis1 o kadar yiiksek olmasa da,
kusburnu yerli mali bir iiriin, yani herhangi bir doviz kayb1 s6z konusu degil.
Kald1 ki, kugburnu meyvelerinin saglik igin yararlarini ortaya koyan ¢ok say1-
da bilimsel yayin bulunuyor. Yapilan bilimsel ¢alimalarda kusburnu meyvele-
rinin C vitamini bakimindan en zengin kaynaklardan biri oldugu tespit edil-
mis. Gerek C vitamini, karotenoitler ve gerekse tagidig1 polifenolik bilesikler
nedeniyle kusburnu meyveleri kuvvetli antioksidan etki gostermektedir. Alig,
iivez gibi meyvelerin antioksidan etkisi ile karsilagtirildiginda kusburnunun
dikkati ¢eken sekilde belirgin antioksidan etkisi tespit edilmistir. Bizim deney
hayvanlari iizerinde yaptigimiz ¢aligmalarda, kusburnunun kuvvetli 6dem gi-
derici, agr kesici, seker diigiiriici, iilseri iyilestirici etkileri belirlenmistir.

Sonug olarak, yerli tirtiniimiiz kugburnu meyvelerinin, sisirilen altin gilek
meyvelerine gore saghgimiz i¢in ¢ok daha etkili oldugu bilimsel olarak da ya-
pilan galismalar ile ortaya konulmustur. Ama her nedense, kendi degerlerimize
sahip ¢ikmak yerine hep yabanci tiriinleri daha degerliymis gibi diisiiniiyoruz.



Saglikl Bir Icecek: Limonata

Havalar aniden 1sindiginda susuzlugu gidermek igin sdyle buz gibi bir li-
monata igmek ne giizel olur. Cocuklugumuzun o giizel lezzeti son yillarda ye-
niden aranir oldu, adeta yeniden kesfedildi. Tiirkiye, y1llik 500 bin ton ile diin-
yada altinc1 biiyiik limon iireticisi durumunda, ama diinya birincisi Meksika'da
yillik Giretim 1.850.000 ton.

Limon meyvesi denince aklimiza ilk olarak yiiksek C vitamini igerigi geli-
yor. Kuvvetli antioksidan etkisi nedeniyle protein, lipit ve hiicre hasarini 6n-
leyici etkileri bulunan bu vitamin, konektif dokuda kolajen olusumu iizerinde
etkisi nedeniyle eklem hasarlarinda yararl olabilmektedir. Ancak limonda di-
ger vitaminlerin (A, B1, B2, B3, B6, folik asit) orani diisiik. Limon meyvesinde
bulunan 6nemli bir bilesik grubu ise flavonoitler (flavanon, flavonol, flavon
grubu). Bilindigi gibi, fenolik yapidaki bu grup bilesikler antioksidan 6zellik-
leri nedeniyle birgok hastaligin énlenmesi ve tedavisinde yararl olabilmekte-
dir. Meyvelerin kullanilan kismina ve islenis sekline gore flavonoit bilesimleri
degisiyor. Limon kabuklar flavonoitler ve fenolik bilesikler bakimindan en
zengin kismi, limon meyvesinin igteki etli kismu ve elle sikilan limon suyunun
flavonoit igerigi biraz farkl.

Bdibrektas: ve kumu olusumunu onler

Sitrik asit limon suyunun diger 6nemli bir bileseni; bir bardak limon su-
yunda 6-7 gram civarinda bulunuyor. Bu madde bilhassa hipositratiiri hasta-
larinda bobrektas: tedavisinde yararhi olmaktadir. Limon suyu gibi sitrik asit
bakimindan zengin igeceklerin i¢ilmesi ile artan idrar hacmine baglh olarak,
kalsiyum ve diger kristallerin doygunlugu azalarak idrarla sitrat atilimi art-
maktadir. Bu suretle bobreklerde kristallenme ve dolayisiyla bobrek kumu ya
da tag1 olusumunun 6nlenmesinde yararli olmaktadir. Ayrica limon suyu ige-
risindeki sitrik asit, sik sik kendini halsiz hisseden kisilerde halsizligin gideril-
mesinde yardimci olmaktadir.

Kanser ve limon
Yiiriitillen bilimsel ¢aligmalar, limon meyvesinde bulunan flavonoit tipi
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bilesiklerden 6zellikle flavanonlarin (eriyositrin, hesperidin, naringin), gesit-
li kanser tipleri tizerinde deneysel olarak etkili olabilecegini gostermektedir.
Bunlardan ilk ikisi limon suyunda da bulunur, naringin ise limon kabugu
ve meyvenin etli kisminda bulunmaktadir. Ancak kansere karsi korunmak
i¢in (baz1 kisilerin s6yledigi gibi!) limonu ya da portakali kabugu ile yemege
kalkmayin sakin. Iyi bir limonata hazirlanirken sadece limon suyu sikilmaz,
kabugundan da bir miktar rendelenerek giizel bir aroma saglanir. Bu suretle
limonatanin igerisine bir miktar naringin ve kabuklarindaki cepler igerisinde
bulunan ugucu yag1 da katilmis olur. Tabii limon suyundaki yiiksek C vitamini
icerigi de kanserlerden korunmada katk: saghyor.

Kalp ve damar islevleri iizerinde etkisi

Limon suyunun, yiiksek tansiyon hastalarinda kan basincini disiirdiigi
klinik ¢alisma ile gosterilmis. Deneysel ¢aligmalar, flavonoit igeriginde bu-
lunan hesperidin ve diosminin damarlar tizerindeki etkisi nedeniyle, kronik
toplardamar yetersizliklerinde ve kronik hemoroitlerde yararl olabilecegini
ortaya koyuyor. Limon meyvesi, ayrica, viicut igin yararli bir mineral olan
potasyum bakimindan zengin. Bu mineral, kalp islevlerinin dengelenmesinin
yanu sira sinir uyarilarinin kaslara iletilmesinde rol oynamaktadir. Bahsettigim
bu yararlarin yani sira limon suyu igerisindeki sitrik asidin, yag yakilmasini ar-
tirarak zayiflamaya yardimci oldugunu gosteren galismalar da bulunmaktadur.

Peki, limon suyu ya da limonata icilmesinde dikkat edilmesi gereken bir
durum var mi?

Limon suyu da, ayn aileden olan greyfurt suyu ile aym sekilde etki ede-
rek viicutta bazi ilaglarin emilimini artirarak, istenilenden daha fazla miktarda
emilmesine bagh yan etkiler gosterebilir. Ancak bu konuda bilimsel literatiire
yansimis bir kayit bulunmamaktadir. Yine de ila¢ kullanan kisilerde dikkatli
olunmaly, limonata, ilag igildikten 1-2 saat 6nce ya da sonra tiiketilmelidir.



Besinlerdeki Demirden
Ne Derecede Yararlanabiliyoruz?

Demir, insan beslenmesinde temel eser elementlerden biridir. Normal bir
yetiskin erkekte 3-4 gram kadar demir bulunmaktadir. Bunun yiizde 60’1 kanda
alyuvarlarda hemoglobin halinde ve yiizde 10’u kas dokusunda miyoglobin sek-
lindedir. Viicuda yeterli demir emiliminin saglanamamasi ya da adet donem-
leri gibi sik araliklarla tekrarlayan kan kaybina bagh olarak ortaya ¢ikan demir
yetersizligi anemisi, diinyada gelismis ya da gelismekte olan iilkelerde yaygin
bir beslenme sorunu olarak gosterilmektedir. Ozellikle gelismekte olan iilkeler-
de 15 yas alt1 ¢ocuklar ve her yas grubundaki kadinlarda risk daha yiiksektir.
Bu nedenle, viicutta emilebilir demir tiirevlerinin beslenme yoluyla verilmesi
onerilmektedir. Uygun beslenme programlari gelistirilebilmesi i¢in gidalardaki
demirin viicutta ne derecede ve hangi kosullarda emilebildigini bilmek gerekir.

Sebze ve etlerdeki demir tipleri farkli emilme ozelliklerine sahiptir

Gidalarda baslica iki demir tipi bulunmaktadir; “hemik-demir” balik, ta-
vuk, sigir gibi hayvansal kaynakl gidalarda, “hemik olmayan-demir” ise bit-
kisel kaynaklarda bulunan tiplerdir. Et kaynakh demir, bitkisel kaynakh demi-
re oranla daha yiiksek bir emilme oranina sahiptir. Hemik olmayan demirin
viicutta emilmesinde et, askorbik asit, lif, fitatlar, polifenoller gibi bilinen et-
kenlerin yani sira, kazeinofosfopeptitler ve frukto-oligosakaritler/probiyotik
ozellikleri gibi yeni belirlenen bazi etkenler de rol oynamaktadir. Kalsiyum
hem et hem de bitkisel kaynakli demir emilimini azaltmaktadir. Diger taraf-
tan, askorbik asit demir emilimini artiran bir etkendir ve dolayisiyla yemekler-
de limonata veya portakal suyu icilmesi, narenciye tiiketilmesi 6nerilmektedir.
Rusyada kadin ve ¢ocuklar iizerinde yiiriitiilen bir galismada, yemek sirasinda
cay ile birlikte portakal suyu verilmesi ile emilen demir oraninda 3 misline
kadar artis saglanabildigi gozlenmistir.

Lifli ve kepekli gidalar demir emilimini olumsuz etkilemektedir
Fosfat tuzlar ve mineraller; tahillar, findik-ceviz-badem gibi yemisler ve
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baz1 meyve ve sebzelerde “fitatlar” halinde depolanmaktadir. Saghkh gidalar
olarak bildigimiz lifli gidalar, kepekli iiriinler ve yulaf triinleri bilhassa fi-
tat bakimindan zengindir. Yapilan ¢aligmalar, yemek sirasinda bu iiriinlerin
alinan miktarina bagh olarak, artan sekilde bu iiriinlerin kullanilmasiyla ye-
meklerdeki demir emiliminin 6nemli 6lgiide azalabilecegini ortaya koyuyor.
2 miligram fitat i¢in yiizde 18 ve 250 miligram fitat i¢in yiizde 82 azalma bil-
diriliyor. Yemeklerde limonata, portakal suyu asit tagiyan igeceklerin igilmesi
fitatlarin bu olumsuz etkisini hafifletmektedir.

Siyah cay ve yesil ¢cay gidalardaki demir emilimini etkiler mi?

Et kaynakli hemik-demirin, kalsiyum hari¢ diger beslenme etkenlerinden
etkilenmeden oldukga yiiksek miktarlarda emilebilmesi nedeniyle, yeterli
miktarlarda sig1r eti, tavuk ya da balik eti tiiketen kisilerde, yiyeceklerin ¢ay ile
birlikte tiiketilmesinde herhangi bir sorun goriilmemektedir. Sadece hamile
kadinlar ve kiigiik gocuklar gibi risk gruplarinda dikkatli olunmasi 6nerilmek-
tedir. Ancak, demir kaynag: olarak et yerine sadece bitkisel kaynakli hemik
olmayan-demiri kullanan kisilerde, 6zellikle vejeteryanlarda, ¢ayin yemekle
birlikte tiiketilmesinin demir emiliminin azalmasina yol agabilecegi bildiril-
mektedir. Deneysel galisma sonuglary, siyah ya da yesil ¢ayin yemeklerden 1-2
saat sonra 6giin aralarinda igilmesinin, bitkisel kaynakli demir emilimi tize-
rinde olumsuz bir etki yaratmayacagini ortaya koymaktadir. Ozellikle ¢ayin
limon ile birlikte tiiketilmesi demir emilimini artirmaktadir.



Bahgesinde Adacay! Yetisenin
Omrt Uzun Olur

“Cur moritur homo, cui Salvia crescit in horto?” Ortagag'da eski Italyada Sa-
lernitam Tip Okulu'nda yapilan egitimden kalan bu Latince sozlerin Tiirkge’si
soyle: “Bahgesinde adagay: yetisen bir kimse, nigin oliiyor?” Adagayinin saghk
i¢in ne kadar yararli oldugunu, her derde deva oldugunu agik bir sekilde orta-
ya koyan bir ifade. Akdeniz iilkelerinde yaygin bulunusu nedeniyle, iilkemiz
de dahil Akdeniz iilkelerinde halk arasinda yaygin olarak, binlerce yildir gesitli
amaglar ile kullanilan bir bitki adagay1.

Gribe kars1 koruyucu adagay: gargarasi

Icerdigi ugucu bilesenlerin a1z ve bogazda enfeksiyon ve yangilarda (farenjit,
jinjivit gibi) yararlar1 nedeniyle, adagayinin en 6nemli uygulama alanlar1 soguk
alginhg, grip, bronsit gibi durumlardir. Almanyada yapilan bir bilimsel klinik
calismada, bogaz agrisi (akut viral farenjit) sikayeti ile hastaneye bagvuran 286
kisiye ii¢ giin siire ile gargara olarak adagay1 spreyi uygulanmis. Hastalarda bogaz
agris1 skorunda azalma degerlendirilmeye alinmus. yiizde 571ik, yizde 157ik ve
yiizde 30’luk derisimler igerisinde en ideal etkinin yiizde 15°lik derigim ile saglan-
dig1 gozlenmis. Caligmada etkin bir sonug i¢in giinde 6-9 defa gargara yapilmasi
gerektigi vurgulanmis. Gozlenen baslica yan etkiler ise yutakta kuruluk ve hafif
yanma hissi, yani son derece giivenli. Cok yeni yayimlanan bir diger klinik ¢alis-
mada ise, adagay1 bu defa ekinezya ile birlikte gargara seklinde uygulandiginda
dezenfektan gargaradan daha etkili oldugu gésterilmis. Isvigrede hastanelere 3
giin boyunca bogaz agris1 sikayeti ile hastaneye bagvuran 155 goniillii iizerin-
de yiiriitillen bu ¢aligmada, bilesiminde ekinezya ve adagay1 igeren gargaranin,
5 giin siire ile giinde 10 defa kullanilmas ile tigiincii giinden baglayarak etkili
oldugu gozlenmis. Deneyde paralel olarak bir bagka grup hastada yiiriitiilen ¢a-
lismada, 2 saat ara ile agiza sikilan bir dezenfektan ¢ozeltisinden (klorhekzidin/li-
dokain) daha yiiksek etki bulunmus. Bu bence ¢ok dikkat ¢ekici bir sonug. Ciinkii
kuvvetli dezenfektan 6zelligini bildigimiz ve bazi yan etkileri bulundugunu bile
bile kullanmak zorunda kaldigimiz klorhekzidinden bile daha etkili.
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Adagayinin, bakteri ve viriisler {izerinde etkisini ortaya koyan galismalar
bunlarla sinirh degil. Adagay: yaprag: oziitii ve ravent kokii o6ziitii ile hazir-
lanan kremin, bir baska viriis tipi olan dudaklarda uguk enfeksiyonu etkeni
tizerinde de etkili oldugu tespit edilmis. Etkisinin, viriis iizerinde etkisi bilinen
bir ilag olan asiklovir kadar kuvvetli oldugu bildiriliyor.

ONERILER / UYARILAR

Adacayi gargarasi nasil hazirlanir?

Ulkemizde bildigim kadan ile heniiz gargara seklinde hazirlanmis bir Griin bu-
lunmuyor. Bu durumda bizim hazirlamamiz mimkUn. Tibbi adagayi (Salvia of-
ficinalis) oldugunu bildigimiz, kalitesine guvenilir adagayini satin alip (poset ise
2-3 adet) kapakil bir blyUk fincana (150 mililitre) koyunuz. Taze kaynatiimis igme
suyunu yaklasik 80 °C’ye gelinceye kadar bekletiniz ve bardagdin igine dokuntz.
Kapagini kapatip 5-10 dakika bekletiniz. Bogazinizin dayanabilecedi bir sicak-
hga gelince, seker ilave etmeden agziniza alp gargara yapabilirsiniz. Ginde
6-9 defa bu gay ile gargara yapin. Cay her glin taze olarak hazirlamak gerekir.
Bu kansim biraz yogun oldugundan ¢ay olarak icmenizi énermem. Bu tedavi
sirasinda gunde 4-5 defa normal sekilde hazirlanmis adagayi igilmesi de daha
basaril bir sonug igin yararh olacaktr.

Adagay: satin alirken dikkat edilecekler!

Ulkemizde zengin bir adagay! gesitliligi goriliyor; seksen kadar farkl tlir(i dogal
olarak yetisiyor. Halk arasinda “adagayi” haricinde farkl isimler ile de biliniyor.
Salba, calba, karaot, kutnu gibi. Ozellikle licyaprakl tipi (elma adacayr; Salvia
triloba) Ulkemizin degerli bir ihrag drind. Ancak saglik igin yararh &zelikleri 6ne
¢ikan tlrd olan “tibbi adagay!” (Salvia officinalis) Ulkemizde dogdal olarak yetismi-
yor. Bu nedenle, adagay! igin yabanci kaynaklarda belirtilen yararlan tGlkemizde
bulunan diger turlerden de ayni dlglide beklememek gerekir. Bildigim kadari ile
piyasada paketlenmis halde (sizen ambalajl) pazarlanan adagaylarindan sade-
ce bir kismi “tibbi adagay!” ile hazirlanmaktadrr. Bu firmalar adagayini yurtdisin-
daki baz buyUk firmalardan sagliyorlar. Agkta satlan adagaylan ise yerli adagayi
tUrleridir. Dolayisiyla adagayl satin alirken bu hususu g6z édntinde bulundurmak-
ta yarar var.



Greyfurt Suyunun llaclarla
Etkilesimine Dikkat!

Sonbahar-kis aylarinin narenciye gesitlerinden biri olan greyfurttan, eksi
lezzeti nedeniyle daha ziyade meyve suyu olarak yararlaniliyor. Ozellikle son-
bahar aylarinin bir 1sinan, bir soguyan degisken hava kosullarindan kendimizi
koruyabilmek igin, bagisikligimizi kuvvetlendirecek C vitamini ve diger bitki-
sel lirtinler ile desteklemek akilct olacaktir. Yapilan ¢alismalar narenciyelerin
igerisinde bulunan C vitamininin daha yiiksek oranda emilebildigini ortaya
koyuyor. Greyfurt ise en yiiksek C vitamini igerigine sahip.

Greyfurt suyu tansiyon kontroliinde yararli olabilir

Greyfurt meyvesi suyu igerisindeki etkili bilesenlerinin, kuvvetli antioksi-
dan ozellige sahip flavonoitleri (naringin ve narirutin) oldugu distiniiliiyor.
Stiphesiz antioksidan etkili dogal iiriinlerin en 6nemli uygulama alanlarinin
baginda kalp ve damar hastaliklar1 geliyor. Bu bakimdan yeni sonuglanan bir
calismada, yiiksek tansiyon hastalarinda greyfurt suyu verilerek kan basincin-
daki degisiklik izlenmis.

Calisma i¢in segilen kirk goniilliiniin 20’si normal kan basinci ve 20%i de
yiiksek kan basinci degerlerine sahip. Hastalara gelisigiizel bir sekilde gruplan-
dinlarak greyfurt suyu, portakal suyu, inek siitii ya da C vitamini ilave edilmis
bir mesrubat verilmis. Belirli siirelerle yapilan kan basinci 6lgiimlerinde grey-
furt suyunun gerek hipertansiyon hastalarinda ve gerekse normal kan basinci
olan goniilliilerde kan basincini (diastolik ve sistolik) belirgin bir sekilde dii-
stirdiigti gozlenmis. Uygulanan diger meyve sulari ile karsilagtirildiginda grey-
furt suyunun meydana getirdigi etkinin belirgin derecede daha yiiksek oldugu
tespit edilmis. Bu galiyma yeterli sayida goniillii iizerinde yiiriitiilmediginden,
tespit edilen sonuglarin daha genis hasta sayis1 kullanilarak tekrarlanmasi ge-
rekiyor. Bu arada dikkat edilmesi gereken bir diger husus ise, greyfurt suyunun
hastalarin kullandig baz ilaglar ile (6zellikle kolesterol ilaglari-statinler, kalp
ritim bozuklugu ilaglari, erkeklerde sertlesme sorunu ilaglari-sildenafil vb)
etkilesmesi sonucu bu ilaglarin daha yiiksek oranda emilerek yan etki goster-

89



90

mesine yol a¢tig1 biliniyor. Bu nedenle, ilag kullanan hastalarin greyfurt suyu
i¢cmeden once giivenilir kaynaklarda yer alan uyarilar dikkatle izlemeleri ge-
rekir. Kanimca, yiiksek tansiyon hastalarinda, tansiyon disiiriicii ilag kullanil-
maya baslanmadan 6nce diyet ve idrar soktiiriicii ilag uygulamalar: sirasinda
greyfurt suyunun da birlikte verilmesi yararl olabilir. Ancak hastada bu uy-
gulama ile tansiyonu kontrol altina alinamiyorsa, tansiyon diisiiriicii ilag ve-
rildiginde greyfurt suyunun tedaviye destek olarak kullanilmas: riskli olabilir.

Kanserlerden koruyucu olarak greyfurt suyu

Yeni yayinlanan bir bagka ¢aliymada, greyfurt suyu igerisinde yiiksek oran-
da bulunan ve yukarida belirttigim gibi tansiyonun disiiriilmesinde yararh
oldugu bildirilen naringin ve naringenin isimli flavonoitlerin, a1z kanserleri
olusumunu belirgin derecede azalttig1 bildiriliyor. Deney hayvanlari iizerinde
yuriitiilen bu ¢aligmada, agiz kanserine yol a¢tig1 bilinen kimyasal maddeler
ile birlikte gesitli narenciye meyvelerinde bulunan ¢esitli flavonoitler uygulan-
mus. Portakal suyu ve mandalinada bulunan flavonoitler (hesperetin, neohes-
peridin, tangeretin ve nobiletin) kanser gelisimini engelleyemezken, greyfurt-
da bulunan naringin ve naringenin belirgin bir etki gostermis.

Goruldagi gibi greyfurt suyu son derece yararl bir igecek, ancak etkili bi-
lesenleri olan flavonoitlerin, viicutta ilaglar1 metabolize eden bazi enzimlerin
miktarini azaltmasi nedeniyle ilag kullanan hastalarda kullanilmas: sirasinda
dikkatli olunmasi gerekir. Ama herhangi bir ilag kullanmiyorsaniz ya da kul-
landiginiz ilaglarin greyfurt suyu ile olumsuz bir etkilesmesi bulunmadigini
biliyorsaniz “giinde bir bardak greyfurt suyu igin”



) Semizotu, Kanserlerin
Onlenmesinde Etkili Olabilir

Yol kenarlari, hatta bos kalmis saksilar, hemen her yerde bitiveren arsiz
bir bitki semizotu. Son derece bildik bu bitkiyi siz ne derecede biliyorsunuz,
taniyorsunuz? Sagligimiz icin ne kadar yararli? Semizotunun Dogu Akdeniz
tilkelerinden Hindistan’a uzanan cografyada halk arasinda ytizyillardir ¢ok ¢e-
sitli hastalik ya da saglik sorunlarinin giderilmesinde yararh oldugu gériiliiyor.
Bitkinin toprakiistii kisimlarinin ates diisiiriicii, kurt disiiriicti, spazm gideri-
ci, idrar artirici, mide ilserlerini tedavi edici, cinsel giicii artirici, agr kesici,
yang giderici olarak; karaciger yetmezliginde, diyarelerde ve astim krizlerinin
onlenmesinde; tohumlarinin ise yatistiric1 ve susuzlugu giderici olarak kulla-
nildig bildiriliyor.

Peki bu kullanmlislar ne derecede bilimsel olarak destekleniyor?

Semizotu bitkisinin sebze olarak yararlanilan bitkiler arasinda simdiye ka-
dar bilinen en yiiksek alfa-linolenik asit (ALA) kaynag1 oldugu bildirilmekte-
dir. Yiiz miligram taze semizotu yapraginda (bir porsiyon), 300-400 miligram
ALAnin yam sira oldukga yiiksek miktarlarda ¢esitli antioksidanlar bulundu-
gu tespit edilmis: E vitamini (12,2 mg), C vitamini (26,6 mg), beta-karoten
(1,9 mg), glutatyon (14,8 mg). Ayrica son yillarin en dikkati geken madde-
lerinden biri olan “melatonin” miktari, diger meyve ve sebzelere gore kat kat
fazla. Mesela, en yakin kaynaklardan tath misirdan 15 kat, havugtan ise 345
kat daha fazla. Melatonin, viicudun biyoritmini diizenleyen, yorgunlugu gide-
rici, yaglanmayi geciktirici gibi birgok 6nemli faydalar: bulunan bir hormon.
Melatonin ve ALA'nin birlikte bulunmasi nedeniyle, semizotunun kanserlerin
onlenmesinde yararh olabilecegi savunulmaktadur.

Bitki tizerindeki bilimsel ¢aligmalarin 6zellikle 2000°li yillardan sonra
onemli dlglide artig gosterdigi goriiliiyor. Taze bitki ezilerek elde edilen usa-
renin sakaklara konulmas: ile atesi diisiirdiigii ve agriy: giderdigi, yilanak
(erisipelas) gibi yangili durumlarda ise sisen kismin iizerine konarak cildi se-
rinletmek ve iltihab: indirmek i¢in kullanildigx kayithidir. Yapilan bir deneysel
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caligmada, agr1 kesici (opioid reseptorler tizerinden) ve yang: giderici etkileri
gosterilmistir. Bilimsel ol¢ekte (randomize, cift korli-plasebo kontrollii) bir
klinik ¢aligmada, agi1z mukozasinda temre benzeri enfeksiyon bulunan (oral
lichen planus) 37 hastada, 3 ay siire ile semizotu 6ziitii (sulu alkol 6ziitii) ve-
rilmesi ile hastalarin yiizde 83’tinde yaralarin iyilestigi, bos ilag verilen has-
talarda ise ylizde 73’tinde herhangi bir gelisme gériilmezken, yiizde 10'unda
sikayetlerin daha da siddetlendigi goriilmis.

Semizotunun yapraklarinin sinir sistemi tizerinde de etkisi bulundugu; is-
kelet kaslarin1 gevsettigi, kaslarda istem dis1 kasilmalar giderdigi tespit edil-
mistir. Bazen bitkileri kaynatmak ile etkisinin kayboldugunu distiniiriiz. Bir
caligmada semizotu yapraklar su igerisinde 3 saat kaynatildiktan sonra yo-
gunlastirilarak, deneysel olarak sinir harabiyeti olusturulan deney hayvan-
larina uygulandiginda, sinirleri koruyucu (néroprotektif) etkisi bulundugu
gosterilmis. Yani semizotu yemeginin suyunu titkketmek de son derece yararh.
Arastinicilar bitkinin bu etkisini viicuttaki antioksidan enzimlerin etkinligini
kuvvetlendirerek gosterdigi savini ortaya atiyor. Bir bagka ¢aliymada, yine su
ile uzun siireli (9 saat) kaynatilarak hazirlanan polisakarit 6ziitiiniin, diyabetik
deney hayvanlarinda kan sekerini belirgin bir sekilde diisiirdiigii gozlenmis.

Semizotu yapraklarinin 15 dakika kaynatilmasi ile hazirlanan ¢ayin (yiizde
5’lik), astim hastalarinda bronslar1 genisletici etkisinin ayni amagla kullanilan
teofilin kadar kuvvetli oldugu, ancak etki siiresinin daha kisa siirdiigii bildi-
rilmektedir. Yapilan baska bir deneysel ¢alijmada, hem sulu, hem de alkollii
ozitiiniin hayvanlarda ilser olusumunu belirgin bir sekilde onledigi tespit
edilmistir.

Gerek deneysel ve gerekse klinik ¢alismalar ile etkinligi ortaya konulan se-
mizotunun sulu 6ziitiiniin, yliksek miktarlarda uzun siireli (kronik) uygulan-
mast ile bile herhangi bir yan etki ya da toksisite gozlenmemis.

Sonugta, semizotunun hem salata olarak pismemis halde, hem de yemek
olarak pisirdikten sonra farkli yararlar1 bulundugu gériiliiyor. Giinliik beslen-
me programlarimizda layik oldugu yeri almasini 6neririm.



BAGISIKLIGI GUCLENDIRME

Yulaf ve Kirmizi Reishi Mantarinin
Temel Bileseni Beta-glukan
Bagisikligl Guglendiriyor

Doga, bagisikhk sistemi {izerinde etkili olabilen zengin se¢enekler sunmaktadir.
Bu segenekler arasinda “beta-glukan” 6nemli bir yer tutmaktadir. Beta-glukanlarin
bagisiklik sistemini kuvvetli uyarici 6zelliklerinin yam sira kanser, mikrobiyal en-
feksiyonlar, diyabet ve yiiksek kolesterol tedavisinde etkili olabilecegini ortaya ko-
yan ok sayida bilimsel ¢alisma bulunmaktadir. Bagisiklik sistemi tizerindeki etkisi
viicudun kendi savunma elemanlarimin uyarilmasi suretiyledir. Bu bakimdan sik
stk soguk alginhig1 ya da gribe yakalananlar, yogun ve stresli ¢alisma temposu olan
kisiler ve bilhassa 40’1 yaslarin {izerinde olanlar tarafindan kullaulmas: saghgin
korunmasi bakimindan yararh olabilmektedir. 6 yas {izeri ¢ocuklarda da diisiik
miktarlarda kullanilmasi 6nerilmektedir. Ancak bagisiklik sistemi yetersizligine
bagli hastaligs olan kisilerde, hekim dnermedikge kullaniimamas: yerinde olacaktir.

Beta-glukanlar dogada yaygin olarak bulunan bir madde grubudur. Tahillarda,
bilhassa yulafta bol miktarda bulunur. Suda ¢6ziinen lif yapisinda olup kalinba-
girsaklarda siserek kitle olusturmakta, safra ve yaglari emerek kolesteroliin kana
karigmasim engellemekte ve dolayisiyla da kolesteroliin diigmesini saglamaktadur.
Bu nedenle, sagligin korunmasi i¢in beta-glukan tasiyan yulaf tiriinlerinin kullanil-
mast, Amerikan Gida ve [lag Dairesi (FDA) gibi resmi saglik kurumlan tarafindan
da vurgulanmaktadir. Beta-glukanlarin bir bagka kaynag ise mantar ve mayalarin
hiicre duvaridir. Mesela, bagisiklik sistemini uyarici ve kanser tedavisinde yararlar:
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ile bilinen, Japonya ve Cin gibi Uzakdogu iilkelerinin @inlii “shiitake mantar1”mn
(Lentinus edodes) etkili bilesenleri olan lentinanlar da beta-glukan yapisindadir. Bu
madde Japonyada mide ve kolon kanserlerinin tedavisinde klinik olarak denen-
mek tizere onay almustir. Uzakdoguda 6liimsiizlilk mantari olarak bilinen “kirmizi
reishi’nin (Ganoderma lucidum) de temel etkinli bileseni beta-glukandir. Ulke-
mizde ilag halinde eczanelerde bulunan beta-glukan, bildigimiz ekmek mayasinin
(Saccharomyces cerevisiae) hiicre duvarindan elde edilerek saflagtirilmigtir.
Beta-glukanlar farkli kaynaklarda, farkli molekiil biiytikliigiine sahip yapi-
lardadir. Temel yap1 olarak 1-3 bagli beta-glikoz birimlerinden meydana gel-
mektedir. Yapilan ¢aligmalar, tibbi etki bakimindan 1-3 bagli ana yapiya belirli
araliklarla 1-6 beta-glikoz baglanmasi ile daha etkili oldugunu, daha ileri saf-
lastirma ile 1-6 baglh olanlarin, bagisiklik sistemi iizerinde en yiiksek etkiye
sahip oldugunu ortaya koymustur. Diger taraftan, yeterince saflastirilmamis
beta-glukan oziitlerinde bulunan proteinlerin, hassas kisilerde alerjiye yol a¢a-
bilecegi bildirilmektedir. Ancak saflastirilmis beta-glukanlar agiz yoluyla uy-
gulandiginda herhangi bir olumsuz etki gézlenmemistir. Bu bakimdan tedavi-
de kullanilacak iiriinlerin yiiksek saflikta olmas1 hem daha yiiksek bir etkinlik,
hem de giivenilirligi bakimindan 6nemli bir husustur. Bu 6zelliklere sahip
beta-glukanlarin ilag statiisiinde oldugunu ve eczanelerden alinmas: gerektigi-
ni unutmamak gerekir. Yapisinin beta-glikoz birimlerinden olustuguna bakip
da seker hastalarinin kan sekerini yiikseltecegi seklinde bir endiseye kapilma-
sina gerek yok. Ciinkii beta-glukanin glisemik indeksi diisiiktiir ve yukarida
da belirttigim gibi, tam tersi yani kan sekerini diisiiriicii etkisi bulunmaktadir.

ONERILER / UYARILAR

Beta-glukan tableti satin alirken etiketinde nelere dikkat edilmeli?
Eczanelerde Saglik Bakanh@ tarafindan onaylanmis beta-glukan tasiyan Urin
bulunuyor. 10 miligramiik kapsuller halinde pazarlanmis.

Hangi siklikta ve ne miktarda kullanilmali?

Bagisiklik sistemini desteklemek igin sonbahar ve kis mevsimlerine girerken, 45
gun suresince gunde 1-2 kapsullik karler uygulanmasi yeterlidir. Kanser teda-
visinde 6nerilebilecek 50 miligramlik ambalajlan eczanelerde bulunmaktadir. Kir-
mizi reishi mantar Urdnlerini kesinlikle internetten satin almayiniz, eczanelerden
kalitesine gUvenilir Urlinleri satin almalidir. Beta-glukanin suda gli¢ ¢ozinmesi
nedeniyle kirmizi reishi ile gay hazirlanmasinda uygun yéntem segiimelidir. Aksi
takdirde beta-glukan yeterli miktarda alinamaz.



Sarmisak Kanin Antioksidan
Kapasitesini Artiriyor

Sarmisak, sadece yemeklerimizin vazgegilmez bir lezzeti olarak degil, in-
san saghg: bakimindan da 6nemli bir deva olarak yiizyillardir kullanilmakta-
dir. Bilimsel ¢aligmalar kalp ve damar sistemi i¢in faydal (tansiyon disiiriici,
pthtiyr 6nleyici, kan sulandiricy, kalp krizini 6nleyici), kan sekerini diistiriici,
karacigeri koruyucu, bagisiklik sistemini destekleyici, kanserlerden koruyucu,
mikroorganizmalari 6ldiiriicii etkileri bulundugunu ortaya koymaktadir. Sar-
musagin bu yararlarinin antioksidan etkisine bagh oldugu ileri siirtilmektedir.
Yiiriitiilen baz1 galismalarda, cesitli sarmisak formiillerinin (yaslandirilms sar-
musak, sarmisak yag1 vb) kotii kolesteroliin (LDL), daha zararl sekli olan gok
diisiik yogunluklu kolesterole (VLDL) oksitlenmesini 6nledigi gozlenmistir.

Sarmisagin, serbest radikallerin hasarini onleyici (antioksidan) etkisini
gosteren cesitli deneysel ¢aligmalar bulunuyor. Bilimsel ¢evrelerde bu etki-
den sorumlu bilesen olarak allisin gosteriliyor. Bu bilesik sarmisak ezildiginde
allinaz enzimi ile temasa gegen alliin'in doniigiimii ile meydana geliyor. Yani
sarmisagin etkili olabilmesi i¢in “allisin” olusumu sart. Ancak gesitli sekillerde
islemden gecirildikten sonra sarmisagin antioksidan etkisindeki degisimleri
inceleyen bir bilimsel ¢aligmanin sonuglari zihinleri karistiriyor.

S6z konusu ¢aligmada allisine doniigiimii saglayan enzim olan allinazi par-
¢alamak amaciyla sarmisak dislerinin bir miktar1 kaynatiliyor, diger bir kismi
mikrodalga ile pisiriliyor ve bir kisminin ise tursusu (pH 3,5dan asidik vasatta
bu enzim pargalandis i¢in) hazirlaniyor. Bu ii¢ islem gérmiis sarmisagin anti-
oksidan etkisi, islem gérmemis taze sarmisak ile kargilastirildiginda antioksi-
dan etkinin islem goérenlerde biraz azalmasina kargilik devam ettigi goriilmis.
Mikrodalga firinda pisirilen sarmisagin oksijen radikalleri, tursusu yapilan
sarmisagin ise peroksi radikalleri tizerindeki etkinligi bir miktar azalmis. Yani
sarmusagin antioksidan etkisi igin allisine doéniisiime gerek yok, icerisindeki
diger kiikiirtlii bilesenlerin de antioksidan etkiye katkilar1 bulunuyor. Siganlar
lizerinde yiiriitiilen bagka bir ¢alismada ise ham sarmisak ve 20 dakika kayna-
tilmig sarmisagin kolesterollii gidalar ile beslenen hayvanlarda kan lipit seviye-
lerini belirgin bir sekilde azalttig1 gézlenmis.
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Ulkemizde yapilan bir klinik ¢alismada, 17 saghkl géniilliide eczanelerde
satilan standart bir sarmusak tabletinin 30 giin siire ile giinde 4 adet (sabah iki,
aksam iki) verilmesi ile kan lipit degerleri iizerindeki (trigliserit, total koleste-
rol, iyi kolesterol ve kotii kolesterol) subakut etkileri incelenmis. Goniilliiler,
yiiksek tansiyon, yiiksek kolesterol gibi siiregen kalp ve damar rahatsizliklar
ya da diyabet teshisi konulmamis ve herhangi bir tedavi uygulanmayan kisiler
arasindan segilmis. Yapilan ¢aliymada 30 giinliik uygulama sonucunda sarmu-
sak tabletlerinin, kan serumunun toplam antioksidan giiciinii artirdigi, buna
karsilik kan lipit degerleri (toplam kolesterol, trigliserit, iyi kolesterol ve kotii
kolesterol) iizerinde etkisiz kaldig1 gézlenmis.

Sarmisak dislerinin antioksidan etkisine bagh olarak, ozellikle kalp ve da-
mar islevleri lizerindeki etkinligini ortaya koyan gok sayida deneysel ve klinik
¢alisma mevcut. Bu ¢aligmalarin bityiik gogunlugunda yukaridaki bulgulardan
farkli olarak allisinin baslica etkili bilesen oldugu, kotii kolesterolii, total lipit
ve trigliserit seviyelerini diigiirdigii gosterilmis. Siiphesiz, bu farkli bulgulara
bakarak kisiler farkli goriisler ileri siirebiliyor; kimisi sarmisak etkisiz derken,
kimi etkili diyebiliyor. Kanaatimce bu tip bulgulara bakip zihninizi karistir-
mak yerine, saglikli bir gida olan sarmusak iiriinlerini miimkiin oldugunca gok
kullanmanizda yarar gériiyorum.



Saglhgin Korunmasindad
Su Yosunlarinin Etkisi

Giderek artan diinya niifusunu besleyecek alternatif kaynaklar arasinda en
¢ok dikkati ¢ekenlerden biri de zengin protein ve vitamin igerigine sahip su
yosunlar1. Durgun tath sularda, agik hava su depolarinda veya goletlerde ya da
denizlerde olusan bu mikroalgler arasinda spirulina tiirleri ve klorella tiirleri
su an piyasada en popiiler olanlari. Protein ve vitaminlerin yani sira tasidig:
karotenoitler, klorofiller, mineraller ve renk maddeleri (pigmentler) nedeniyle
cesitli amaglar ile insan sagliginda yararh oldugu gerekgesi ile pazarlaniyor.
Peki, bu iddialardan ne kadar1 bilimsel, ne kadar1 gergek dis1?

Spirulina nedir? Etkili mi yoksa riskli mi?

Bu mikroalgler arasinda spirulina (Arthrospira platensis ve A.maxima) tiir-
leri Amerika Birlesik Devletleri uzay arastirmalarinda NASA tarafindan astro-
notlarin beslenmesinde basari ile uygulanmasi nedeniyle dikkati gekti. yiizde
70% varan zengin protein igerigi disinda tasidig1 vitaminler [B-12 vitamini,
provitamin A (beta-karotenler), tokoferoller (E vitamini)], ¢esitli mineraller
bilhassa demir, fenolik asitler ve gama linolenik asit gibi viicudumuz igin ge-
rekli bilesenleri tasimaktadir. Mavimsi rengini veren pigmentler “fikobilinler”
(fikosiyanin ve allofikosiyanin), bilirubin gibi safra pigmentlerinin yapisina
yakin yapida olup proteinler ile kompleks olusturmustur (fikobiliprotein).

Spirulina iizerinde yiiriitiilen deneysel (deney hayvani ya da hiicre kiiltiir-
lerinde) ¢aligmalarda elde edilen bulgulara dayanilarak ¢esitli kullanim one-
rileri yapilmaktadir: Viriis enfeksiyonlari ve alerjilerin tedavisi, bagisiklik dii-
zenleyici, kolesterol diisiiriicii, antioksidan ve karaciger koruyucu.

Yapisinda bulunan “kalsiyum spirulan” ad1 verilen siilfatlanmis pokisaka-
ritlerin baz1 membran viriislerinin gelisimini engelledigi, viriislerin konakg1
hiicre igine s1zmasini 6nledigi deneysel (in vitro ve in vivo) olarak tespit edil-
migstir. Bu viriisler arasinda uqguk viriisii [herpes simplex viriisii-1 (HSV-1)],
grip etkeni influenza A viriisii, kizamik viriisii, kabakulak viriisii, sitomegalo-
viriis ve AIDS etkeni HIV-1 viriisii bulunmaktadir. Ancak bu bulgular deney-
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sel oldugu igin insanlarda ne derecede etkili olabilecegini ortaya koyabilecek
klinik ¢aligmalara ihtiya¢ bulunmaktadir. Renkli bilesenleri olan fikosiyanin
pigmentleri, antioksidan olarak peroksil radikalleri {izerinde etkilidir. Bu bile-
senin antioksidan etkisine bagli olarak, siganlarda karaciger toksinlerinin za-
rarlarina kars1 koruyucu etkisi tespit edilmistir.

Spirulina ve kronik yorgunluk sikd yeti

Spirulina’nin zengin besleyici igerigi nedeniyle viicudun yiiksek enerji ih-
tiyacim kargilamak {izere, bilhassa gok sayida kisinin sikayet¢i oldugu “kro-
nik yorgunluk” sendromuna karsi pazarlandig goriilmektedir. Teorik olarak
degerlendirildiginde, icerdigi bilesenlerden polisakaritlerin (glikojen gibi) ve
gama linolenik asidin, insan hiicreleri tarafindan kolaylikla emilerek enerjiye
donustiiriilebilecegi, ayrica bagirsaklarda yararli laktik bakterilerin gelisimi-
ni artirmak suretiyle de viicutta B-6 vitamini sentezini saglamas suretiyle bu
enerji artigina katkida bulunmasi beklenmektedir. Ancak 2007 yilinda yayim-
lanan bir bilimsel klinik ¢alismada (plasebo kontrollii ve randomize), giinde
3 gram spirulina verilen kronik yorgunluk sikayeti olan goniillerde, bos ilag
verilen gruba oranla herhangi bir iyilesme gorillememistir.

Kullanim riskli mi?

Yapilan giivenlik ¢aligmalarinda herhangi bir yan etki tespit edilememis-
tir. Ancak alerjik kisilerde, hamile ve emzirenlerde kullanimindan kaginilmasi
onerilmektedir. Spirulina kullanimu ile karsilagilabilecek en 6nemli sorun iiriin
kalitesine bagh olarak ortaya gikmaktadir. Spirulinanin iiretildigi havuzlara ya
da su kaynaklarina agir metal bulagmas: 6nemli bir risk olusturmaktadir. Bu
nedenle kullanilan iriiniin giivenilirligi son derece énemlidir. Spirulinanin
ginliik kullanilmas: 6nerilen miktar tam olarak bilinmemektedir; bu nedenle
¢ok genis bir aralikta 250 mg ile 5.000 mg arasinda kullanilmasi 6nerilmektedir.

Sonug olarak, spirulina ile ilgili olarak ortaya atilan kullanim 6nerileri bazi
deneysel bulgulara dayanmaktadir. Dolayisiyla insanlarda hangi miktarlarda
ve ne kadar siire ile kullanildiginda etkili olabilecegini gosteren klinik ¢alis-
malara gerek duyulmaktadir. Ancak simdiyekadar yukarida bahsettigim kalite
sorunlarina bagl ortaya ¢ikabilecek riskler disinda, viicut igin zararh bir du-
rum s6z konusu degildir. Bu nedenle, durumun bilincinde olarak kullanilma-
sinda bir sakinca yok gibi goriiliiyor.



ONERILER / UYARILAR:

Spirulina tableti/kapsiilii satin alirken nelere dikkat edilmeli?

Spirulina ya da diger yosun Urlnlerinde en énemli sorun kalitedir. Ucuz ve temini
kolay bir GrGn olmasina ragmen, bazi kapkagc diye tanmlayabilecegimiz kisile-
rin kirlardan isirgan gibi koyu yesil renkli yapraklan toplayip kurutup spirulina ya
da diger yosun Urtnleri olarak pazarladigini gortyoruz.

Bir diger 6nemii husus ise yosunlar havuzlarda yetistirildiginden, havuzlarin hij-
yen kosullannin uygunlugu. Bildiginiz gibi durgun sularda kolaylikla organizmalar
Ureyebilmektedir. EGer havuzda gerekli énlemler alinmarmissa yosun, saghginiz
icin tehlikeli olabilecek mikroorganizmalar ile temas edebilecektir. Yine havuz-
larda kullanilan suyun kalitesi ve 6zellikle mineral iceridi énemlidir. Su igerisinde
insan saghd igin tehlikeli agir metallerin (kadmiyum, civa, kursun vb) bulunma-
masi gerekir. Dolayistyla Uretici firmanin gerekli analizleri yapip yapmadigini sor-
gulamanizi 8neririm.

Hangi siklikta ve ne miktarda kullaniimali?

Besleyici 6zelligi s6z konusu oldugundan tablet, kapsul gibi ilag sekillerinde ya
da katkil gida UrUnleri seklinde gesitli formlarda pazarlanmaktadr. Bu Grlnler
icin kesinlesmis bir miktar énerisi bulunmamaktadrr. Piyasadaki Urtnler 250 mi-
ligram ile 5 gram arasinda degismektedir.
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Klorella Alirken Kaliteye Dikkat!

Popiiler olan bir baska tathisu mikroalgi ise klorella’ (Chlorella vulgaris,
Chlorella pyrenoidosa). Bu yesil tek hiicreli algler, baliklarin baglica besinlerini
olusturuyor (fitoplanktonlar). Protein bakimindan zengin. Ayrica klorofil, ge-
sitli karotenoitler (astaksantin, kantaksantin, flavoksantin, loraksantin ve vio-
laksantin) ve ksantofil (ekinenon) tasiyor. Piyasadaki klorella iiriinlerinin bag:-
siklik sistemini destekledigi, kanserlerin yayilmasini 6nledigi, yliksek tansiyon
hastalarinda tansiyonu diisiirdiigii, fibromiyalji ve iilseratif kolitlerde tedaviye
yardimci oldugu ileri siiriilmektedir. Uriiniin bilhassa Japonya ve Amerika Bir-
lesik Devletleri'nde popiiler olmasina karsilik, yarar: konusunda bilgiler daha
¢ok deney hayvanlari izerinde yiiriitillen deneysel bulgulara dayaniyor. Ayrica
az da olsa insanlar iizerinde yiiriitiillen baz1 ¢aliymalar bulunuyor.

Klorella fibromiyalji hastalarinda etkili mi?

Fibromiyalji, “yumusak doku romatizmas1” olarak da adlandirilan, 6zel-
likle sirt, boyun, omuzlar ve kalgalarda belirgin ve yaygin kas-eklem agrisi,
yorgunluk, sabah tutuklugu gibi sikayetler ile seyreden, siiregen bir kas iskelet
sistemi hastaligl. Her yasta bilhassa 30-60 yaslar arasinda goriilebilir. Kadin-
larda, erkeklerden daha sik goriilmektedir. Fibromiyalji i¢in kesin olarak etki-
li olabilecek bir tedavi sekli bilinmiyor. Cesitli ilaglar (agr1 ve yang gidericiler,
depresyon ilaglari, vb), hafif egzersizler, fizik tedavi uygulamalarinin yani sira
yoga gibi meditasyon yontemleri oneriliyor. Bu grup hastalar igin onerilen
beslenme programlarinda vitamin ve mineral igerigine 6nem veriliyor. Do-
layisiyla zengin igerigi ile klorella, fibromiyalji hastalar: igin ideal bir besin
gibi goriiliyor. Klorella preparatlarinin, insanlarda orta derecede fibromiyalji
sendromu vakalarinda etkinligini tespit etmek iizere yiiriitiilen bir galigmada,
iki ticari preparats; giinde 10 gram klorellatablet ya da 100 ml siviklorella 2 ay
stire ile 20 fibromiyalji hastasina uygulanmus. Siire sonunda yapilan degerlen-
dirmelerde, hastalarin yiizde 39’u sikayetlerinin azaldigini bildirirken, yiizde
33’ti herhangi bir degisiklik hissetmediklerini, yiizde 28’i ise sikdyetlerinde
artig oldugunu ifade etmis. Bu ¢alismanin sonuglarinin bilimsel olarak giive-
nilirligi az, ¢linkii bityiik 6lgiide kisilerin beyanlarina dayamyor. Dolayisiyla



daha ayrintili ve bilimsel parametrelere uygun olarak deneylerin tekrarlan-
mas1 gerekmektedir.

Klorella ve bagisiklik sistemi

Klorella’nin bagisiklik sistemi iizerinde etkisini degerlendirmek iizere, bi-
limsel kriterlere (randomize, ¢ift-korld, plasebo kontrollit) uygun olarak 50 yas
tizerinde saghkli 124 kisi tizerinde bir ¢alisma yiiriitiilmis. Bagisiklik sistemi
tizerinde etkinligi tespit etmek amaciyla farkli bir deney plani uygulanmus. Klo-
rella tabletler 28 giin boyunca uygulanirken (giinde 200 veya 400 mg), 21’inci
glin goniillilere grip asis1 yapilmus. Siire sonunda goniilliilerin kaninda grip
etkenine kargs1 gelisen koruyucu maddelerin (antikor) miktarinda artis olup
olmadig1 incelenmis. Deney sonucunda klorellanin belirgin bir antikor artis1
saglayamadig tespit edilmis. Siiphesiz bu galigma sonuglarinin klorella'nin ba-
gisiklik sistemi tizerinde etkili olmadig: seklinde yorumlanmasi hatali olacak-
tir. Clinkii bagisiklik sistemi tizerinde etki, farkli mekanizmalara dayanmak-
tadir. Dolayisiyla bu konuda daha ayrintili ¢aligmalara gerek duyulmaktadur.

Klorella ve yiiksek tansiyon

Bilimsel kriterlere uygun olarak 24 hafif ve orta derecede yiiksek tansiyon
hastasinda yiiriitiilen 2 ay siireli bir ¢aliymada, bazi hastalarda kan basincini
disiirdiigii, bazilarinda ise daha kararl hale doniistiirdiigi bildiriliyor.

Piyasada 200-500 mg’lik kapsiil, tablet, toz formiilasyonlar: pazarlaniyor.
Fazla miktarda alindiginda herhangi bir risk bilinmemektedir. Ancak K vita-
mini bakimindan zengin olmasi nedeniyle, kan sulandiric1 ya da pihtilagmay1
engelleyen ilag (coumadin) kullananlarda, pihtilasma zamanini uzatabilir. Do-
layisiyla bu kisilerin burun kanamasi veya ciltte sik stk morarmalar olugmasi
durumunda dikkatli olmasi, klorella kullanimini kesmesi gerekir. Diger taraf-
tan, deney hayvanlarinda kanser tedavisinde kullamilan 5-flurourasil'in, bazi
yan etkilerini hafifletebilecegi yoniinde tespit edilen bulgularin, insanlarda ne
derecede uygulanabilecegi bilinmemektedir.

ONERILER / UYARILAR:

Klorella tableti/kapsiilii satin alirken nelere dikkat edilmeli?

Klorella da diger yosun Urtnlerinde oldugu gibi kalite sorunu bakimindan riskli
olabilmektedir Ucuz ve temini kolay bir Grin olmasina ragmen, bazi kapkagci
diye tanimlayabilece@imiz kisilerin kirlardan isirgan gibi koyu yesil renkli yap-
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raklan toplayip kurutup klorella ya da diger yosun Urlnleri olarak pazarladigini
gbruyoruz.

Yosunlar havuzlarda yetistirildiginden, bir diger dnemli husus ise havuzlarin hij-
yen kosullarinin uygunlugu. Bildiginiz gibi durgun sularda kolaylkla organizmalar
Ureyebilmektedir. Eger havuzda gerekli 6nlemler alinmamissa yosun sagliginiz
icin tehlikeli olabilecek mikroorganizmalar ile bulasik olabilecektir. Yine havuz-
larda kullanilan suyun kalitesi ve 6zellikle mineral igeridi &nemlidir. Su igerisinde
insan sagldi igin tehlikeli agr metallerin (kadmiyum, civa, kursun vb) bulunma-
masi gerekir. Dolayisiyla Uretici firmanin gerekli analizleri yapip yapmadigini sor-
gulamanizi dneririm.

Hangi siklikta ve ne miktarda kullaniimah?
Tablet/kapsul halinde 200-500 miligramiik dozlarda, ya da klorella katkili gida
Urdnleri halinde bulunabilmektedir. Kaliteli Grinler ile ilgili fazla miktarda alinmasi
durumunda herhangi bir risk bildirimi bilinmemektedir. Ancak bazi klorella tlrleri
K vitamini bakimindan zengin oldugundan, kan sulandirici ilag kullanan kisilerde
lacin etkisini azaltacad igin dikkatli olunmaldrr.



KALP VE DAMAR SAGLIGI

Zencefilin Odem Giderici Etkisi

Yiiksek kolesterol tagtyan diyetle beslenen siganlarda, diyetine zencefil kati-
lan grupta yiiksek kolesterol, ateroskleroz ve diger damar hastaliklar1 gelisimi
riskinin, zencefil katilmayan kontrol grubu hayvanlara gore gok daha azaldig,
etkinin kolesterol ilac1 verilen grup kadar belirgin oldugu tespit edilmis. Yapi-
lan ¢aligmalarda, kan pihtilagsmasini engelleyen ilaglar ile (warfarin) herhangi
bir olumsuz etkilesme de tespit edilmemis. 12 saglikli géniillitye 1 hafta siire ile
pthtilagma engelleyici ilag ile birlikte giinde 400 mg (3 esit miktara boliinmiis
halde) zencefil verilmesi ile kanin pihtilasma ozelliklerinde tehlike yaratabi-
lecek herhangi bir artis gézlenmemis. Yapilan bir diger ¢alijmada ise giinde 1
gram zencefil ile birlikte bazi tansiyon ilaglarinin (10 mg nifedipin) verilmesi-
nin daha iyi bir etki saglayabilecegi 6nerilmektedir.

Derin ven trombozu

Uzun siiren otobiis, ugak vb seyahatlerde gogumuzu en ¢ok rahatsiz eden
hususlardan biri sanirim uzun siireli hareketsiz kalmaya bagl bacaklardaki
sisme; bilimsel ad1 “venéz trombo-embolizm” olan durum. Hatta bu durum
1980’lerin sonlarinda ugaklardaki ekonomi sinifinin dar koltuk aralarina iza-
feten “ekonomi sinifi sendromu” olarak adlandirilmig. Ugakta basincin diis-
mesi ve uzun siire hareketsiz kalmaya bagli olarak, kanin yapisinda bazi degi-
siklikler meydana geldigi tespit edilmis; bilhassa pihtilagma riskinin artmasina
bagli olarak da “derin ven trombozu” riski s6z konusu olabiliyor. Bir ¢aliymada
derin ven trombozu vakalarinin yiizde 66’sin1n, 4 saati asan uguslarda meyda-
na geldigi ortaya konmus. Yapilan 6n galigmalarda zencefil ile piknogenol (bir
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¢am cinsinin kabuklarindan elde edilen kuvvetli bir antioksidan) karigimi bir
tescilli formiilasyonun, derin ven trombozu riskini 6nemli 6l¢iide azaltabildigi
gosterilmis. Karisimdaki her iki bilesenin de kanin pithtilagmasim 6nleyici ve
odem giderici etkilerine bagh olarak yararli olmasi miimkiin.
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Kronik Kalp Yetmezligi Tedavisinde
Ali¢ Ozutl

Al yapraklar, gigekleri ve meyvelerinden hazirlanan ilag formiilasyonla-
rinin Almanya gibi baz1 Avrupa iilkelerinde kalp hastaliklarinda regetelendigi,
Amerika Birlesik Devletleri'nde ise en ¢ok satilan bitkisel iiriinler siralamasin-
da st siralarda yer aldig bildirilmektedir. Yapilan ¢aligmalar, alig 6ziitlerinin
“ikinci derece kalp yetmezligi” tedavisinde etkili oldugunu ortaya koymaktadir.

Farkh ali¢ formiilasyonlarinin, farkl siirelerle (3-26 hafta aras1) uygulan-
masi ile kronik kalp yetmezligi hastalar: tizerindeki etkisinin incelendigi bi-
limsel nitelikte klinik ¢alismalarin degerlendirildigi bir meta analiz ¢aligmasi
da aligin etkinligini destekliyor. Toplam 1.100 hastada yiiriitiilen ve standar-
dize edilmis (prosiyanidinler) ali¢ formiilasyonlarinin kullanildig: 14 klinik
¢alismanin sonuglary, iki ayr1 uzman tarafindan tamamen bagimsiz olarak de-
gerlendirilmis. Calismalarin sonucunda, alig formiilasyonlarinin idrar artirici
ilaglar (4 ¢aliyma) veya tansiyon diisiiriicii ilaglarla (ACE inhibitérleri) (3 ¢a-
ligma) birlikte uygulanmasi ile bos ilag verilen hastalara gore, istatiksel olarak
daha belirgin sekilde bir yarar1 bulundugu goze ¢arpmaktadur.

Vurgulanan bir diger 6nemli husus ise bu bitkinin son derece giivenilir ol-
dugu, herhangi bir risk olasihginin son derece diisiik oldugu. Bagka bir ¢aligma-
da da kalp yetmezligi hastalarinin kullandig: digoksin gibi ilaglar ile herhangi
bir etkilesmesi bulunmadig bildirilmektedir. Hayvan deneylerinin sonuglarina
bakilarak kan sulandirici ve tansiyon diisiiriicii bazi ilaglar ile olas: bir etkiles-
meye dikkat ¢ekilmesine karsilik, bu konuda dogrulayici klinik ¢aliyma bulun-
mamaktadir. Sonug olarak, kalp yetmezligi hastalarinin tedavisine destek olmak
tizere ilaglar ile birlikte ali¢ formiilasyonlarinin kullanilmasi 6nerilmektedir.

ONERILER / UYARILAR:

Ali¢ 6zt satin alirken nelere dikkat edilmeli?
Alig 6zUtinUn standart oimasina dikkat ediimelidir. Etkili olabilmesiigin ali¢ yap-
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rak ve gigeklerinden elde edien &zutun, 3,5-39,6 miligram hiperozit Uzerinde
hesaplanmis total flavonoit veya 30-338 miligram proantosiyanidin tasimasi is-
tenir. Tabii konu kalp gibi hayati bir organ olunca kullanlan Grtndn kalitesi son
derece 6nemiil

Hangi sikhikta ve ne miktarda kullaniimah?

Standart ali¢ 6zUtd tasiyan ilag formUllerinin eczanelerden temin edimesi gere-
kir. GUnltk &nerilen miktar 160 miligram ile 1.800 miligram arasinda degdismek-
tedir. Bu miktar gun igerisine boélinerek alinr. Etkisinin hafif olmasi nedeniyle
yararh olup olmadigini anlayabimek igin en az 6-8 hafta kullaniimasi gerekir. Za-
ten alig 6zGtindn etkinligi ciddi kalp yetmezligi sikayetlerinde yeterli olamamak-
tadr. Bu bakimdan hafif ve orta derecede vakalarda dnerilmektedir. Bu konuda
Amerikan Kardiyoloji Birligi'nin énerisi, birinCi ve ikinci derece kalp sorunlarinda
kullanimasi seklindedir. Kalp ilaci kullananlarda diger ilaglarin etkisini kuvvetlen-
direbilecedi gézontne alinmalidir. Bunun disinda yan etki riski dtsuktUr.



Domates Oz(itl
Tansiyonu Dusuruyor

Yiiksek tansiyon en yaygin goriilen hastaliklardan biridir. Diinya Saglik
Orgiitii, diinyada yaklagik olarak bir milyar kiginin ¢esitli derecelerde yiiksek
tansiyon belirtileri gosterdigini bildirmektedir. Belirtilerin kontrol altinda tu-
tulabilesi i¢in gogunlukla iki veya daha fazla ilacin birlikte kullanilmasi, ayrica
gerek beslenme ve gerekse yasam sekline yonelik bazi 6nlemlerin alinmasi zo-
runlu. Ancak tansiyon diisiiriicii ilaglarin biiyiik bir¢ogunlugunun kullanim
stiresi igerisinde yol a¢tig1 gesitli yan etkilere bagli olarak, hastalarda taham-
miilsiizliik ortaya ¢ikabilmektedir.

Dogal antioksidanlarin, 6zellikle damar iglevleri izerindeki etkisine bagl
olarak, son yillarda kalp ve damar hastaliklarinda gerek koruyucu ve gerekse
tedavi edici olarak yaygin kullanildigin1 ¢ogumuz biliyoruz. Antioksidanlar
bakimindan zengin meyve ve sebzelerin diizenli kullanilmasina baglh olarak
kan plazmasinda antioksidan seviyesinin yiikseldigini ve buna bagh yiiksek
tansiyon seviyesinde diisme saglanabildigini ortaya koyan bilimsel ¢aligmalar
bulunmaktadir. Domates ve domates iiriinleri, alfa-tokoferol, folat, flavonoit-
ler ve bilhassa karotenoitler (beta-karoten, fitoen, fitofluen) gibi 6nemli anti-
oksidanlar bakimindan zengindir. Ozellikle domates, en kuvvetli antioksidan
karotenoitlerden biri olan likopen’in baglica kaynaklarindan biridir. Bu bile-
senlerin teker teker veya birlikte aterosklerozun en 6nemli etkenlerinden olan
lipoprotein ve vaskiiler oksidasyonu 6nledigi, homosistein, platelet kiimelen-
mesini engelledigi ve kan basincini diigiirdiigii bilinmektedir.

Tip-2 diyabet hastalarinda domates suyunun kullanilmas: ile plazma liko-
pen seviyesinde gozlenen belirgin artiga bagl olarak, kétii huylu kolesteroliin
(LDL) oksitlenerek damarlar i¢in zararl iiriinlere doniisiimiiniin belirgin bir
sekilde azaltilabildigi gozlenmistir. Bilimsel nitelikte bir bagka klinik ¢aliyma-
da ise domates 6ziitii kapsiillerinin agir olmayan yiiksek tansiyon vakalarinda
etkili oldugu bildirilmektedir.

Yeni yayimlanan bir bilimsel ¢alismada ise 46-66 yaslar1 arasinda 54 orta
derecede yiiksek tansiyon hastasina, 6 hafta siiresince igerigi belli 6zel bir do-
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mates Oziitii tagiyan kapsiil ya da ayn1 goriintiiye sahip bos ilag (soya yag) ve-
riliyor. Domates 6ziitii deyince aklimiza dolates salcasi ya da ketgap gelebilir;
ancak bu 6zitiin bilesimi farkli. Domates ¢ekirdeklerinden 6zel suretle elde
edilen domates yag1 igerisinde ¢6ziinmilis domates bilesenlerini tasiyor. 250
mg’lik kapsiil ierisinde; likopen (yiizde 6), beta-karoten (yiizde 0.15), fitoen
ve fitofluen (yiizde 1), E vitamini (yiizde 2) bulunuyor. Caligma sirasinda bos
ilag verilen grubun kaninda da, muhtemelen yedikleri domates nedeniyle, li-
kopen derisiminin bir miktar artmasina karsilik kan basinci degerlerinde bir
diigme gozlenememis. Yani domates yemekle kan plazmasi likopen seviyesinde
gozlenen artis, tansiyonu diigiirmek igin yeterli olmuyor. Daha 6nce yiiriitiillen
galiymalarda likopenin tek basina uygulandiginda tansiyon diisiiriicii etkili
bulunmamasina kargilik, “domates 6ziitiiniin etkili bulunmasi”, muhtemelen
domates icerisindeki antioksidan bilesenlerin birlikte daha kuvvetli etki gos-
termesi ile agiklanabilir. Diger olasi etkenler, domatesin tansiyon kontroliinde
rol oynayan potasyum bakimindan zengin olmasi ya da igerdigi polifenolik
bilesenler olabilir.

Bu ¢alismanin sonuglari, domates yiyerek degil ama daha yogunlastirilmis
likopen igerigine sahip domates 6ziitlerinden hazirlanan ilaglarin yiiksek tan-
siyon hastalarinda tansiyonun disiiriilmesi i¢in yararl olabilecegi konusunda
onemli ipuglar veriyor. Daha fazla sayida yiiksek tansiyon hastasinda, daha
uzun siireli ve farkl miktarlarda uygulandiginda, saglanan yararin artip art-
mayacagini ortaya koyabilecek klinik ¢alismalara ihtiyag var. Ozellikle hasta-
nin kullandig: tansiyon disiiriicii ilaglar ile birlikte kullanildiginda, hastanin
tansiyon ilacina olan gereksinimini azaltabiliyorsa bence ¢ok yararl olabilir.
Boylece hastanin tansiyon ilaci tedavisine olan tahammiilii artirilabilir.

ONERILER / UYARILAR:

Domates 6ziiti Turkiye’de var mi? Satin alirken nelere dikkat edilmeli?
Calismada bahsedilen domates Grind Ulkemizde henliz bulunmuyor, ancak
likopen tasiyan ilag formUllerinden de benzer etkiler saglanabilecegini disunu-
yorum. Bazilariniz “domates, salga yesem daha iyi” diye dlsUnebilir; ancak kul-
landiginiz salgada ya da domateste likopen olup oimadigini veya varsa miktarini
biliyor musunuz?

Hangi siklikta ve ne miktarda kullaniimali?
Genellikle tablet/kapsuil seklindeki Urlinlerden gtinde 30 miligram énerilmektedir.



Sogan, Kalp ve Damar
_H_ast_allklarlndan Koruyo[

Pismemis sogamn saghgimizin korunmasindaki yararlari

Sogan ve sarmisak, gerek pisirilmis ve gerekse pisiriimemis halde Anadolu
yemek kiiltiiriiniin en 6nemli 6gelerinden biri, yemeklerimizin vazgecilmez
tad1. Sarmisagin sagligimiz igin yararlari sik sik tartigilirken, kardesi olarak ta-
nimlayabilecegimiz sogan ise bilimsel olarak yeterince degerlendirilmemistir.

Halk tedavi kiiltiiriinde soganin hastaliklardan koruyucu etkisi ve tedavi
degeri ylizyillardir bilinmektedir. Saglk icin yararlarini inceleyen bilimsel ¢a-
ligmalarda, soganin igerisinde bulunan bilesenlerden, organik kiikiirtlii bile-
sikler (alkil sistein siilfoksitler) ve flavonoitlerin bilhassa kersetinin biyolojik
ozellikleri dikkati cekmektedir. Sogan, giincel bilimsel ¢aliymalarda kanserler
dahil bir¢ok hastaligin 6nlenmesi ve tedavisinde dikkati ¢eken kersetin’in en
yiiksek miktarda bulundugu kaynaklardan biridir.

Giinliik beslenme aligkanliklarinda, batili toplumlarda ortalama yiizde 15
doymus ve yiizde 8 kadar ¢oklu doymamus yag kullanildig1 hesaplanmaktadur.
Yapilan bir bilimsel ¢aligmada, pismemis sogan icerisinde bulunan etkili bile-
senlerin, doymus yaglarin kalp ve damar sistemi iizerinde yol agabilecegi ha-
sar1 onlemeye yeterli olup olamayacag incelenmis. Erkek ve disi karigik grup-
lar halinde domuzlarda yiiriitillen deney sonucunda, pismemis soganin kan
plazmasinda yemek sonrasi total gliserit miktarini yiizde 15 kadar diisiirdiigi,
ancak lipoprotein seviyesi tizerinde bir etkisi bulunmadig tespit edilmis. Gli-
serit miktarinda saglanan bu azalma, yenilen soganin miktarina ve cinsiyete
bagli olmaksizin gozlenmektedir; yani ¢ok sogan yenilmesi ile belirgin bir artig
saglanamamaktadir.

Sogan iizerinde yiiriitiilen deneysel ¢aligmalardan bir digerinde ise yiizde
10 yag oranina sahip bir diyet ile beslenen disi domuzlarda “pismemis soga-
nin” viicutta yaglanmay azaltici, bagisiklik sistemini kuvvetlendirici, antiok-
sidan ve kan pihtilagmasini diizenleyici etkileri bulundugu tespit edilmis. Bu
bulgular da, pismemis soganin kalp ve damar hastaliklar: risklerinin azaltil-
masinda ve sismanlik tedavisinde yararl olabilecegini ortaya koymaktadir.
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Bildiginiz gibi Anadolu'da sofralardan taze ya da kuru sogan eksik olmaz.
Bu suretle yemekten sonra kanda yag oraninin yiikselmesinin basit bir sekil-
de onlenebilecegi, kalp ve damar saghigina olumlu etkiler yapabilecegi deneysel
olarak da ortaya konuluyor. Anadoluda halkin tedavi kiiltiirii haricinde, giinlitk
yasaminda siirdiirdiigii baz1 ahigkanliklarin “ne derece dogru oldugu” yapilan
deneysel ¢aligmalar ile ortaya konulduk¢a benim hayranligim daha da artiyor.

Sogan astim krizlerinde etkili olabilir

Taze sogan suyunun, halk arasinda 6ksiiriik, bronsit ve hatta astimda ya-
rarli oldugu bilinmektedir. Nitekim sogan suyundaki kiikiirtlii bilesenlerin (ti-
yosiilfinatlar) bronsiyal astim krizlerinde etkili olabilecegi, kobaylarda yapilan
deneysel bir ¢alisma ile de gosterilmistir. Bu ¢aligmada, sogan suyunun astim
krizlerini tetikleyen bazi bilesenleri baskiladig: (histamin salinimi ve 5-lipok-
sigenaz yolagi inhibisyonu) ortaya konulmustur. Bu bulgular: destekleyen kii-
¢iik 6lgekli bir insan ¢aligmasinda ise 400 mg taze sogana esdeger alkollii sogan
oziitiiniin verilmesi ile astim krizine yol agan ani ve gecikmeli etkenleri baski-
ladig1 gozlenmistir. Burada dikkatinizi gekmek istedigim nokta, soganin pisi-
rilmeden kullanilmasidir. Ciinkii etkili bilesen oldugu ileri siiriilen, kiikiirtlii
bilesenler 1s1 ile par¢alanmaktadr.



Siyah Cikolata Damar Sertligi
Riskini Azaltabilir

Cikolatanin insan sagligi bakimindan yararlar1 konusunda simdiye kadar
yiriitiilen ¢aligmalarda, 6zellikle siyah ¢ikolatanin zengin polifenolik bilesik
igerigi nedeniyle kalp ve damar rahatsizliklarinda yararl olabilecegi, baz1 de-
neysel ve epidemiyolojik ¢alismalar ile ortaya konulmustur. 13 goniillii iize-
rinde yiiriitiilen bir galismada, 14 giin siire ile giinde 100 gram siyah ¢ikolata
tiiketilmesiyle biiyiik tansiyonda (sistolik) ortalama 5,1 mmHg ve kiigiik tan-
siyonda (diyastolik) ortalama 1,8 mmHg diiyme saglandig: bildirilmigtir. Bu
degerler olduk¢a 6nemli, biiyiik tansiyonu 16-17 civarinda olan bir hastada
normallesme saglanabilir. Benzer bulgularin daha sonra yiiriitiillen ¢aligmalar
ile de gozlenmesi, etkinligin bir kanit1 olarak kabul edilebilir. Alman erigkin-
ler iizerinde yiiriitiilen bir ¢aliymada, katilanlarin dortte birinde tansiyonda
yiizde 40’lik bir diigme gozlenmis. Unlii Yale Universitesi Tip Fakiiltesi aragti-
ricilar: tarafindan yiiritiilen bir ¢alismada, siyah ¢ikolatanin gebelikte yiiksek
tansiyon riskini azaltabilecegi sonucuna varilmustir.

Amerika Birlesik Devletleri'nde yedi {iniversiteden arastiricilarin gorev al-
dig1 ve ardisik olarakyiiriitiilen iki paralel calismadan birinde, 2.217 géniillitye
sorgulama igerisinde yedikleri ¢ikolata miktar1 ve sikhg1 sorulmus. Ardindan
koroner arterlerde damar sertligi (kalsifiye aterosklerotik plaka) gelisimi bilgi-
sayarli tomografi ile tespit edilerek, elde edilen sonuglar bilimsel dereceleme
sistemi ile degerlendirilmis (Agatston skoru). Sonuglar yorumlandiginda, ¢i-
kolata tiiketimi siklig1 arttikga damar sertligi riskinde belirgin bir azalma sag-
land1g1 g6zlenmis.

Ayni grup tarafindan yayimlanan ve yaslar1 25 ile 93 arasinda 4.970 goniil-
lide yiiriitiilen bir bagka anket ¢aliymasinda ise gikolata titketme siklig1 art-
tikga (ayda 1-3 defa, haftada 1-4 defa ve haftada 5 defadan fazla) koroner kalp
hastalig1 gelisme riskinde belirgin bir azalma gozlemlenmistir.

Yeni yayimlanan {i¢iincii ¢aligmada ise herhangi bir ila¢ kullanmayan 22-
28 yagslar arasinda 18 saglikli geng goniillii kullanilmus. Birkag haftalik uyum
diyeti uygulamasindan sonra bir gruba flavanolce zenginlestirilmis kakao, di-
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ger gruba flavanolce fakirlestirilmis kakao tozu ilave edilmis diyet verilmis.
Flavanoller, polifenolik yapida ve kuvvetli antioksidan etkili flavonoit grubu
bitki bilegenleridir. Yemegi yedikten 6nce ve sonra (2, 4 ve 6 saat) alinan kan
orneklerinde trigliserit, total kolesterol, kolesterol (HDL, LDL) degerleri iz-
lenmis. Sonugta, flavanolce zenginlestirilmis kakaolu diyet uygulamasinin,
izlenen kan degerlerinde belirgin bir sekilde azalma saglayabildigi gozlenmis.

Yukarida bahsettigim {i¢ ¢aligmanin da sonuglar1 daha 6nceki galigmalar:
destekliyor. Sonug ortada; ozellikle siyah ¢ikolata orta derecede kalp ve da-
mar hastaliklarinda tedaviye yardimci olmak iizere “zevkle tiiketilebilecek” bir
deva olabilir. Bu arada yediginiz ¢ikolatanin kalitesi de 6nemli. Malum, bazi
tireticilerin yaraticihginin sonu yok! Kegiboynuzu tozu, iiziim pekmezi vb ¢i-
kolata diye satilabiliyor.



Kahve Tansiyonu Yukseltir mi?

Kahve diinyada en yaygin ve en ¢ok kullanilan igeceklerden biri olarak
biliniyor. Genel kani tagidig1 ¢ok sayida bilesen icerisinde ozellikle kafein ve
tirevlerinin yiiksek tansiyon hastalarinda tansiyonu yiikselttigi yoniindedir.
Ancak bu konuda yapilan bilimsel nitelikte klinik ¢aligmalar tam bir ¢eligki
ortaya koyuyor. Bazi ¢alismalarda kan basincinda hafif bir yiikselme bildiri-
lirken, bazilarinda herhangi bir degisiklige yol agmadig1 rapor edilmekte. Hat-
ta bir bagka ¢aligmada sanilanin aksine tansiyonu diisiirdiigii gézlenmis. Bu
tartigmalara daha net bir agiklama getirebilmek igin, ¢ok yeni bir ¢aliyjmada
dort farkl kahve tipinin etkisi, hem deney hayvanlarinda, hem de insanlarda
aragtirilmus.

Incelenen kahve tipleri Arap kahvesi, Tiirk kahvesi, Amerikan kahvesi ve
Coziiniir kahve. Deneye baslanmadan herbirinin kafein miktar: 6lgiilmiis: en
yiiksek kafein orani ¢oziiniir kahvede ¢ikmis (yiizde 15 kadar), daha sonra
Tiirk usulii kahve (yiizde 10,1) geliyor. Amerikan kahvesinde yiizde 6,4 ve en
diisiik miktar ise Arap kahvesinde bulunmus (yiizde 5,6). Ancak Arap kahvesi
koyu hazirlandigindan, daha yiiksek miktarda kahve kullaniliyor. Dolayisiyla
da Arap kahvesi igildiginde diger kahve ¢esitlerine gore viicuda iki misli kafein
ahmyor.

Arastirmada deney hayvanlari (sigan), normal tansiyonlu goniilliiler ve orta
derecede yiiksek tansiyon hastalar1 kullanilmis. Caligmada sigara igmeyen 200
kadin ve 200 erkek goniillii yer almis ve ¢galismadan iki hafta 6nceden basla-
yarak ¢alisma siiresine kadar kafeinli baska icecek icilmesine izin verilmemis.
Siganlara ag1z yoluyla uygulandiktan ve goniillii insanlara da bir bityiik bardak
kahve igirildikten sonra 2 saat siiresince, her yarim saatte bir kan basincindaki
degisim ve kalp hiz1 izlenmis.

Sonug ilging, kahve verildikten sonra gerek normal tansiyonlu ve gerekse
hafif yiiksek tansiyonlu goniillillerde ve deney hayvanlarinda bir saat igerisin-
de kan basinci ve kalp hizinda yiizde 10 ile yiizde 15 arasi belirgin bir diigme
gozlenmis. Aslinda kahvenin bu etkileri orta derecede yiiksek tansiyon hasta-
larinda daha da belirgin olarak goriilmiis. Arastiricilar kahvenin kan basincini
distiriicii etkisinin muhtemelen kahve igerisinde bulunan polifenolik yapidaki
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flavonoit grubu bilesenlere bagh olabilecegini ileri siiriiyorlar. Bilindigi gibi
flavonoitler, yapisal ozelliklerine bagh olarak antioksidan etki gosteriyor.

ONERILER / UYARILAR:

Kahvenin sekerli veya sekersiz olmasi etkisini degistiriyor mu?
Kahvenin sekerli ya da sekersiz olmasinin s6z konusu etkileri degistirecegini
sanmiyorum. Neticede sekerin metabolik etkilerini farkl boyutlarda degerien-
dirmek gerekiyor.

Giinliik tiiketim miktar ne olmah?

Yukaridaki deney bir fincan kahve igilmesi neticesi gdzlenen sonuglar yansitiyor.
Eger kisilerin ¢ok fazla kahve igilme aliskanlidr varsa, kan basincini distrmesini
beklemememiz gerekiyor.



YUksek Tansiyonlu Seker
Hastalarina Hibiskus Cayi

Piyasada pazarlanan bitkisel ¢aylarin 6nemli bir kisminin igerisinde “bam-
ya gigegi” ad1 ile yer alan bitki, esasinda bildigimiz bamya ile yakin akraba
olmasina karsilik gerek goriiniisii ve gerekse bilesimleri, dolayisiyla da etkileri
bakimindan oldukga farkl. Bu bitkinin Latince bilimsel ad1 “Hibiscus sabda-
riffa” ve iilkemizde yetismiyor, Afrika 6zellikle Misir kaynakl ve Arap iilkele-
rindeki ad1 “karkadeh”. Kirmizi renkli ¢anak yapraklari buruk bir lezzete sahip.
Bu bakimdan ¢igeklerinden hazirlanan ¢ayin Ingilizce ad1 “sour tea” yani “eksi
cay” olarak adlandiriliyor. Herhangi bir karigiklig1 6nlemek igin bitkiyi “kara-
bamya ¢igegi” olarak isimlendirmek daha dogru olacak.

Caya ozellikle kirmizi renk vermesi nedeniyle ilave ediliyor, ama daha 6nce
de bahsettigim gibi kirmizi rengini veren polifenolik bilesenleri nedeniyle an-
tioksidan etkili ve bilhassa kalp ve damar rahatsizliklarinda yararli oldugu ileri
siiriilityor. Nitekim kalp ¢arpintisindan sikayetci olan bir dostuma 6nerdigim-
de, sonugtan ¢ok memnun kalmigt1.

Tip II seker hastalarinda en sik gozlenen sorunlarin baginda kalp ve damar
sistemi sikayetleri oldugu bildiriliyor. Ozellikle gelismis toplumlarda her dért
seker hastasindan ti¢iiniin bu tip sorunlara sahip oldugu goriilmektedir. Yiik-
sek tansiyon hastaliginin, seker hastalarinda, seker hastasi olmayanlara oranla
iki misli daha yiiksek olasilikla goriildiigii bildirilmektedir. Bu bakimdan, yiik-
sek tansiyonun, seker hastalarinda baglica risk etkenlerinden biri oldugu kabul
edilmektedir.

Standardize oziitler ile yiiriitiilen klinik ¢alismalar, hibiskus ¢iceklerinin
yiiksek tansiyonu diisiirdiigii ve kan lipit seviyesini diizenledigini ortaya koy-
maktadir. Yeni yaymlanan bir diger klinik ¢aligmada, yiiksek tansiyonlu seker
hastalar iizerindeki hibiskus ¢igegi cayinin etkisi, siyah ¢ayin ki ile kargilagti-
rilmig. Tansiyonu 160 ve 100 mmHg arasinda olan altmig orta derecede yiiksek
tansiyon hastasina, 1 ay siire ile giinde 2 defa hibiskus ¢ay1 ya da siyah ¢ay
verilmis. Cay hazirlarken bir poset ¢ay, iki bardak kaynatilmis su igerisinde
demlendikten sonra, igerisine bir kesme seker atilarak tatlandirilip igilmesi
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onerilmis. Caligma sirasinda deneye katilanlarin, diger tip bitki ¢aylarin kul-
lanmalarina izin verilmemis.

Deney gruplarinda alt tansiyon degerinin (diyastolik kan basinci) degisme-
mesine karsilik, iist degerin (sistolik kan basinci) 160dan 112’ye indigi, nabzin
ise belirgin bir sekilde diistiigii (52+12,2 mmHg'den 34,5+9,3 mmHg’a) tespit
edilmis. Buna karsilik siyah gay verilen kisilerde gerek iist tansiyon degeri-
nin ve gerekse nabzin belirgin bir sekilde yiikseldigi (41,9+11.7 mmHg ‘dan
47,3+9,6 mmHg’a) gozlenmis.

Bu ¢aligmanin sonuglari, daha 6nce yiiriitiilen iki klinik ¢aligmanin sonug-
larin1 desteklemesi bakimindan énemli. Ila¢ aragtirmalarinda etkinin miim-
kiin oldugunca farkl risk gruplar: iizerinde tekrarlanmasi, sonuglarin daha
dogru degerlendirilebilmesini saglayabilmektedir. Bu ¢aligmada digerlerinden
farkli olarak, seker hastalarinda yiiksek tansiyon sikayetleri izerindeki etkisi
degerlendirilmis. Caliymada bos ilag verilen grup (plasebo) bulunmamasina
kargilik diger bilimsel klinik ¢aligma kriterlerinin (randomize, ¢ift korlii) sag-
landig goriilityor. Ancak sadece tansiyon ve nabiz degerlerinin izlenmesi, kan
degerlerinin (sodyum, potasyum ve kan basincinin yiikselmesine neden olan
anjiotensin doniistiiriicii enzim gibi) izlenmemesi 6nemli bir eksiklik.



Yiksek Tansiyon ve Kolesterol icin
Zeytinyapragi

Kapsamli epidemiyolojik saha ¢aligmalarinin sonuglar etkinlik degerlen-
dirmelerinde son derece 6nemlidir. Ancak geriye doniik sorgulama (retros-
pektif) ya da ileriye doniik izleme (prospektif) sekilde uygulanan bu ¢alis-
malarin sonuglari, akilc1 kurgulanamadiginda, bazen oldukga tartismal ola-
bilmektedir. Bu olumsuz duruma 6rnek olarak, birka¢ sene 6nce “vitaminler
tamamen etkisiz” seklinde giindemi iggal eden sagma sonuglar1 gosterebiliriz.
Ancak bazi durumlarda ise son derece kiymetli bulgular saglanabilmektedir.
Mesela, Uzakdogulu toplumlarda yapilan bu tip ¢alismalar sonucu “yesil ¢ay”
titketiminin ¢esitli tip kanserler basta olmak iizere, bir¢ok dejeneratif ve kro-
nik hastaligin 6nlenmesinde yararl olabildigi tespit edilmistir. Bu 6n bulgular
daha sonra deneysel olarak da dogrulaninca, yesil ¢ay titkketiminin 6nemi orta-
ya konulmugtur. Bir bagka etkileyici 6rnek ise soya izoflavonlaridir. Uzakdogu-
lukadinlarda menopoz dénemi sikayetlerinin daha hafif seyretmesi gozlemin-
den hareketle bu iilkelerde ¢ok kullanilan soya iiriinlerinin etkisi dikkati ¢ek-
mistir. Gliniimiizde soya izoflavonlarindan, menopoz donemi sikayetlerinin
hafifletilmesinde yararlaniimaktadir.

Akdeniz tipi beslenmenin sirri; zeytin

Epidemiyolojik ¢aligmalar, Akdeniz iilkelerinde yasayan toplumlarda
koroner kalp hastaliklarinin ve bazi kanser tiplerinin daha diisiitk oranda
goriuldagiinii ortaya koymaktadir. Bu bulgudan hareketle uzmanlar gi-
niimiizde uzun ve saglikli yasamak i¢in “Akdeniz diyeti” tipi beslenmenin
onemli olabilecegini bildirmektedir. Akdeniz diyeti icerisinde yer alan mey-
ve, sebze, tahil gibi besinlerin yan1 sira antioksidan etkili fenolik bilesik-
ler ve vitaminlerin 6nemi gesitli bilimsel ¢aligmalar ile de dogrulanmstur.
Akdeniz iilkelerinde giines ve 1liman hava kosullarina bagh olarak yaygin
yetisen “zeytin”, Akdeniz mutfaginin da vazgegilmez bir 6gesidir. Diinyada-
ki zeytin agaglarinin yiizde 98 gibi tamamina yakin bir kisminin Akdeniz
tilkelerinde yetistigi bildirilmektedir.
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Ozellikle son 10-15 yilda yapilan bilimsel ¢aligmalar, zeytinyaginin sagh-
gimiz bakimindan ne kadar 6nemli oldugunu ortaya koyuyor. Ancak zeytin-
yaprag) i¢in aynisini sdylemek pek miimkiin degil. Insan saghgi bakimindan
onemli bir¢ok biyolojik etkilere sahip olmasina kargilik, daha geri planda kal-
mustir. Igerisindeki oleuropein (sekoiridoid) ve bozunma iiriinii hidroksitiro-
zoliin kuvvetli antioksidan 6zellige sahip oldugu bildirilmektedir. Yiiriitiilen
deneysel ¢aligmalar, bilhassa kalp-damar hastaliklari iizerinde etkinligini orta-
ya koyuyor. Tansiyon diisiiriicii, kolesterol diisiiriicii, kan sulandirici etkinligi
bilimsel olarak kanitlanmig. Bu konuda yeni yayinlanan bir klinik ¢alismanin
sonuglarindan bahsetmek istiyorum.

Bilimsel 6l¢iitte (ift korlii, randomize, paralel) bir klinik ¢calismada 6zel se-
kilde hazirlanan bir zeytinyaprag: oziitiiniin, birinci kademe yiiksek tansiyon
hastalarinda etkinligi, bir ilag olan kaptopril ile karsilagtirilmis. 2 ay siiresince
292 yiiksek tansiyon hastasi goniilliilden 116’sina zeytin oziitii ve geri kalan
116’sina ise kaptopril uygulanmas. Siire sonunda hem sistolik, hem de diastolik
kan basincinin, ilag verilen grup kadar etkili bir sekilde diisiiriilebildigi goz-
lenmis. Ayni sekilde LDL kolesterolde yiizde 20 civarinda bir azalma saglan-
mus. Aslinda, bir Akdeniz iilkesi olarak, hani derler ya “altin madeni tizerinde
oturuyoruz” ama farkinda degiliz!

ONERILER / UYARILAR:

Zeytinyaprag: 6ziitii satin alirken nelere dikkat edilmeli?

Zeytinyapra@ 6zUtindn igeriginde oleuropein ve hidroksitirozol Gzerinden he-
saplanmis total fenolik bilesen igerigi dnemlidir. Bu konuda firma guvenilirligi 6n
plana alinmalidr.

Hangi siklikta ve ne miktarda kullaniimal?

Saghd korumak icin zeytinyaprag 6zitl tastyan kapsul/tabletlerin gtinde 50-
100 miligram, yUksek tansiyon tedavisi amaciyla ise gtinde 3 defa 400 miligram
kullaniimasi énerimektedir. ‘

Zeytinyapragdi cayi da faydal mi, nasil hazirlanir, hangi sikhkta ne mik-
tarda kullanimah?

Zeytinyaprad gayinin da saglkl bir gay olarak kullanimasini éneririm. Ancak
tasidigi iridoitler nedeniyle tad aci olacagindan, eczanelerde bulunan baz &zel
cay kansimlarindan yararlanilabilir.



Yan etkileri var mi?

Zeytinyapraginin herhangi bilinen bir riski bulunmamaktadr. Ancak tansiyon ve
seker hastalarinda kullanilan ilaglann etkisini artirabilece@i dikkate alinmahdrr.
Zeytinyaprad iyi bir kan sekeri dusUrtctduar. Ancak seker ilaglan ile ayn anda
kullaniirsa, kan sekeri gok diserek soka yol agabilir. Bu nedenle mutlaka seker
ilaglan ile 2-4 saat ara verimelidir.
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Kolesterolu Dusurmede
Ceviz Etkili mi?

Kolesterol diisiirmek amaciyla halk arasinda gesit gesit formiiller uygulanur.
Bunlar arasinda cevizin yararlari ¢esitli bilimsel ¢caliymalarla da desteklenmek-
tedir. Bu formiillerden birinde, kabuklu bir tiim ceviz, kirildiktan hemen sonra
bir bardak su igerisine atilarak bir gece bekletilir. Sabah a¢ karnina bardaktaki
sar1 renkli su igilip, taneleri de yenir.

Gazete ve mecmualarda saglik koselerinde yer alan bazi yazilarda bu uygu-
lama basit bir “ritiiel” olarak nitelendirilerek higbir etkisinin olamayacag: sek-
linde ifadelere rastliyorum. Ben bu gériise katilamayacagim. Oncelikle ritiiel
olarak nitelendirilen bu islemler, ceviz tohumunun tizerindeki sar1 tabakadaki
polifenolik bilesiklerin suya ge¢mesini saglamak i¢in gerekli. Polifenolik bile-
sikler, kuvvetli antioksidan ozelliklerine baglh olarak kétii kolesteroliin oksit-
lenerek daha zararh sekline doniismesini engelliyebilmektedir. Diger taraftan,
ceviz tohumlar igerisindeki doymamus yag asitlerinin, kolesteroliin kontro-
liinde yararh oldugu bildirilmektedir. Dolayisiyla ceviz tohumlarin yenmesi
de etkiyi desteklemektedir. Bu uygulamanin ne derecede etkili olabilecegini
arastirmak iizere kardiyoloji polikliniklerine bagvuran goniilliiler tizerinde yii-
riittiigiimiiz bir ¢calismada kontrol grubuna gore kotii kolesterol seviyelerinde
yizde 10-15lik bir diigmenin saglanabildigi goriilmiistiir. Bu orta derecede
yiiksek kolesterol hastalar i¢in hi¢ de azimsanmayacak bir miktar, ancak yiik-
sek kolesterol hastalarinda yeterli degil, siiphesiz. Ben, bazi uzmanlarin dene-
yim sahibi olmadiklari alanlarda, insanlari kendi 6ngoriileri ile yanlis yonlen-
dirmesine tiziiliiyorum.

Cevizin serum lipit seviyesi lizerindeki etkisi sadece diyet ile birlikte uygu-
lanmasina bagh degil. 2010 tarihli bir klinik ¢alismada (randomize ve ¢apraz
dongiilii), kolesterolii normal ve orta derecede yiikseklikte olan 87 goniilliide
uzun siireli (12 ay) olarak uygulanmis. Goniilliilerin yarisina 6 ay siire ile ceviz
ile birlikte diyet uygulanirken, diger yarisina herhangi bir diyet uygulanmamug
(kontrol grubu). 6 ay sonra ceviz uygulanan grubun diyeti kaldirilmis ve 6 ay
siire ile bu defa cevizle birlikte istediklerini yemelerine izin verilmis, kontrol



grubuna ise daha 6nce ceviz grubuna uygulanan diyet verilmis. Kan 6rnekleri
0, 4, 6, 10 ve 12 ay sonra alinarak lipit seviyeleri 6l¢iilmiis. Deney sonucunda
cevizin diyet ile birlikte uygulansin ya da uygulanmasin, yiiksek kolesterol se-
viyesine sahip bireylerde total kolesterol ve trigliserit seviyesini istatiksel ola-
rak belirgin bir sekilde diisiirdiigii, kotii kolesterol (LDL) seviyesinde belirgin
bir azalma saglamasina karsilik, iyikolesterol (HDL) iizerinde etkisi bulunma-
dig1 gozlenmis. Ilging not, normal kolesterol degerlerine sahip bireylerde ce-
viz verilmesi ile kan lipit seviyelerinde fazla bir degisiklik saglanmamis. Daha
once yayimlanan ve 365 goniillii {izerinde yiiriitiilen onii¢ klinik ¢aligmada bir
ay ile alt1 ay arasinda ceviz diyeti uygulanmasi ile de benzer sonuglarin elde
edildigi bildirilmektedir.

Ceviz mi daha etkili, balik mi?

Bir bagka klinik ¢aligmada ceviz (bitkisel Omega-3) uygulamas ile ba-
lik rejimi (deniz kaynakli Omega-3) uygulamalarindan hangisinin serum
lipit degerleri iizerinde daha etkili oldugu arastirilmig. Normal ve yiiksek
kolesterol seviyesine sahip hastalar karisik gruplandirilmis ve 4 hafta siire
ile diisiik enerjili diyetler uygulanmis. Kontrol diyeti grubu (balik yemegi
veya ceviz/findik gibi yemisler verilmemis), ceviz diyeti grubu (42,4 gram
ceviz) ve balik diyeti grubu (haftada iki defa 113 gram somon balig1) goniil-
lillerde, siire sonunda yapilan kan tahlillerinde ceviz verilen grupta toplam
kolesterol ve LDL seviyelerinin, kontrol ve balik diyeti gruplarina gére daha
diisiik oldugu, buna karsilik balik diyeti verilenlerde diger iki gruba gore
serum trigliserit seviyesinin daha diisiik, iyi huylu kolesterol seviyesinin
ise daha yiiksek oldugu gozlenmis. Bu aragtirmalarin sonuglar1 da yukari-
da bahsettigim 2010 tarihli galiymanin bulgularini destekliyor. Yani, toplam
kolesterolii ve kotii kolesterolit (LDL) diisiirmek gerekiyorsa ceviz-diyeti;
iyi kolesterolii (HDL) yiikseltip, trigliseritleri diisiirmek gerekiyorsa balik-
diyeti uygulanmasi daha yararl.

Balik mi, et mi?

Soguk denizlerde yasayan baliklarin daha zengin omega-3 igerigine sahip
olmasi nedeniyle, kolesterol kontroliinde daha etkili oldugu, iilkemizdeki gibi
iliman denizlerdeki baliklarin ise Omega-3 igeriginin ¢ok diisiik olmasi nede-
niyle etkisinin de zayif oldugu bildirilmektedir. Amerikada bilimsel nitelikte
bir klinik ¢aligma, et yemeklerinde ceviz kullanilmasinin bile kolesterol sevi-
yesinin -az da olsa- diigiiriilmesinde yararlolabildigini gosteriyor. Acaba balik
yemeklerine ceviz ilave edilse daha yararl bir sonug alinabilir mi?
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Ketentohumu Yagi Yuksek
Kolesterole Bagl Bobrek Hasarini
Engelliyor

Bazi farkli goriisler bulunmakla beraber genel kany, yiiksek lipit ve koleste-
roliin, kalp ve damarlarin yani sira bobreklerde de hasara yol agtig seklindedir.
Bu bakimdan kolesterol seviyesinin diyet ve ila¢ uygulamalari ile belirlenen
sinirlar igerisinde tutulmasi 6nemlidir. Ancak mevcut ilag uygulamalarinda
ortaya ¢ikan bazi istenmeyen yan etkiler nedeniyle, hastalarin ¢ogunlukla bit-
kisel ilaglar gibi daha giivenilir oldugunu diisiindiikleri farkl tedavi segenek-
lerine yoneldigi sik olarak gozlenen bir durumdur.

Ketentohumu, kolesterol hastalar: tarafindan son yillarda oldukga fazla ilgi
geken ve talep goren bir bitkisel ilagtir. Bitkinin tohumlar1 yiizde 32-45 kadar
yag tasimaktadir. Bu yagin yarisi (yiizde 51-55) Omega-3 olarak bilinen alfa-
linolenik asit (ALA) ve yiizde 15-18 kadari ise linoleik asit icermektedir. Doy-
mamug yag asitleri bakimindan zengin 6zelligi nedeniyle, ketentohumu yiiksek
kolesteroliin diisiiriilmesinde ve dolayisiyla kalp krizi riskinin azaltilmasinda
onerilmektedir. Gerek klinik ve gerekse deneysel bulgular, total ve LDL koles-
terolii diigiirdiigiinii ortaya koymaktadir.

Ulkemiz aragtiricilar tarafindan yapilan bir ¢alismada, deney hayvanlarina
1 hafta siire ile ketentohumu yag: (giinde 75 miligram) verilmis. Ardindan de-
ney hayvanlari 22 hafta boyunca ketentohumu yagi ile birlikte (ayn1 miktarda)
yiiksek kolesterol ierigine sahip diyet uygulanmus. Yiiksek kolesterol igerikli
diyet uygulanan ama ketentohumu yag1 verilmeyen siganlarda (kontrol gru-
bu) serum kolesterol ve lipit seviyeleri yiikselirken, ketentohumu yag1 verilen
grupta, serum kolesterol ve lipit seviyelerinin belirgin bir sekilde diistiriildiigii
goriilmilg. Deney sonunda siganlarin bobrek dokular iizerinde yapilan incele-
mede yiiksek lipit oranina bagl olarak bobreklerde goriilen hasarin, ketento-
humu yag verilen grupta dnlenebildigi gozlemlenmis.

Burada 6nemli bir hususu belirtmek gerekiyor. ilag olarak kullanilacak ke-
tentohumu yag1 sogukta sikma suretiyle elde edilir. Yiitksek doymamuislik orani



nedeniyle ketentohumu yag1 hizla oksitlenerek katilasmakta ve etkisini kaybet-
mektedir. Oksitlendiginde acilagir ve kokusu koétiilesir. Bu nedenle, ketentohu-
mu yaginin havanin olumsuz etkilerinden dikkatle korunmasi gerekir. Buzdo-
labinda bile ancak birkag hafta dayanuir. Bu sertlesme 6zelliginden yagh boya-
larin sertlesmesi i¢in ya da aga¢ mobilyalarin suyun etkilerinden korunmasi
amaciyla yararlanilir. Yani boyacilikta “bezir yag1” olarak bilinen aslinda keten-
tohumu yagidir. Bir bagka 6nemli husus ise, ketentohumu yaginin da Omega-3
yag asitleri bakimindan zengin olmasin kargilik, igerigi ve etkileri soguk deniz
canlilar1 ve baliklardan elde edilen Omega-3’lerden farkhdir. Bitkisel ve deniz
canlilar1 kaynakli Omega-3’lerin etkileri birbiri ile karigtirlmamalidur.
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Badem ile Kolesterol Mucadelesi

Badem, ceviz gibi kuru yemislerin en ¢ok iizerinde durulan etkileri kalp
ve damar islevlerini destekleyici ve 6zellikle total kolesterol ve kotii kolesterol
(LDL) seviyelerini diigtiriiriicii 6zellikleridir.

Bilimsel literatiirde tatli bademin kolesterol iizerinde etkilerini degerlendi-
ren en az oniki klinik ¢aligma bulunmaktadir. Bu ¢aligmalar sonucunda 2010
yilinda Amerikan Tarim Bakanlig: tarafindan yayimlanan “Amerikalilar igin
Beslenme Rehberi’nde (DASH) bademin, total ve LDL kolesterolii diisiirmek
amaciyla kullanilmasi 6nerilmektedir. Simdiye kadar yayimlanan klinik ¢alis-
malarda goniilliilere giinde 25 ile 100 gram arasinda kavrulmamig tam badem
verilmistir. Badem miktarinin artmasi ile etkinin de bir miktar kuvvetlendigi
belirtilmektedir. Ancak badem igerisindeki bilesenlerin ortak bir sekilde ko-
lesterol lizerindeki etkiye katkida bulunabilecegi diisiiniilmektedir. Nitekim
badem yaginin da tek basina plazma lipit seviyeleri iizerinde benzer etkileri
gozlenmistir. Bir porsiyon (28 gram) badem yenilmesi ile alinan toplam yag 15
gram civarindadir ve bu yagin biiyiik bir kism: doymamiglik bakimindan zen-
gin (yiizde 90-95) oleik asittir. Bu etkisi muhtemelen besinlerdeki karbohidrat
ve doymus yag yerine, bademdeki tekli ve goklu doymamus yag bilesenlerinin
gecmesi ile agiklanmaktadir.

Badem igerisinde bulunan ve kolesterol diisiiriicii etkiye katki saglayabile-
cek diger bilesenler arasinda, seliiloz bakimindan zengin lif, fitosteroller ve E
vitamini dikkati ¢cekmektedir. Kuruyemisler arasinda ¢oziinmeyen lif igerigi
bakimindan en zengin olan1 bademdir; bir porsiyonun (28 gram) 3 grami ¢6-
ziinmeyen liften ibarettir. Bu suretle bagirsak igeriginin artarak dolu kalmasi
ve dolaysiyla uzun siire doygunluk hissedilmesinin yani sira besinlerdeki ko-
lesteroliin emilimini engelledigi diisiiniilmektedir.

Badem tohumunda baglica fitosterol igerigi olarak beta sitosterol (100 gram
bademde 118 miligram) besinlerle alinan kolesteroliin emilimini engelleyerek
atilmasini saglamaktadir. Bademde bulunan protein ve arjinin de muhtemelen
kolesterol diisiiriicii etkiyekatkida bulundugu ileri siiriilmektedir. Bir porsiyon
bademin bilesimde bir insanin giinliik ihtiyacinin yarisi karsilayabilecek oran-
da E vitamini (alfa-tokoferol) bulunmaktadir. E vitamini kuvvetli antioksidan



etkiye sahiptir ve LDL kolesteroliin oksitlenerek ¢ok diisiik yogunluklu kotii
kolesterol olan VLDLye doniisiimiinii 6nledigi ve bu suretle bademin etkisine
katkisi oldugu bildirilmektedir. Bademin zengin oldugu bir bagka bilesen ise
magnezyumdur. Bir porsiyonunda giinliik 6nerilen magnezyum miktarinin,
vaklagik beste biri civarinda oldugu tespit edilmistir. Ayrica kalsiyum igerigi
bakimindan da dikkati cekmektedir.

Iran’da 30 hafif hiperlipidemik géniilii iizerinde yiiriitiilen bir klinik ¢alig-
manin sonuglar1 da yukarida bahsedilen bulgular1 dogrulamaktadir. 4 hafta
boyunca giinde 60 gram tath badem verilmesi ile izlenen biyokimyasal deger-
ler igerisinde, bademin LDL kolesterol ve apolipoprotein-B iizerinde belirgin
etkisi bulundugu goézlenmistir. Arastiricilar badem tohumunu gevreleyen kah-
verenkli zar bilesiminde bulunan fenolik bilesiklerin antioksidan etkisine dik-
kati ¢ekmektedirler. Bu nedenle bazilarimizin yaptig: gibi badem, ceviz, yer-
fist1ig1 gibi kuruyemis tohumlarin etrafindaki koyu renkli zar1 ¢ikarip atmadan
once birkag defa diigiinmek gerekir!
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Zerdecgal da Yuksek Kolesterolde
Cok Etkil

Yapilan deneysel ¢aliymalarda zerdegalin kotii kolesterolii (LDL) ve total
kolesterol seviyelerini diisiirdiigii bildirilmektedir. Yeni yayinlanan bir ¢a-
lismada iki hafta siire ile yiiksek yag icerigine sahip diyetle beslenen deney
hayvanlarindan bir grubunun diyetine kurkumin karigimi ilave edilmis ve
sonugta bu grubun serum lipit ve kolesterol degerlerinde belirgin bir azalma
gozlenmis. Bu etkisini, muhtemelen yag asidinin metabolizmasini etkileyerek
gosterdigi diisiiniilmektedir. Nitekim deney hayvanlarinin yag dokusu agirli-
ginda belirgin bir azalma tespit edilmistir. Ancak heniiz bu bulgular1 destekle-
yecek yeterli sayida ve nitelikte klinik ¢aligma bulunmamaktadir. 1992 tarihli
bir ¢alismada saglikl1 10 goniillitye 7 giin boyunca kurkumin verilmesi ile (0,5
gram) total serum kolesterol seviyesinde yiizde 12 azalmaya kargilik, iyi huylu
kolesterol (HDL) seviyesinde yiizde 30 artis saglanmistir. Daha yeni bir ¢alis-
mada ise aterosklerozlu hastalara zerdagalin alkollii 6ziitiiniin 28 giin siireyle
verilmesi ile kotii kolesterolde (LDL) azalmaya karsilik, iyi kolesterolde (HDL)
arti§ saglandigi bildirilmektedir. Sonug olarak, zerdegalin yiiksek kolesteroliin
diisiiriilmesinde yararli olabilecegi diisiiniilebilir.



Aspir Cicekleri Kolesteroll
Dusurmeye Yardimci Oluyor

Aspir (Latince bilimsel ad1 ile Carthamus tinctoria) ya da gigekleri katig-
tirma amaci ile safran yerine satildig1 igin “yalanci safran” olarak bilinen ve
eskiden beri bazi1 yorelerimizde yetistirilen bir bitki. Cigekleri iilkemizde bazi
bolgelerde sar1 boya olarak kullanilmakta, Gaziantep'te ise “orman” isimli bir
yemege renk vermek amaciyla katilmaktadir. Meyveleri papagan yemi olarak
satilmaktadir. Cigekleri, bes dakika kaynatilarak ¢ay halinde igildiginde oksii-
riiklerde yararh olmaktadir.

Bitkinin tohumlarinda, yiizde 30-40 civarinda doymamushk bakimindan
zengin bir yag bulunur. Yagin bilesiminde yiiksek doymamishiga sahip “linole-
ik asit” oram yiizde 70-90 kadardir. Bu nedenle saghikl bir yag olarak yemek-
lerde kullanilmasi 6nerilmekte ve iilkemizde son dénemlerde farkl bolgelerde
tarimi ve kullanimi desteklenmektedir.

Tohumlarinin yiizyillardir Cin, Kore, Japonya, Tayland gibi Uzakdogu iil-
kelerinde yangili hastaliklar (romatizma, kronik bobrek iltihabi), kalp ve da-
mar hastaliklar1 (damar tikanmasy, yiiksek lipit ve kolesterol) ile osteoporoz
ve kemik erimesi gibi dejeneratif hastaliklarin tedavisinde kullanildig: bildi-
rilmektedir. Son yillarda aspir bitkisinin tohumlar1 ve gigeklerinin, bilhassa
kolesterol ve kemik erimesi {izerindeki etkilerini ortaya koyan ¢aligmalarin
sayisinda artis dikkati gekiyor.

Yeni yayinlanan bir ¢aligmada, aspir ¢igeklerinin Tayland’da halk arasinda
cay halinde kolesteroliin diisiiriilmesinde ve damar tikanikliklarinin 6nlenme-
sinde kulllanildigs bilgisinden hareketle, bu etkisini ispatlamak igin yiiriitiilen
bir deneysel ¢alismanin bulgulari sunuluyor. Yiiksek kolesterol igerigine sahip
bir program ile beslenen siganlardan bir gruba 2 hafta, diger gruba ise 4 haf-
ta boyunca bitkinin ¢igeklerinden hazirlanan oziitler verilmis. Bu siireg iceri-
sinde hayvanlarin viicut agirhklar, yedikleri gida miktari, plazma kolesterol
seviyeleri izlenmis. Deney sonucunda hem 2 hafta, hem de 4 hafta aspir 6zii-
tii verilen gruplarda total kolesterol seviyesinde belirgin bir diigme, iyi huylu
kolesterol (HDL) seviyesinde ise bariz bir artig gozlenmis. Kolesterol diigiirii-
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cii etkisinin bu amagla kullanilan ilaglar (atorvastatin) kadar kuvvetli olmasi
dikkat gekici! Bir bagka ¢aligmada ise, ayni sekilde tohum o6ziitiiniin kuvvetli
antioksidan etkisine bagli olarak diisitk yogunluklu kolesteroliin (LDL) oksit-
lenmesini engelledigi ve dolayisiyla kalp krizi riskinin azaltilmasinda yararh
oldugu deneysel olarak ortaya konulmus.

ONERILER / UYARILAR:

Aspir ¢ayi nasil hazirlanir?

Taze kaynatimis sicak su ilave edilerek demlenir. Eger 6ksurUk igin kullanilacak-
sa, aspir gigekleri Uzerine soguk su konulup ates Uzerinde kaynayncaya kadar
isitilir, su kaynadiktan sonra 5 dakika daha kisik ateste kaynatilip igilir. Yogunlu-
Ju istenen lezzete gére ylzde 2-5 arasinda degisebilir.

Hangi siklikta ve ne miktarda kullanilmah?
GuUnde 4 defa yemeklerden yarm saat dnce ag¢ karnina igimelidir.



DIYABET

Tip-2 Diyabet Hastalarina
Tarcin Destegi

Bilhassa tath ve kurabiyelere ilave ettigimiz targinin 4000 y1l 6nceki eski
Cin yazitlarinda da baharat olarak kullaniligina rastlanmaktadir. Aslinda
piyasada iki tip tar¢in kabugu bulunmaktadir; Cin targini ve Seylan targi-
n1. Ikisini de goriintiisiinden ayirt etmek miimkiin: Cin tar¢ini (Cinnamo-
mum cassia) kalin kabuk goriintiisiinde iken, Seylan tar¢ini (Cinnamomum
zeylanici) kurutulmadan 6nce distaki mantar tabakas: ve altindaki tabaka
(parenkima) soyuldugu i¢in sert kivrilmis ve igice ge¢mis ince gubuklar ha-
lindedir. Her ikisinin de aromasini veren, ugucu yaginda bulunan “sinnamil
aldehit™tir; ancak baharat olarak makbul olan Seylan tar¢inidir. Bunun ne-
deni kabuklarin igerisinde ugucu yaginda bulunan az miktardaki 6jenoliin
verdigi giizel aromadr. lyi kalite targin kabugu geng siirgiinlerin kabukla-
rindan elde edilir. Yaglanmis siirgiinlerden ya da yukarida bahsi gegen tiirler
digindaki tiirlerden elde edilen tar¢in aroma olarak daha diigiik kalitelidir.
Esasinda tar¢in kabugu denildiginde Amerikada Cin targini, Avrupada ise
Seylan tar¢ini anlagilmaktadir.

Giizel aromasinin yan sira, tar¢inin tiim baharatlar gibi sagligimiz tizerin-
de de katkilar1 bulunuyor. Cesitli kaynaklarda sindirimi kolaylastirdig, karin
sancisini giderdigi, siirekli diyare durumu, soguk alginligi, romatizma, bobrek
hastaliklary, yiiksek tansiyon ve kadinlarda bazi jinekolojik sikayetler tizerinde
etkili olabilecegine dair kayitlar var. Peki bunlarin hangileri bilimsel olarak
incelenmig?
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Tarcimin zarari var mi?

Oncelikle, giizel aromali bir baharat olan tar¢inin da zararsiz olabilecegi
diisiincesi ile yiiksek miktarlarda ve siirekli kullanilmamasi gerektigini belirt-
mek isterim. Siganlarda yapilan bir ¢aliymada, 90 giin siirekli targin verilmesi
ile karaciger agirhginda azalma gozlendigine dair bir galigma var. Bu bulgu
fazla miktarda kullanilmas: durumunda bazi yan etkilerin s6z konusu olabile-
cegini gosteriyor. Dolayisiyla olasi bir riski gozardi etmemek gerekir. Ancak,
“tar¢in zararliymis” gibi sagma bir yorumda bulunmak da dogru degil. Hassas
kisiler haricinde, normal miktarlarda ve normal siklikta bir kullanim ile boyle
bir risk s6z konusu olamaz.

Targinl muhallebinin kan sekeri iizerinde etkisi!

2007 de Isveg’te yapilan bir calismada 14 saglikli goniilliide targin (6 gram)
ilave edilmis ve edilmemis piringli puding verilerek mide bosalma siiresi ve ye-
mek sonrasi kan sekeri seviyeleri dl¢iilmiis. Yapilan degerlendirmede, tar¢inin
kan sekerini belirgin olarak diisiirdiigii ve midenin bosalma siiresini geciktirdigi
tespit edilmis. Ancak bu etkinin, kisinin kendisini tok hissetmesi gibi bir avan-
taj saglayip saglamadig1 hususunda belirgin bir bulguya ulagilamamis. Bu ¢ahs-
madan ¢ikarabilecegimiz sonug, muhallebinin iizerine tar¢in serpilmesi ile kan
sekerinin ani yiikselmesinin 6nlenebilecegi, yani diyetlerde yararh olabilecegi.
Ama diyabetli hastalarda, tar¢inin tathinin iizerine ilave edilmesi ile yenilen seke-
rin etkisini yok edecegi seklinde bir yorum yapilmasi s6z konusu degil, siiphesiz.

Tar¢in diyabetli hastalarda kan sekerini diisiirebilir mi?

2003 yilinda yayinlanan ilk klinik ¢aliymada Tip-2 diyabet hastasi 60 go-
niillii tizerinde 40 giin boyunca 1, 3 ve 6 gram Cin tar¢in1 ya da bos ila¢ (plase-
bo) uygulanmis. Targin verilen tiim hastalarda aglik kan sekeri ortalama yiizde
29 azalma ile 236'dan 175 mg/dl'ye diisiiriilmiis. Ayrica trigliserit seviyesinde
yiizde 23-30, LDL kolesterolde yiizde 7-27 ve total kolesterolde yiizde 12-26
diisme gozlenmis. Bu klinik ¢alismadan sonra arastiricilarin bu konu iizerin-
deki ilgisi dnemli sayilabilecek bir artig gosterdi.

2006 y1ilinda yayinlanan bilimsel kriterlere uygun tasarimda (randomize, pla-
sebo kontrolli, ¢ift korlii) bir bagka klinik ¢aligmada, Tip-2 diyabetli 79 hastaya
4 ay siiresince giinde 3 gram tar¢in verilmesi ile yine kan sekeri iizerinde belirgin
bir etki gozlendigi bildiriliyor. Tar¢in verilen grupta aglik kan sekerinde gozlenen
diisme yiizde 10,3 iken, bos ilag verilen deney grubunda yiizde 3,6. Ancak ilk
¢aliymadan farkli olarak, kolesterol (total, LDL, HDL), trigliserit ve hemoglobin
Alc (kan sekeri kontrolii igin 6nemli bir deger) tizerinde bir etki gozlenmenmis.



2007 yilinda yiiriitiilen bir bagka ¢alismada ise, saglikli goniilliilere giinde 5
gram (tek seferde) Cin targin1 ya da bos ilag verilmesi ile targinin glikoz tole-
rans testi ve insiilin direnci {izerinde etkili oldugu ve bu etkisini 12 saat kadar
siirdiirebildigi gozlenmis. Bu ¢alismada goniilliilerin deneyden iki giin 6nce ve
sonrasinda yedikleri, igtikleri (alkol ve kafeinli igecekler kullanilmamali) kont-
rol altinda tutulmug olmasi, bence ¢aliymanin dikkat ¢ekici 6nemli bir 6zelligi.
Olumlu sonug bildiren bu ¢aligmalarda, 6zetle, targinin 3-6 gram giinlitk mik-
tarlarda uygulanmas ile Tip-2 diyabet hastalarinda kan sekeri iizerinde orta
derecede bir etkisi gozlenmis.

2007 tarihli bir bagka ¢aliymada ise onbes kadina (polikistik ovaryum send-
romlu) 2 ay siiresince her giin tar¢in 6ziitii ya da bosilag (plasebo) verilmesi ile
targin Oziitii verilen grupta insiilin direncinin belirgin bir sekilde azaldigy, bos
ilag grubunda ise boyle bir gelisme saglanamadig bildiriliyor.

Bunlarin diginda, bir de olumsuz sonug gozlenen ¢aligmalar var: bunlardan
ikisi yine Tip-2 diyabetli hastalar {izerinde yiiritiilmiis; ancak etki gézlenme-
yen ¢aligmalarda en gok dikkatimi ¢eken husus kullanilan miktar; birinde 25
hastaya giinde 1,5 gram (500 mg x 3 defa), digerinde ise 60 hastaya 3 ay siire-
since giinde 1 gram (500 mg x 2) Cin targini tableti verilmis. Sanirim burada
yanilgiya yol agan nedenlerden biri, 2003 yilindaki ilk klinik ¢aligmada giinde
1 gram tar¢in verilen kisilerde de 6 gram targin verilenler gibi etki gorildii-
guniin bildirilmesi! Ancak daha sonra yapilan ve olumlu sonug gozlenen tiim
¢alismalarda targin, 3 gram ve lizerindeki miktarlarda kullanilmus.

2007 tarihli bir klinik galisma ise, farkli olarak Tip-1 diyabet hastalar iize-
rinde yiiriitiilmiis ve dogal olarak etkisiz bulunmus. Bu ¢alismada hastalara 90
giin siire ile 1 gram targin tableti ya da bos ilag (laktoz) verilmis. Targin iize-
rinde yapilan deneysel ¢alismalarda, viicutta insiilin {iretimini artirarak etki
ettigi ileri siirtildiigiinden, insiilin {iretimi olmayan Tip-1 diyabet hastalarinda
bu tip bir etki gézlenmemesi beklenen bir sonug, diger taraftan hastalara veri-
len miktarin diigiik olmasi (1 gram) ve 90 giinliik siirenin alyuvarlarin yagam
stiresinden (120 giin) daha kisa olusunun bu olumsuz cevapta bir rolii bulunup
bulunmadig; tartigilabilir.

Dogru bilimsel tasarimda uygulanan deneysel (in vitro ve in vivo) ve klinik
galismalarin sonuglari, tar¢inin viicutta insiilin salinimim artirdiginy, insiilin
ile targin birlikte uygulandiginda insiilinin etkisinin belirgin bir sekilde artig
gosterdigini ortaya koyuyor. Diger taraftan mevcut olumsuz klinik bulgular,
etkinlik konusunda kafalar1 karistiriyor. Ancak yapilan tarafsiz bilimsel deger-
lendirmelerde, olumsuz sonug alinan ¢aligmalarda deneysel kurgunun hatalari
gozler oniine seriliyor.
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Targin’in kan sekerini ve kolesterolii diigiiren bileseni; sinnamil aldehit.

2007 tarihli bir deneysel ¢aliyma, daha 6nce bahsettigimiz ¢aligmalardan
farkli olarak tar¢inin ugucu yaginda (kokulu kismi) bulunan temel bilesen olan
sinnamaldehit iizerinde yiiriitiilmiis. Siganlara 45 giin siiresince bu maddenin
uygulanmasiyla normal si¢anlarda kan sekeri ve trigliserit degerleri iizerinde
herhangi bir belirgin etki gozlenmezken, diyabetli siganlarda 45 giin sonunda
kan sekerinde yiizde 70 kadar diiyme saglanmus. Bu deger, seker ilac1 (glibenk-
lamit) verilen deney hayvanlarinin kan sekerinde saglanan diismeye yakin bir
deger ve tabii daha 6nemlisi, bu siire¢ igerisinde de herhangi bir deneysel tok-
sisite bulgusu tespit edilmemis. Diger 6nemli bulgu ise, diyabetlilerde kan ko-
lesterol ve trigliserit seviyelerinde saglanan belirgin derecede azalmanin yan
sira iyi kolesterol (HDL) diizeyinin yiikselmesi.

Targimn etkisine iligkin bilimsel sonuglar1 su sekilde degerlendirebiliriz:

1. Bir kere Tip-1 diyabet hastalarinda dikkate deger bir yarar beklemek
yanlis olur, siiphesiz. Tar¢inin insiilin salinimini artirdigi deneysel ola-
rak ortaya konulduguna gore klinik ¢aligmalarda hasta grubunun dik-
katle segilmesi gerekir. Yani hi¢ insiilin salgilayamayan hastalarda tar¢in
kullanilmas: mantikli degil. Hedef kitle Tip-2 diyabet hastalari.

2. Kullanilacak tar¢in tipi “Cin tar¢int’, ¢iinkii igerisinde ytizde 85-90 sin-
namil aldehit tagiyor ve olumlu sonug¢ alinan ¢alismalar da bu tiir tar¢in
tizerinde yiiriitiilmiig. Ulkemizde kullandigimiz kivrik gubuklar halinde
satilan tar¢in ise Seylan tar¢ini ve sinnamil aldehit miktar1 daha digiik
(ytizde 65-70), tabii diger tar¢in tiplerinde (diisiik kalitede) bu madde-
nin orani ¢ok daha diigiik. Dolayisiyla kullanilacak targin tipinin iyi se-
¢ilmesi gerekiyor. Kald1 ki bu madde ugucu yagin igerisinde bulunan bir
bilesen oldugundan, beklemis tar¢in ya da pisirilmis tar¢inli kurabiye vb
triinlerde etkili bilesenin kayb1 goz ardi edilmemeli.

3. Kullanilacak miktar da son derece 6nemli; giinde 5-6 gram gerekiyor.

4. Tabi kullanilan siire de 6nemli, eger hemoglobin Alc degeri takip edile-
cekse en az 5-6 aylik bir uygulama siiresi gerekir.

5. Cahiyma grubunun, diyetinin ¢aliyma siiresince siki bir sekilde izlenmesi
dogru degerlendirme yapilabilmesi bakimindan en 6nemli hususlardan biri.

Tar¢in ugucu yagimn zararl mikroorganizmalar iizerinde antibiyotik et-
kisi var

Seylan tar¢inindan elde edilen ugucu yagin ve temel bileseni olan sinna-
maldehitin bazi zararl1 bakteri ve mikromantarlar iizerinde deneysel olarak
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antibiyotikler kadar etkili oldugu tespit edilmis. Ancak benim ilgimi ¢eken bir
bagka ¢aligma, hepimizin bildigi gibi antibiyotiklerin gelisigiizel kullanilmas:
de antibiyotiklere direngli, onlardan etkilenmeyen zararli mikroorganizmala-
nn saysinda miithis bir artig var. Uzmanlar yakin gelecekte etkili bir antibi-
yotik kalmayacag1 ve insanlarin eskiden oldugu gibi enfeksiyonlardan kitleler
halinde o6lebilecegi uyarilar1 yapiyor. 2007 tarihli bir ¢alismada tar¢in ugucu
vagl veya sinnamaldehitin klindamisin antibiyotigi ile birlikte uygulanmas: ile
direngli bir bakteri tiirii (klindamisine direncli clostridium difficile) izerinde
antibiyotigin etkisini 16 defa daha kuvvetlendirdigi tespit edilmis. Laboratuvar
kosullarinda elde edilen bir sonucun belki heniiz fazla bir degeri bulunmuyor
gibi goriilmesine karsilik, bence ilerisi igin éimit verici. Antibiyotikler ile bir-
likte uygulandiginda antibiyotigin etkisini bu sekilde kuvvetlendiren maddele-
rin kesfedilmesi ve tabii kullanilmaya baglanmasi, antibiyotiklerin daha diisiik
miktarlarda etkili olabilmesini, dolayisiyla daha az yan etki gdstermesini ve
daha 6nemlisi antibiyotiklere direngli bakterlerin olusumunu yavaslatacaktur.
Heniiz deney hayvani (in vivo) ve klinik ¢alisma yapilmadigindan bu hayalin
ne kadari gergek olabilir, onu bilemem!

ONERILER / UYARILAR:

Tarcgin ¢ayi nasil hazirlanmah?

Targin sert odunlu bir materyal oldugundan genel kural geregi kaba pargalara
ayrildiktan sonra kaynatma suretiyle hazirlanir. Ancak igerisindeki ugucu aroma-
nin kaybini azaltmak i¢in kaynatma suresi ve i1sisinin disuk tutulmasi gerekir. Bu
bakimdan su kaynadktan sonra ates kisilarak 5 dakika daha kapaki demlikte
kaynatmaya devam edilebilir.

Diger taraftan targin kabugu ihlamur, adagayl gibi diger ¢aylarn igerisine de
ilave edilebilir. Bu durumda demleme ydntemi tercih edilir.

Hangi siklikta ve ne miktarda kullamimal?
Herhangi bir riski bilinmemektedir. Bu bakimdan herhangi bir kisitlama s6z ko-
nusu degildir.
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Gemen Tohumu: Tip-2 Seker
Hastalari.Igin Bitkisel Bir llag

Giiniimiiz toplumunda giderek yayginlasan yiiksek kalorili beslenme alig-
kanliklari, masa baginda gegirilen siiredeki artig (bilgisayar vb) ve bunlara bagl
olarak gelisen sismanligin yani sira, ortalama yasam siiresinin uzamasi sonucu
bazi hastaliklarin gelisme riskinde dikkat ¢ekici bir artig goriiliiyor. Kisilerde
genetik yatkinlik da bulunmasi durumunda, karsilagilabilecek en 6nemli so-
runlardan biri de geker hastaligi. Bazi uzmanlar seker hastaligini kisaca “yas-
lanmay1 hizlandiran bir etken” olarak tanimliyor. Diinyada 150 milyon olan
seker hastasi sayisinin, 2025 yilinda iki katina gikarak 300 milyonun iizerine
¢tkabilecegi tahmin ediliyor.

Hastaligin kalic1 tedavisine yonelik aragtirmalar heniiz sonugsuz kaldigin-
dan, hastalarin 6miir boyu ilag tedavilerini uygulamas: gerekiyor. Bu uygu-
lamalar sirasinda ortaya ¢ikabilen yan etkiler ve gelisebilen ilag direnci ne-
deniyle hastalar tamamlayici ve alternatif tedavi segeneklerine yonelebiliyor.
Aslinda Tip-2 seker hastalig1 (insiiline bagh olmayan tip), bitkisel ilaglarin en
sik olarak kullanildig) hastalik olarak biliniyor. Yiikselmis kan sekerini diigii-
rerek (hipoglisemik) ya da kan sekerinin artisgin1 engelleyerek (antihipergli-
semik) etki gosteren, meyve, sebze ya da gay olarak uygulanabilen ¢ok sayida
bitki bulunuyor. Deneysel modellerin (deney hayvanlarinda ya da enzimatik)
oldukga basit ve etkili olmasi nedeniyle yeni, etkili ve giivenilir ila¢ molekiilleri
kesfedilmesi amaciyla bu bitkisel iiriinlerin seker hastaliginda etkili olup ola-
mayacagi hususunda ¢ok sayida arastirma yapilmus.

Cemen kolesterol ve lipidi diisiiriiyor

Cemenotu tohumu, lezzetine asina oldugumuz, pastirma yapiminda kul-
landigimiz bir baharat. Tip-2 seker hastaliginda etkili oldugu deneysel olarak
ortaya konulmustur. Etkisi ¢ok yonlii mekanizmalara dayandirilmaktadir. Ya-
pisinda yiizde 50 lif (ylizde 30’u ¢6ziiniir, yiizde 20’si ¢6ziinmeyen lif) tasidig
i¢cin yemek sonrasi besinlerin emilimini yavaslatarak, kan sekerinin ani yiik-
selmesini 6nlerken (antihiperglisemik), tasidig steroidal saponinler kan geke-



rini digiiriicii (hipoglisemik), yapisindaki bir amino asit bileseni de (4-hidrok-
si izolosin) insiilinotropik etki gostermektedir. Yani insiilinin iretildigi beta
hiicrelerini uyararak, insiilin iiretimi ve etkinligini artirmakta, somatostatin ve
glikoz seviyelerini etkilememektedir. Bu nedenle ¢emenotu tohumunun seker
hastalarinda ilag olarak yararlanilmasina yonelik ¢aligmalar siirdiiriilmektedir.
Cementohumunun ayrica alfa-glikozidaz enzimini baskilayic1 etkisi bulun-
maktadir. Bu suretle nisastali gidalarin bagirsaklarda pargalanarak sekere do-
niisiimi azaltilmaktadir. Goriildiigii gibi gementohumu Tip-2 seker hastalar:
i¢in gercekten gok yonlii bir bitkisel ilag.

Cemenotu tohumunun bir diger 6nemli etkisi ise serum trigliserit, total
kolesterol ve kotii kolesterol (LDL-C) seviyelerini diigiirmesidir. Bu etkisi,
muhtemelen yapisindaki saponin tipi bilesenlerin safra salgisini artiric etkisi
ve kolesterolle saponinlerin ¢6ziinmeyen kompleks olusturarak, emilemeden
atilmasina baghdir. Genelde gida olarak da kullanildig i¢in gementohumunun
zararsiz oldugu diisiiniiliiyor.

Cementohumu giivenilir mi?

Cementohumunun kullanim eski Hint tababetine (Ayurveda) dayanmak-
tadir. Halk arasinda binlerce yildir tababette kullanilan ve ayrica baharat ola-
rak besinlerimizde yer alan bu tohumlarin zararsiz oldugu diisiincesi yaygin-
dir. Yapilan bazi ¢alismalarda geker hastalarinda 6 ay siiresince giinde 25 gram
verildiginde herhangi bir organ hasar1 ya da doku degisikligi gézlenmemistir.
Ancak ¢ementohumunun sinirsiz bir sekilde ve gelisigiizel kullanimindan ka-
cinilmast gerekir. Ozellikle allerjik yapili kisilerde, nohuda duyarh olanlarda
(capraz duyarlilik) dikkatle kullanilmalidir. Baz1 kisilerde ishal, gaz ve bas
donmesine yol agabilmektedir. Lifli yapis1 nedeniyle birlikte alinan ilaglarin
emilimini engelleyebilir. Bu nedenle, gementohumu ile ilaglarin 1-2 saat ara ile
alinmasi daha dogru olacaktir.

Cementohumunun, seker hastasi olmayan kisilerde, kan sekeri seviyesi
tizerinde belirgin bir etkisi bulunmamaktadir. Ancak seker hastalarinda kan
sekerini diigiiriicii ilaglar ile birlikte kullanilmasi durumunda, ilacin etkisini
kuvvetlendirerek kan sekerinin asir1 diigmesi sonucu sok goriilebilir. Bu husu-
sa dikkat edilmesi 6nemlidir.

Cemenin agir kokusunun sirr1 nedir?

Cementohumu kullanilmast ile ilgili sanirim en 6nemli sorun ter, idrar ve
tiim viicut sivilarindaki agir koku ki, sicak yaz giinlerinde tahammiiliin de
otesinde! Bu kokunun bilesimi ile ilgili ¢ok yeni yapilmis bir bilimsel ¢aligma

135



136

dikkatimi gekti. llging olmas: nedeniyle sizlerle paylagmak istedim. iki erkek
goniilliiniin koltuk alt1 terinden 6zel yontem ile (iist katman katifaz mikrotii-
ketme teknigi) numuneler alindiktan 2 giin sonra, goniilliilere giinde 10 gram
¢ementohumu ile hazirlanmus ¢ay verilmis ve tiim giin boyunca ter 6rnekleri
alinmig. Ardindan ter 6rneklerindeki kokuya neden olan ugucu bilegenler 6zel
teknik ile (gaz kromatografisi) analiz edilerek karsilastirilmig. Cementohumu
verildikten sonra, terin bilesiminde tespit edilen onalti1 maddeden sekizinin
yapisi belirlenmis. Ilging olan husus, belirlenen bu bilesiklerin, genellikle teker
teker oldugunda hosumuza giden kokular1 oldugu halde, karisim durumunda
(bilinmeyenlerle birlikte) hos olmayan bir kokuya sahip olmasi. Mesela kafur
kokusu (kamfen), limon kokusu (geranial), gam kokusu (beta-pinen), karanfil
kokusu (beta-karyofilen), tath meyvemsi koku (neril asetat ve alfa selinen) gibi
giizel kokularin, bu sekilde agir bir koku yaratabilecegini diisiinebilir miydiniz?

ONERILER / UYARILAR

Cementohumu ¢ayi nasil hazirlanmali?

Kaynatilarak (dekoksiyon) seklinde hazirlanir. Onerilen derisim ylizde 5'dir. Par-
galanmis tohumlardan bir tath kasid alinip, bir bardak soguk su igerisine atlarak
kaynatilir.

Hangi siklikta ve ne miktarda kullanilmali?
Cay halinde gunde 2-3 defa igilir.



Kahvaltida Badem Yemek
Kan Sekerini Dusuruyor,
Doygunlugu Artirtyor

Glukoz toleransinin bozulmasi (BGT), seker hastalig1 gelismesinde 6nemli
bir risk etkeni. Uluslararas: bilimsel kuruluslarca 2025 yilina kadar diinyada
BGT Al kisi sayisinin 418 milyona ulasacagi tahmin ediliyor. BGT tedavisin-
de yasam seklinde yapilan diizenlemelerin 6nemi biiyiik. Yenilen besinlerdeki
makro ve mikro bilesenler, lif icerigi ve diger bilesenler sindirim sisteminden
gegis siiresini ve besleyici bilesenlerin emilim oranlarini degistirerek, yemek
sonras! insiilin salgilanmasini diizenlenmektedir. Ayrica bir 6giiniin igerigi ar-
disik 6gilindeki insiilin hassasiyetini de etkilemektedir.

Tatl1 badem, yiiksek lif ve zengin doymamuis yag iceriginin yani sira diisitk
karbonhidrat bilesimi nedeniyle diisiik glisemik indeksine sahip bir besindir.
Simdiye kadar yayimlanan klinik ¢aliymalarda, bademin yemek sonrasi kan
sekerinde yiikselmeyi 6nledigi, uzun siireli doygunlugu sagladig: ve oksidatif
hasar azalttif1 tespit edilmistir. Saglikl1 goniilliilerde yemekle 60 gram bade-
min verilmesi suretiyle, yemek sonrasi kan sekeri ve insiilin seviyesindeki ar-
tisin diigiiriildiigii, yemek sonrasi oksidatif hasarin azaltildig: bildirilmektedir.
Yiiriitiilen saha ¢aliymalarinda ise Tip-2 seker hastalig1 ve kalp-damar hasta-
liklar1 gelisimi riskini azalttig1 sonucuna varilmgtir.

Yeni yayimlanan ve bilimsel olgekte tasarlanmig bir klinik ¢alismanin so-
nuglarini size aktarmak istiyorum. Amerikada Purdue Universitesi'nde ger-
eklestirilen arasgtirmaya 14 goniillii segilmis. Segilme kriterleri su sekilde;
ailesinde Tip-2 seker hastasi bulunmasi, tansiyonu 13/8,5, aglik kan sekeri
5,6dan diisiik, bel gevresi erkek i¢in102 cm ve kadin igin 88 cm civarinda ol-
masl. Segilen goniilliilere gesitli sekillerde hazirlanan badem iiriinleri verilmis;
tam badem tohumu, badem yag), yag1 alinmis badem tozu, bademli tereyag:
ve badem igermeyen etkisiz bir iiriin (plasebo). Kisisel farkliliklar1 asgariye
indirebilmek i¢in yukaridaki iiriinler arasindan, segilen biri her goniilliiye 5er
giin siireyle verilmis. Ardindan verilen iiriiniin etkisinin viicuttan kaybolmasi
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i¢in 1 hafta bogluk birakilmis ve bu defa segilen diger iiriin yine 5 giin siirey-
le verilmis. Bu sekilde her goniilliiniin sirayla yukaridaki iiriinleri kullanmasi
saglanmig. Deney siiresince goniilliilerin yagsamlarini daha 6nce oldugu sekil-
de siirdiirmesi istenmis. Her sabah klinige a¢ gelen goniilliilere, portakal suyu
ile birlikte yukaridaki badem iiriinlerinden biri verilmis. Kisilerde etkiyi izle-
yebilmek igin 4 saat boyunca alinan kan 6rneklerinde (15, 45, 60, 90, 120, 180
ve 240 dakika sonra) bir seri biyokimyasal analiz yapilmig [kan sekeri, insiilin,
esterlesmemis yag seviyesi ve glukagon benzeri peptit-1 (GLP-1)]. 4 saat sonra
kisilere belirli tip bir 6gle yemegi verilip tekrar kan 6rnekleri alinmus.

Arastirmanin sonucunda en yiiksek etkiyi badem tohumu gostermis. Giin-
de 33 adet tam badem tohumu yenilmesi ile giin boyu kan sekeri seviyesinin
korundugu ve kisilerin kendilerini doygun hissettikleri bildiriliyor. Tabii bu
kadar ¢ok badem yenmesi biraz fazla gibi gelebilir, ancak Amerikan Gida ve
Ilag Dairesi (FDA), sagligin korunmasi icin giinde 42,5 gram civarinda badem,
ceviz ya da findik vb yemislerin yenmesini 6neriyor. Arastiricilar bu gramaja
33 civarinda badem tohumu girdigini belirlemisler (Datga bademi gibi biiyiik
degil anlagilan). Badem yag: verilmesi de yine etkili bulunmus. Buna kargilik
yag1 alinmig badem tozu ve plasebo verilmesi ile yemek sonrasi kan sekerinin
hizla yiikseldigi gozlenmis.

Sonug olarak, bademin doymamighk bakimindan zengin yag igeriginin,
muhtemelen sindirim sisteminden sekerlerin emilimini geciktirdigi, bu suret-
le yemek sonrasi kan sekerinde yiikselmesini engelledigi ileri siiriilityor. Aras-
tiricilar, glikoz toleransinin bozulmasi (BGT) hastalarinda badem kullanilma-
sinin yararl olabilecegini bildiriyor.



Pirasa Yuksek Kolesterol
ve Seker Hastalari Igin Yararl

Pirasa, Latince bilimsel ad1 ile Allium porrum, kis mevsimde sik olarak
tilkettigimiz sebzelerden biri. Sogan (Allium cepa) ve sarmisak (Allium sati-
vum) ile aym bitki ailesinden olmasina kargilik saglik igin yararlar1 daha az
bilinmektedir. Daha dogrusu, sagligimiz i¢in yararh oldugunu bildigimiz hal-
de, tizerinde yiiriitiilen deneysel galigma say1si sogan ve bilhassa sarmisak gibi
akrabalarina oranla ¢ok daha azdur.

Yeni yapilan bir ¢aliyjmada pirasa yapraklarinin alkollii 6ziitii, deneysel
olarak seker hastasi yapilmis farelerde 14 giin siire ile uygulandiginda, pank-
reastan insiilin salinimini artirarak kan sekerini diigiirdiigii, etkisinin seker
ilacindan (glibenklamid) daha kuvvetli oldugu tespit edilmis. Bu etki sekli ba-
kimindan sarmisak ile ayni 6zellikte. Bu nedenle, seker hastalarinin, pirasa ye-
diklerinde kan sekerini kontrol etmeden seker ilac1 kullanmalar1 ya da insiilin
enjekte etmeleri, kan sekerinin agir1 diigmesine yol agabilir.

Bilimsel arastirmalar arasinda yine pirasa ile ilgili bir bagka deneysel ¢a-
lisma dikkatimi ¢ekti. Pirasa, tavsanlarda yiiksek kolesterolii diisiiriicii etki
gostermis. Ashinda yiiksek kolesterol, seker hastalarinin 6nemli bir kisminda
kargilasilan ciddi bir sorun.

Deneysel ¢aligmada, tavsanlara 3 ay siire ile yiiksek kolesterollii besin di-
yeti ile birlikte ti¢ farkli miktarda pirasa 6ziitii verilmis. 3 ay sonunda yapilan
ol¢limlerde, pirasa 6ziitii verilen tavsanlardan alinan kan 6rneklerinde, pirasa
oziitli verilmeyen ama yiiksek kolesterol diyeti ile beslenenlere oranla total ko-
lesterol, LDL ve VLDL gibi kotii kolesterol degerlerinde belirgin bir azalma,
buna karsilik iyi huylu (HDL) kolesterol degerlerinde ise artis saglandig1 go-
riilmiistiir. Pirasanin etkisi, uygulanan pirasa 6ziitii miktar arttikga kuvvetle-
nerek, yiiksek pirasa 6ziitii verilenlerin total kolesterol ve LDL ve VLDL ko-
lesterol diizeylerinde yiizde 80’leri bulmaktadir. Bu hi¢ de kiigiimsenmeyecek
bir yarar. Arastiricilarin yaptig1 degerlendirmede, damar sertligi (ateroskleroz)
olusumu riskinin diigitk miktar 6ziit verilenlerde ytizde 47, yiiksek miktarda
oziit verilenlerde ise yiizde 86 civarinda azaltilabilecegi bildirilmektedir.
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Pirasanin yararlarinin akrabalari sogan ve sarmisaktan daha az oldugu soy-
lenemez. Yeni yayinlanan ve deneysel bulgularin degerlendirildigi bir incele-
me yazisinda (Current Urology Reports), sogan ve sarmusak ile birlikte pira-
sanin da prostat kanserinden korunmak amaciyla sik kullanilmasinin yararh
olabilecegi ifade ediliyor.

Nasil kullanmali?

Yiiksek kolesterol ya da yiiksek sekeri diigiirmek i¢in veya kanserden ko-
runmak i¢in olsun istenen yararlarin, pirasanin uzun siireli kullanilmas ile
ortaya ¢ikabildigi goriiliiyor. Diger taraftan, yiiksek kolesterolii diigiirmek igin
sulu alkollii 6ziitii, yliksek kan sekerini diisiirmek igin ise sulu 6ziitiiniin etkili
oldugu tespit edilmis. Dolayisiyla pirasanin etkisinin, farkl bilesenlerine bagh
oldugu (flavonoitleri ve kiikiirtlii bilesenleri vb) diisiiniilebilir. Bilindigi iizere
sogan, sarmisak ve lahana, brokoli gibi kiikiirtlii bilesenler bakimindan zen-
gin sebzelerin, kanserlerde koruyucu etkisi bulundugu deneysel olarak ortaya
konulmugtur. Muhtemelen pirasanin da bu tip bilesenlerinin etkili olabilecegi
diisiiniilebilir. Kiikiirtlii bilesiklerin etkisini gostermesi i¢in enzim ile etkili bi-
lesenlerine doniigmesi 6nemlidir. Bu bakimdan, kiikiirtlii bilesenler bakimin-
dan zengin gidalarin ates iizerinde pisirilmesi, onlarin etkisini kaybetmesine
yol acabilir. Benim 6nerim pirasanin pargalandiktan sonra buharl pisiriciler-
de kisa siire pisirilmesi ve tiiketilmesi. Ancak bahsettigimiz yararlarini goster-
mesi i¢in her giin pirasa yemek de sanirim pek miimkiin degil' Bence pirasay:
biktirmayacak bir siklikta tiiketmek en akilci yaklagim.



Sogan, Sarmisak ve Kan Sekeri

Pirasa gibi ayni aileden olan sarmisak ve soganin da kan sekerini diisiir-
diigii deneysel olarak ortaya konulmus. Taze sogan ve sarmisak, ayr1 ayr1 oda
1s1sinda herhangi bir 1s1 uygulanmadan su ile ekstre edilmis ve elde edilen 6ziit
deney hayvanlarina 4 hafta siire ile verildiginde, diyabetik yapilmis deney hay-
vanlarindaki geker seviyesinin normal seviyeye indigi, karaciger (enzim sevi-
yeleri) ve bobrek islevlerini diizenledigi (iire, kreatinin, bilirubin) goézlenmis.
Ancak, yemek hazirlarken 1s1 uygulandiginda, sogan ve sarmisak igerisindeki
1stya dayaniksiz etkili bilegenleri 6nemli 6l¢iide bozundugundan bu yararlar
pek belirgin olamamaktadir.

Bir ¢aliymada, deneysel olarak seker hastaligi olusturulmus siganlarda,
sarmusak Oziitii verilmesi ile seker hastalarinda 6nemli sikayetler arasinda yer
alan, kalp-damar rahatsizliklarin 6nlenebilecegi bildirilmektedir. Bir diger
aragtirmada, sikilarak elde edilen sogan suyunun ii¢ seker hastasinda yemek
sonrasi yiikselen kan sekerinin kontrol altina alinmasini sagladig: gézlenmis-
tir. Yiriitillen deneysel ¢aligmalar sogan ve sarmisak igerisinde bulunan or-
ganik kiikiirtlii aminoasit bilesiklerinin (S-metil ve S-allil sistein siilfoksitler)
etkili olduklarini ortaya koymustur.

Gegtigimiz aylarda yayinlanan bir ¢aligmada, deneysel olarak seker hastasi
yapilmis siganlar iizerinde, simdiye kadar yiiriitiilmiis deneysel ¢alismalarin
birlikte degerlendirilerek etkinliklerinin kargilastirilmas: amaglanmig. Deney
hayvanlarinda sarmisak 6ziitii, sogan oziitii ve etkili olduklari bildirilen bile-
senleri S-metil sistein siilfoksit, S-allil sistein siilfoksit ve diallil trisiilfit ayr
ayr128-45 giin siire ile uygulandiktan sonra kan sekeri, viicut agirhg: degisimi,
plazma toplam kolesterol ve toplam trigliserit, iyi huylu kolesterol (HDL-C)
ve karaciger glikojen seviyeleri takip edilmis. Yapilan degerlendirmede, ince-
lenen tiim degerlerde sogan ve sarmisak ile etkili bilesenlerinin belirgin etkisi
gozlenmis. Ancak, sogan oziitiiniin, sarmisak oziitiine gore kan sekeri kont-
roliinde daha yiiksek etki gosterdigi, etkili bilesenleri S-metil sistein siilfoksit,
S-allil sistein siilfoksit’in kan gekeri kontrolii ve agirlik kontroliinde etkisinin
sogan Oziitiinden daha yiiksek oldugu sonucuna varilmas.

Ozellikle tansiyon diisiiriicii veya kan sulandirici olarak sarmisak hapi kul-
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lanan seker hastalarinin kan sekerini kontrol etmeden kan sekerini diigiiriicii
ila¢ kullanmamamalar1 gerekir. Sogan i¢in ise, pisirmeden yendiginde aym
sekilde dikkatli olunmasini 6neririm. Pisirildiginde ise, etkili kiikiirtlii bilegik-
ler 6nemli 6lgiide bozunarak etkinligini kaybettiginden risk azaliyor. Esasin-
da buna risk demek pek dogru bir ifade degil, seker hastalarinin kan sekerini
dogal yollarla, diyet ve besinler ile kontrol altina alabilmeleri ideal bir durum,
sadece kan sekeri seviyesini diizenli olarak kontrol etmek, gerekmiyorsa ilag
almamak yeterli.



IDRAR YOLU HASTALIKLARI

Idrar Yolu Enfeksiyonlarina
Kranberi Tedavisi

Ingilizce “cranberry”, bilimsel Latince ad1 ile Vaccinium macrocarpon bit-
kisinin meyvelerinden hazirlanan meyve suyu ve meyve suyunun yogunlasti-
rilmasi ile hazirlanan meyve 6ziitiinden hazirlanan kapsiil, tablet gibi formii-
lasyonlar Amerika Birlesik Devletleri'nde ve Avrupa iilkelerinde antioksidan
olarak ve bilhassa kadinlarda idrar yolu enfeksiyonlar1 ve adet donemlerinde
siklikla tiiketilmektedir. Ulkemizde bu bitki yetigmiyor, dolayisiyla gercek bir
Tiirkge adi bulunmuyor, ama bilimsel olmayan kaynaklara bakildiginda ben-
zer tiirlerin isimleri ile karigtirilarak “yabanmersini” gibi yanhs adlar ile bili-
niyor. Ithal edilen kurutulmugs meyveleri market raflarinda “amerikaniiziimii”
ad1 altinda satiliyor. Eczanelerde ise kapsiil veya tablet gibi hazir formiilasyon-
lar1 bulunuyor. Ben “kranberi” olarak isimlendirmeyi tercih ediyorum.

Idrarda, bakteri oraninin belirli sinirlarin iizerinde olmasi, idrar yolu en-
feksiyonu olarak kabul edilir (genellikle mililitresinde 100.000 hiicre). Kadin-
larda idrar yolunun, erkeklere oranla daha kisa olmasi nedeniyle, bakteriler
daha kolaylikla mesaneye girebiliyor. Dolayisiyla idrar yolu enfeksiyonlar: ge-
nellikle kadinlarda, erkeklere gore 50 misli daha siklikla gériilmektedir. Tedavi
amaciyla antibiyotiklerin kullanilmas: ise 6zellikle direngli bakterilerin gelis-
mesine neden olmaktadur. Iste kranberi suyu veya formiilasyonlar1 bu bakim-
dan koruyucu ve tedavilerde siklikla onerilmektedir. Ne sekilde bir koruma
sagladig: heniiz kesin olarak bilinmemekle birlikte, en akla yakin 6neri, mey-
~ velerin igerisindeki bilesenlerden proantosiyanidinlerin (kondanse tanenler)
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kolibasilinin mesaneyi ¢evreleyen epitel hiicrelerinin yiizeyine bakterilerin
yapismasini dnledigi, diger bileseni olan meyve sekeri (friiktoz) ile prosiya-
nidinlerin birlikte bakterileri 6ldiiriicii etki gosterdigi seklinde. Kranberinin
gerek deneysel ve gerekse klinik olarak ispatlanan bu etkisinin haricinde, ilse-
re neden olan helikobakter mikroorganizmasinin (helicobacter pylori), mide
cidarina yapigmasini engelledigi ve grip viriisiiniin gelisimini durdurdugu sek-
lindeki baz1 bulgular heniiz tam olarak dogrulanmamus.

2008 tarihli bir bilimsel degerlendirme (meta analiz) ¢aliymasinda, simdiye
kadar yapilmis klinik ¢aligmalarin sonuglar1 iki ayr kisi tarafindan bagimsiz
olarak incelenmis. Bilimsel kriterlere uygun 10 ¢aligmada 1.049 kisiye ait so-
nuglar goz oniine alinmig. Bu ¢alismalardan yedisinde kranberi suyu verilen
hastalar ile su ya da meyve suyu verilen hastalarda gozlenen sonuglar, diger
ticinde ise kranberi tableti/kapsiilii ile etkisiz ilag verilenler kargilastirilmus.
Calismalar 1 ay ile 12 ay siire ile uygulanmis. Sonugta 12 ay siire ile kranberi
suyu (giinde ii¢ defa bir biiyiik bardak) veya kranberi kapsiilii (giinde iki defa)
uygulanmasi ile iiriner sistem enfeksiyonlarinda belirgin bir diizelme saglan-
dig1 sonucuna varilmis. Ancak bazi sinirlamalara dikkat ¢ekilmis. Kranberi
meyve suyunun kadinlarda daha etkili oldugu, yashlarda etkinligin belirgin
bir gekilde azaldig: goriilmiis. Yan etki olarak en 6nemli dezavantajin mey-
ve suyunun tadinin pek iyi olmamasi. Bu nedenle klinik ¢aligmalarda deney
programindan ¢ikanlarin orani bir hayli yiiksek. Dolayisiyla tablet ya da kap-
stil seklinde tiiketilmesi daha akilci.

Burada bir hususa dikkat ¢ekmek isterim. Piyasada satilan bazi kranbe-
ri kapsiillerinin igeriginin nemli oldugunu goézledim. Bu son derece 6nemli;
nemlenmesi demek ilacin igeriginin “bozunmasi” ya da “bozunmaya baslama-
s1” demektir. Kullanmadan 6nce bunu kontrol etmekte yarar var.

Idrar yolu enfeksiyonlarinda siirekli olarak antibiyotik kullanmanin son
derece sakincali oldugunu biliyoruz. Gerek kullanan hasta bakimindan ve ge-
rekse antibiyotiklere direngli mikroorganizma gelismesine yol agmasi nede-
niyle, hafif vakalarda bile antibiyotiklerden medet ummak dogru bir yaklagim
degil. Bu bakimdan kranberi formiilasyonlarinin oncelikle tercih edilmesinin
ve agir seyreden vakalarda ise son gare olarak antibiyotik kullanilmasinin akil-
c1 bir uygulama olacag goriisiindeyim.

Hamile ve emziren annelerde kranberi giivenli mi?

Kranberi meyvelerinin bence en dikkati gekici ozelliklerinden biri hami-
leler ve emziren annelerde idrar yolu enfeksiyonlarinin 6nlenmesi ve tedavisi
amaciyla siklikla kullanilmasi. Bildiginiz gibi, hamilelik sirasinda doliite ve



emzirme donemlerinde bebege zarar verebilecegi igin ilaglarin biiyiik bir kis-
minin kullanilmasindan kaginilmaktadir. 2004 yilinda yayinlanan ve Norveg’te
400 hamile kadin arasinda yiiriitiilen bir anket ¢aligmasinda, hamilelik done-
minde en ¢ok kullanilan bitkisel iiriiniin “kranberi” oldugu tespit edilmis.

Siiphesiz, su déhil hi¢bir seyin tamamen giivenilir oldugunu s6ylemek
miimkiin degil. Diger taraftan, hamile ve emziren annelerdeki s6z konusu et-
kilerin tespit edilmesine yonelik ayrintili klinik ¢aliyma yapilabilmesi de etik
olarak uygun degil. 2008 yilinda yayinlanan bir ¢alismada, kranberi ile ilgi-
li mevcut tiim bilimsel nitelikte etkinlik ve risk verilerinden yararlanilarak,
hamile ve emziren annelerdeki giivenilirligi incelenmis. Sonug olarak, kulla-
nilan kranberi (meyve suyu veya kapsiilii) miktarin1 abartmamak kosulu ile
herhangi bir riskin s6z konusu olmayacag: ileri siiriiliiyor. Risk olarak tespit
edebildigim tek uyari, giinde 3-4 litreden fazla meyve suyu igilmesi halinde
bobrektasi olusumuna yol agabilecegi seklinde. Zaten bu kadar ¢ok miktar i¢il-
mesi miimkiin degil!

Menopoz doneminde sik tekrarlayan idrar yolu enfeksiyonlarinda kranberi

Kadinlarda, 6zellikle de menopoz 6ncesi donemde sik tekrarlayan idrar
yolu enfeksiyonlar1 6nemli bir sorundur. Eger idrar yolu enfeksiyonu y1l ige-
risinde iki defadan fazla tekrarliyorsa, 6nlem olarak kisilere koruyucu olarak
antibiyotik tedavisi onerilmektedir. Ancak antibiyotiklerin bu sekilde sik ve
kontrolsiiz kullanimi, dogal olarak antibiyotige direngli kolibasili (escherichia
coli) tiplerinin gelismesine yol agmaktadir. Dolayisiyla, ciddi enfeksiyon vaka-
larinda uygulanabilecek antibiyotik secenegi azalmakta, ¢aresizlik igerisinde
gereksiz yere daha kuvvetli antibiyotiklerin kullanilmasi gerekebilmektedir. Bu
tip istenmeyen direngli bakteri tipleri gelisimine yol agmayacak ¢6ziim 6neri-
leri i¢in bitkisel ilaglar nemli bir kaynak olusturmaktadir.

Onemli bir tip dergisi olan Archives of Internal Medicine dergisinde yayim-
lanan ve Hollanda'da yiiriitiilen bir bilimsel (¢ift korlii, randomize) klinik ¢a-
lismanin sonuglarindan bahsetmek istiyorum.

Caligma, gectigi bir y1l igerisinde 3 veya daha fazla idrar yolu enfeksiyonu
geciren menopoz 6ncesi donemdeki kadinlar iizerinde yiiriitiilmiis. Caligma
oncesinde 2 haftalik siiregte antibiyotik ya da kranberi kullananlar ¢aligmaya
alinmamus. Hastalar gelisigiizel sekilde gruplandirilarak 1 yil boyunca bir gru-
ba (110 kisi) antibiyotik olarak trimetoprim-siilfametoksazol (iilkemizde ecza-
nelerde birkag iiriinii var), diger gruba (111 kisi) ise kranberi kapsiilii verilmis.
Antibiyotik grubuna giinde bir defa aksam 480 miligram antibiyotik, sabah ve
Oglen de bos ilag (plasebo) verilmis. Kranberi grubuna ise giinde 2 defa 500
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miligram standart kranberi 6ziitii (tip A proantosiyanidin iizerinden) tagiyan
kapsiillerden ve bir tane de plasebo kapsiil verilmis. Her gruba verilen kapsiil-
lerin (etken maddeli ya da etkisiz maddeli) goriintii ve lezzet olarak birbirinin
ayni olmasina dikkat edilmis.

Calismada her ay alinan idrar ve digk: 6rneklerinden ilk ay ve son ay (12.
ay) orneklerinde ve ¢alisma tamamlandiktan 1 ve 3 ay sonra alinan 6rneklerde
antibiyotige direngli kolibasili test edilmis. Deney siiresince idrar yolu enfek-
siyonu tekrarlama siklig1 izlenmis. Ayrica hastalara uygulanan sorgulama ile
izlenimleri (yan etki vb) kayit altina alinmus.

Sonug olarak, idrar yolu enfeksiyonu tekrarlama siklig1 (tahmin edilebile-
cegi gibi) antibiyotik verilen grupta, kranberi verilen gruba kiyasla yar1 yariya
daha az goriilmiis. Diger taraftan, antibiyotiklere direngli kolibasili sayisinda
bir ay antibiyotik kullanimu ile bile miithig bir artiy gozlenmis. Baslangigta
yiizde 21-28 arasinda olan direngli bakteri sayisi, bir ay antibiyotik kullanil-
mas1 sonunda yiizde 73-91 gibi biiyiik bir orana yiikselmis. Hatta 12 aylhk
siire sonunda diger 6nemli antibiyotiklere (siprofloksasin, norofloksasin) bile
direng gelismis. Halbuki kranberi verilen grupta herhangi bir diren¢ gelisimi
gozlenmemis. Bence bu en dikkati ¢ekici sonug. Burada bir hususu hatirlat-
makta yarar goriilyorum. Caligmada standart kranberi oziitii tagiyan bir ilag
formiilasyonu kullanilmus. Etkili bir tedavi cevabinin kranberi meyvesi yenil-
mesi suretiyle alinmasi miimkiin olmayabilir. Benim gézlemledigim piyasada
satilan kranberi meyveleri, diger yaban iiziimii, ay1 tiziimii gibi yakin goriiniis-
li kurutulmus meyveler ile karigtiriliyor. Dolayistyla dogru iiriin aldiginizdan
nasil emin olacaksiniz?



Limon Suyu Bobrektas
Olusumunu Engelliyor

Bobrektagi olugmasi (iirolitiyaz), bobrekte meydana gelen ve tag olusumuna
yol agan etkenler ile 6nleyen etkenler arasindaki bir dengesizlik sonucu sonu-
cu meydana gelen karmagik bir olay. Kiside yatkinlik varsa bundan kaginilma-
s1zor. Tag olusumunu engelleyici ilaglarin tiim vakalarda tam bir etkinliginden
s0z etmek miimkiin degil, kald: ki uzun siire kullanimda bazi yan etkiler s6z
konusu olabilmekte.

Son yillarda yayimlanan bir deneysel ¢aliymada, limon suyunun siganlarda
kalsiyum okzalat kristalleri olusumu iizerindeki etkisi incelenmis. Siganlarda
bobrektasi olusturmak iizere verilen ajanlar ile birlikte 10 giin siire ile fark-
l1 derisimlerde limon suyu (yiizde 100, yiizde 75 ve yiizde 50) verilmis. Siire
sonunda deney hayvanlarinin bobreklerinde yapilan incelemede, limon suyu
verilmeyen siganlarda kalsiyum okzalat kristalleri olusumu go6zlenirken, yiizde
100 ve yiizde 75 derisimde limon suyu verilen hayvanlarda kalsiyum okzalat
tag1 olusumuna rastlanmadig1 gézlenmis.

Kanimca, bu deneyin sonucu bobrektast olusumuna yatkin kisiler i¢in yarar-
11 olabilir. Tabii miktar1 abartmadan. Deneyde siganlara uygulanan miktardan
yaptigim hesaba gore her giin bir fincan saf limon suyu yeterli gibi goriiliiyor.

147



148

PARKINSON

Siyah Cay Icenlerde Parkinson
Hastaligi Riski Azaliyor mu®?

Uzakdogu iilkelerinden Singapurda, 45-75 yaslar1 arasinda 63.257 kiside
ylizyiize anket yontemi ile yiiriitiilen bir calismada, siyah gay i¢ilmesi ile Par-
kinson hastalig: riskinin azaldig1 sonucuna varilmig. Caliymaya katilan kisile-
rin tiikettikleri gidalar ve miktarlar1 ayr1 ayr1 kaydedilmis, bilgisayar program-
larinda yapilan degerlendirmelerde, siyah ¢ay haricinde higbir gidanin Par-
kinson hastaliginda olumlu bir yarar: tespit edilememis. Herhalde Cinlilerin
beslenmesinde “bakla” yer almiyor; giinkii bakla tasidig1 levo-dopa maddesi
nedeniyle Parkinson hastalarinda yararli oldugu biliniyor. Cayin kafein igeri-
ginin basglica etkenlerden biri oldugu, alinan kafein miktari arttik¢a Parkinson
hastalif riskinin azaldi1 sonucuna varilmis. Tabii bu durumda sadece siyah
cay degil, kafein iceren kahvenin de bu bakimdan yararh oldugu gériiliiyor.
Ancak daha ilging bir bulgu, yiiksek kafein tiiketiminin yani sira siyah ¢ay da
birlikte tiiketiliyorsa etki 6nemli 6l¢iide artryor.

Arastiricilar bu koruyucu etkinin muhtemelen 6strojene bagh yolak ile ilis-
kili oldugunu diisiiniiyorlar. Ciinkii siyah ¢ay i¢enlerde kan 6strojen seviyesi,
yesil¢ayigenlere gore daha yiiksek seviyede bulunmus. Bu durumu destekleyen
bir bagka bulgu da ostrojen hormonu daha yiiksek seviyede olan kadinlarin,
erkeklere oranla daha seyrek olarak Parkinson hastaligina yakalanmasi. Uzak-
doguda yesil ¢ayin daha fazla tercih edildigini biliyoruz. Diger taraftan siirekli
olarak yesil ¢ayin siyah gaya gore ¢ok daha yararl oldugunu gosteren galigmalar
yayinlaniyor. Dolayisiyla bu sonug oldukga ilging. Yesil cayin kafein igermesine



karsilik Parkinson hastaliginda herhangi bir olumlu rolii belirlenememis.

Tabii bu bulgular geriye doniik bir sorgulamanin sonuglari, sadece bir yol
gosterici ve fikir verici nitelikte bilgiler. Buna bakip da tiikettiginiz kahve ve
siyah ¢ayin miktarini abartirsaniz bu defa kafein bagimlihigina bagh (kafein
intoksikasyonu), kabizlik, yiiksek tansiyon, mide asit salgisin1 artiracagindan
gastrit, uykusuzluk vb bir siirii sorunla karsilasabilirsiniz. Her sey kararinca
kullanildiginda yararhdir.
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GOZ SAGLIGI

Koyu Renkli Meyveler
Gorusumuzu Etkiler mi?

Agigindan koyusuna mavimsi ve kirmizi renkli meyvelerin temel bilesenle-
ri olan antosiyaninler, son yillarda oksidatif hasar1 giderici etkisi bakimindan
dikkati ¢ekiyor. Ancak, deneysel (in vitro) ya da deney hayvanlar (in vivo)
tizerinde yiiriitiilen ¢aliymalarin sonucunda ortaya konulan bu bulgular1 des-
tekleyen klinik ¢aligmalarin sonuglari, heniiz tartigmaya agik. Antioksidanlarin
insanlarda, goriis kapasitesini artirici, beyin algilama islevlerini artirici, kalp
ve damar hastaliklar: riskini azaltici, kanseri 6nleyici, yaglanmay: geciktirici
etkileri konusundaki bulgularin ¢elismesi, esasinda bir siirpriz degil. Kuvvetli
etkiye sahip sentetik ilaglarin bile ara sira etkinliginin tartiymaya agildig: go-
zOniine alirsaniz, ¢ok daha hafif etkiye sahip bitkisel bilesenlerin etkisinin net
bir sekilde ortaya konulmasini beklemek hayalcilik olur. Bu bakimdan daha
acik sekilde etkiyi ortaya koyabilecek, kapsamli ve uzun soluklu ¢aligmalara
gereksinim bulunuyor.

Antosiyaninlerin goriis kapasitesi iizerinde etkisi

Koyu kirmuzi renkli meyvelerin temel bileseni antosiyaninlerin goriisii
kuvvetlendirdigi konusunda hafizalarda en ¢ok yer eden 6rnek sanirim, Ikinci
Diinya Savagi yillarinda Ingiliz savas pilotlarinin gece bombardiman ugusla-
rinda hedeflerini daha iyi segebilmek i¢in “yabanmersini” meyvesi yedikleri-
dir. Bu anekdotun ne kadar gergekg¢i oldugu tartigilabilir siiphesiz, ancak yapi-
lan deneysel ¢alismalar, antosiyaninlerin kuvvetli antioksidan etkilerinin yani



sira kolajen stabilitesini ve kilcal damarlarin direncini artirdigini, dolagimi hiz-
landirdigini ortaya koymaktadir. Bu bakimdan da glokom, katarakt, diyabetik
retinopati ve artrit gibi durumlarin tedavisinde 6nerilmektedir. Bu konudaki
etkinligini degerlendirmek {izere, ¢ogunlukla 1990’l1 yillar 6ncesi yapilmis
ufak ¢aply, dar dl¢ekli deneyler yiiriitiilmiistiir. Tek bagina yabanmersini ya da
beta-karoten, E vitamini gibi antioksidan etkili vitaminlerin birlikte verilmesi
ile gérme yetenegi azalmis goniillillerde (diyabetik retinopati, yaslilik, miyopi
gibi ¢esitli etkenlere bagli olarak) kesin bir yorumda bulunabilmek miimkiin
olamamistir. Daha yakin bir tarihte, 2000 yilinda yayinlanan bir ¢alijmada ise,
3 hafta siire ile yabanmersini 6ziitii (160 mg) verilen insanlarin gece goriisiin-
de belirgin bir degisim tespit edilememis. Bu ¢alismalarin sonuglarina bakila-
rak, hemen etkisizmis diye karar vermek dogru olmaz sanirim. Bunun baglica
nedeni antioksidan etkili antosiyanin oligomerlerinin, aspirin gibi alindiktan
kisa siire sonra etkisini gostermesini beklemek gergek¢i olamaz. Daha giiveni-
lir sonuglar alinabilmesi igin, ¢ok sayida goniillii tizerinde uzun yillar siirdiirii-
len (en az 10 y1l) ¢aligmalarin yapilmasi, verilen antosiyanin formiilasyonunun
miktar ve kalitesinin de diizenli kontrol edilmesi gerekir. Kisacasi bu tip bir
caligma yiiriitmek ok zor.

Diger taraftan, iilkemizde bir¢ok renkli meyve yanlslikla yabanmersini
olarak adlandirildigindan, dogru bitki oldugundan emin olunmas: gerekir.
Ciinkii benzer goriintiilerine ragmen etkileri gok farkhdir. Mesela kranberi
olarak bilinen Latince bilimsel ad1 ile Vaccinium macrocarpon meyveleri idrar
yollar1 enfeksiyonlarinda etkili olurken, ayni bitki ailesinden olan yabanmer-
sini (Latince ad1 Vaccinium myrtllus) mor meyveleri goz ve damar saghginda
yararli olmaktadir.

Miyoplarda yarar: bulunmus

Kirmizi meyvelerden 6zel suretle fermentasyon ile hazirlanmis ve yiiksek
derisimde saflastirilmis antosiyanozit oligomerleri (yiizde 85) tagiyan formii-
lasyonun kullanildig1 2005 tarihli bir ¢alismada goriis kapasitesini belirgin bir
sekilde artirdig tespit edilmis. Bilimsel kriterlere uygun olarak planlanan ¢a-
ligmada (randomize, ¢ift korli, plasebo kontrolli), hafif ile orta derecelerde
miyop olan ve hemen hemen ayni yaslardaki 60 goniilliiden 30’una, 4 hafta
stiresince giinde 2 defa 100 mg antosiyanozit tableti, kalan 30’una ise bos ilag
verilmis. Deney sonucunda miyopinin belirgin bir sekilde diizeldigi goriilmiis.

Sonugta kafaniz mi1 karisti? Benim fikrimi soracak olursaniz; daha giiveni-
lir ¢aligmalarin sonuglarini goriip karar vermek igin 10-20 yi1l beklemek pek
akilc1 degil. Ayrica viicutta oksidatif hasar olustuktan sonra onu onarmak da
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oldukga zor. Antioksidan etkisini bildigimiz antosiyaninlerin sadece goriis ye-
tenegi ile ilgili degil, hastaliklara ve bilhassa yaglanmaya bagh olarak ortaya
¢ikan gesitli kalp ve damar hastaliklari, kanserler vb olusumundaki 6nleyici
etkisinden yararlanmak i¢in, abartmadan koyu kirmiz: renkli meyveleri ye-
mek ve de katigtirilmamis meyve sularini igmek akilc bir yaklagim olacaktir.

Glokom gelisimini onlemek igin bir 6zel “antioksidan karisimi”

Glokom olusumunda rol oynayan etkenler tam olarak bilinmemekle be-
raber, gozi¢i basincinin (goz tansiyonu) yiitkselmesi 6nemli bir risk olustur-
maktadir. Goz tansiyonunun yiiksek olmasina bagli olarak, kan goz retinasi
hiicrelerini yeterince besleyememekte ve hiicrelerin yavas yavas 6lmesine yol
agmaktadir. Ozellikle en yaygin sekli olan “birincil agik agili glokom”, tedavi
edilmemesi durumunda korliige neden olabilmektedir.

Bireysel beslenme sekline bagli olarak katarakt, diyabetik retinopati ve yasa
bagli makular dejenerasyon gibi géz hastaliklarinin 6nemli élgiide geciktiril-
mesi ve hatta 6nlenmesi miimkiin olabilmesine kargilik, glokomu 6nleyecek
bir beslenme sekli heniiz bilinmemektedir.

Glokom gelisiminin dnlenmesine yonelik baglica 6neriler arasinda, gozler-
deki kan akiminin diizenlenmesine, dolayisiyla goz hiicrelerinin canliliginin
korunmasina yonelik “antioksidan” uygulamalar1 dikkati gekmektedir. Lutein
gibi antioksidan karotenoitler bu amagla en yaygin tercih edilen dogal bile-
siklerdir. Diger onerilen antioksidan segenekleri arasinda antosiyanin tagiyan
bazi meyveler de énemli yer tutmaktadir. “Yabanmersini” ya da Ingilizce po-
piiler adiile “bilberry” meyveleri.

Yeni yayinlanan bir ¢aligmada standart “yabanmersini oziitiinin” etkin-
ligini artirmak icin bir bagka antioksidan etkili bitki 6ziitii olan “sahil ¢am
kabugu oziiti” (piknogenol) ile hazirlanan karigiminin, insanlar tizerindeki
etkisi incelenmis. G6z tansiyonu yiiksek (22-26 mmHg),s ancak glokom be-
lirtisi goriilmeyen 45 yas tizerindeki 38 kisiye, hazirlanan iiriin (mirtogenol)
6 ay siire ile verilmis. Siire sonunda deneklerin goz tansiyonlarn dl¢iildiigiinde
mirtogenol verilen gruptaki 20 denekten 19’unda goz tansiyonunun belirgin
bir sekilde diismesine kargilik, ilag verilmeyen gruptaki 18 denekten sadece
birinde diigme tespit edilmis. G6z tansiyonunun glokom riskiniartiric1 6nem-
li bir etken oldugunu goz 6niine alirsak, ¢aliymanin sonuglar dikkat ¢ekici.
Stiphesiz daha fazla denek tizerinde ve daha kapsamli ¢aligmalara ihtiyag var.



SINDIRIM SISTEMI
SORUNLARI

En Buyuk Mutluluk Nedir?

Elinde siirekli olarak lale ile dolastig1 igin “Laleli Baba” olarak bilinen za-
tin {inii Padisah 3. Mustafanin kulagina kadar gelir. Padisah merak eder ve
erkan ile birlikte Laleli Baba’y1 gormek iizere gider. Padisah, Laleli Baba’y1 s1-
namak i¢in “Diinyada en bilyiik saadet acep ne ola?” diye sorar. Laleli Babanin
yanit1 gagirticidir; “Def’i hacet gidermektir hiinkarim”. Bu, “Sizin gibi sultan
olmak, yiice Osmanli Devleti'nin baginda olmaktir” gibi bir yamit bekleyen 3.
Mustafa’y1 pek memnun etmez, siiphesiz. Bir siire sonra 3. Mustafa’ya bir ka-
rin agrisi saplanir, kivrandikea kivranir, otlar kaynatilir, hekimler ugrasir, ama
nafile, padigah bir tiirlii tuvalete ¢ikamamaktadir. Aklina Laleli Babanin yaniti
gelir; “Baba gergegi sOylermis, tuvalete ¢ikmak en biilyiik nimetmis de bun-
ca zaman bunu bilmeden yasamigiz” der, yanina gider, durumu anlatir, Laleli
Baba padisahin sorununu ¢ozer. Buiyiligi karsiligi babanin istegi iizerine sem-
te yapilan camiye “Laleli Camii” ad1 verilir.

Siiphesiz “kabizligin” en biiyiik sorun olup olmadig: tartigilabilir, ama 6y-
kiide oldugu gibi herhalde gekmeyen bilemez! Bir ¢ekene sormak gerek! Bir-
kag yil dnce yayimlanan bir bilimsel makalede, arastiricilar “kalinbagirsak”
i¢in “unutulan organ” tanimin1 yapmuglards. Islevleri iizerinde ayrintil ve ye-
terli calismalar heniiz yapilmadig) igin, bu tanim baslangigta hojuma gitmis-
ti. Ancak sanirim “kesfedilmemis organ” tanimi gok daha uygun goriiniiyor.
Kalinbagirsaklari sadece viicudumuzda islenerek atilacak atiklarin toplandig
bir kisim/organ olarak gérmek, biiyiik hata olur. Hatta rol oynadig islevler
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nedeniyle “ikinci beyin” olarak adlandiran bile var.

Saglhgimiz i¢in bagirsaklarimizin 6nemi kalp, akciger, beyin gibi hayati 6ne-
me sahip organlarimiz yaninda kiigiimsenemeyecek ol¢ektedir. Bagirsaklari-
miz “mikrobiyota” olarak adlandirilan zengin bir mikroorganizma gesitliligine
sahiptir. Ince ve kalinbagirsaklarda binin iizerinde (100-1150 farkl: tiir) gesit-
lilikte, 10 ile 100 milyar kadar bakteri bulundugu hesaplanmaktadir. Bu sayy,
tiim viicudumuzda bulunan hiicrelerin sayisinin 10 katidir. Aslinda bebek dog-
dugunda bagirsaklarinda bakteri bulunmaz, yani sterildir. ik besinle birlikte
bagirsak florasi yavagyavas olusmaya baglar ve olusan bu gesitlilik yasamun ileri
dénemlerine kadar genellikle fazla bir farklilik gostermez. ilag ya da hastalik
gibi herhangi bir etkene bagh olarak bozuldugunda, tekrar kendini onarir.



Sindirim Sorunlarinda Muhtesem
Uclu: Rezene, Papatya ve Nane

Rezene cay

Yapilan bilimsel ¢aliymalar rezene meyvelerinin birgok yararh etkisini orta-
ya koymaktadir. Bilhassa sindirim sisteminde diiz kas tabakasin1 gevsetmesine
bagl olarak sindirime yardimci olmakta, midedeki gerginlik ve eksime gibi
sikayetlerin giderilmesini saglamaktadir. Dolayisiyla, yemeklerden sonra re-
zene ¢ay1 igilmesi midenin rahatlamasini saglayarak yenilen yemeklerin daha
kolay sindirilmesine yardimci olacak, mide ve bagirsaklarda rahatsizlik vere-
cek gaz olusumuna engel olacaktir. Esasinda rezene ¢ayi, etkili ve giivenilir
bir gaz giderici olarak 3 haftaya kadar bebeklerde goriilen gaz sancis1 (infantil
kolit) vakalarinda da 6nerilmektedir.

Inceledigim kaynaklardan birinde, eskiden rezene bitkisinin yapraklarinin
orug tutanlarda aglik hissini koreltmek amaciyla, 6zellikle yoksul halk tarafin-
dan kullanildig1 notu dikkatimi gekti. Ulkemizde Ege Bélgesi'nde “arapsa¢”
ad1 altinda cesitli sekillerde yemeklerde kullanilmaktadir. Avrupa iilkelerinde
de gorbalar, et ve balik yemekleri, salata ve tursulara lezzet vermek amaciyla
yapraklari ve gévdesini kullanihiyor. Bizde biiyiik market raflarinda da satihiyor.

Rezene meyvelerinin etkisi, sadece sindirim sorunlari ile iligskili degil. Ya-
pilan deneysel galismalarda agri kesici ve iltihap giderici etkisi iizerinde yiirii-
tiilen birka¢ deneysel galigmanin sonuglar dikkatimi gekti. Deney hayvanlari
tizerinde yiiriitiilen ilk ¢aligmada belirgin bir agr1 kesici (santral etkili), yang:
giderici ve antioksidan etki gozlenmis. Baska bir grup tarafindan yiiriitiilen bir
¢alismada ise sulu oziitliniin gerek akut ve gerekse kronik agr1 modellerinde
etkili oldugu, diger bir ¢aligmada ise nitrik oksiti baskilamasi nedeniyle mig-
ren agrilarinda yararh olabilecegi bildiriliyor.

Rezene ¢cayinin kalitesi 6nemli

Bitkisel gaylar1 satin alirken ve kullanirken dikkat edilmesi gereken bazi
onemli hususlar vardir. Beklenen etkinin en iyi sekilde saglanabilmesi i¢in bu
son derece dnemlidir. Bir kere tazeligine dikkat edilmesi gerekir. Eski, bek-
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lemis iiriinlerin, yenileri ile harmanlanarak satiga sunulmasi sik goriilen bir
durum! Aldiginiz bitki materyalinin ne derece temiz oldugu, daha dnce kag
kisinin elinin degdigi konusunda siipheleriniz olmamali. Uzerinde mikroor-
ganizmalar ve zararl toksinleri bulunup bulunmadig; test edilmis olmali. Bu
nedenle, agikta satilan iiriinlerin kullanilmasini 6nermiyorum. Tabii rezene
meyvelerinin yukarida bahsettigim yararlarinda, sert meyvelerin iizerinde
kanallar igerisinde bulunan ugucu yagin katkis1 6nemli. Bu nedenle, parga-
lanmamis meyveler ile hazirlanan ¢ayin igerisinde, yeterli ugucu yag buluna-
mayacagindan, yeterli etki gostermesi beklenemez. Fazla toz edilmis meyveler
ise ugucu yagin ugarak kaybina yol agacagindan, yine etkisini zayiflatacaktur.
Bu bakimdan 6zel degirmenlerden gegirilmis olmasi gerekir. Benim 6nerim
giivenilir markalarin iiriinlerinin tercih edilmesi.

Papatya cayn

Mayispapatyas: ya da almanpapatyas: (Bilimsel adi, Matricaria recutita)
gigeklerinin mide-bagirsak kasilmalar, siskinlik, gaz sikayetlerini giderici ve
sindirime yardimc etkileri bilimsel olarak da ortaya konulmustur. Bu etkiye
sahip bilegenlerinin flavonoitler (apigenin ve glikozitleri) ve ugucu yag bile-
senleri (alfa-bisabolol) oldugu diisiiniilmektedir. Bu nedenle, papatya ¢ayinin
etkisini kaybetmemesi igin, hazirlarken kaynatilmamas: gerekir. Cay: hazir-
lamanin en ideal sekli, kapakl bir fincan ya da demlik igerisine bir poset atip
taze kaynatilmig sicak i¢me suyu ilave edildikten sonra, 10 dakika bekletilip
icilmesidir. Yemeklerden sonra igilmesi sindirime yardimci olacak ve midenin
rahatlamasini saglayacaktir. Rezene ¢ay ile birlikte de kullanildiginda etkinligi
daha da artirlabilir.

Papatya’nin sindirim sistemine etkili bilesenleri olan flavonoitlerin bir di-
ger ozelligi de hafif yatigtiric1 etkisi. Dolayisiyla gay halinde hazirlandiginda
merkezi sinir sistemi iizerinde hafif yatistiric1 etki de gosterecek, rahat uyku
uyunmasini saglayabilecektir.

Yine papatya flavonoitlerinin ve ugucu bilegenlerinin (alfa-bisabolol, ka-
mazulen) genis spektrumlu 6dem giderici etkisi (siklooksigenaz, lipoksigenaz,
fosfolipaz A2 enzimlerini baskilayarak) bulundugu, dolayisiyla viicutta 6demi
bosaltmaya yardimci oldugu bildirilmektedir. Mayispapatyasinin yangi giderici
etkisinin yani sira, allerji olusumunu 6nleyici, mikroplarin gelisimini engelle-
yici (antibakteryel ve bakteriyostatik) ve yara iyilestirici etkileri nedeniyle taze
hazirlanmis mayispapatyasi ¢ay1 ile cildin temizlenmesi sivilce olusumu, yiizde
siskinlik gibi durumlarda etkili olabilmektedir. Bu nedenle piyasada pazarlanan
kozmetik iiriinlerde papatya oziitii yer almaktadir. Yine bu 6zelliklerine baglh



olarak, saglikli ve dogal bir deodoran olarak, papatya ¢ay: ile koltuk alt1 ve be-
denin silinmesi, istenmeyen ter kokularinin giderilmesinde yararh olmaktadir.

Papatya ¢aynin diger 6nemli kullanim alanlarindan biri de bebeklerin gaz
sikayetlerinin giderilmesinde etkili olabilmesidir. Taze hazirlanan ¢ayin, 1lit1-
larak bebege verilmesi gaz ¢tkarmasina yardimci olurken, hafif yatistirici etkisi
nedeniyle rahat uyumasini da saglayabilmektedir. Emziren annenin de papat-
ya¢ay1i¢mesi daha iyi bir etki saglanabilmesi i¢in onerilebilir.

Mayispapatyasi ¢ayl, yan etki riski bakimindan da son derece giivenilir. Zaten
bu nedenle bebeklere bile uygulanabiliyor. Ancak burada dikkat edilmesi gereken
hususlardan biri ¢igek alerjisi olanlarda, papatya polenlerine kars1 ortaya ¢ikabi-
lecek riskler. Bu sik goriilen bir durum degil, ama dikkatli olunmas: gerekiyor.
Bence ¢ok daha onemlisi aldiginiz papatyanin gergekten “mayispapatyasi” olup
olmadigi. Ciinkii, maalesef halk arasinda benzerlik gosteren gok sayida bitkinin
papatya ad1 altinda satilabildigini goriiyoruz. Bu nedenle agikta satilan iiriinlerin
kullanilmamasi, giivenilir markalarin tercih edilmesi son derece 6nemli.

Tibbi nane ¢cay

Nane ¢ayl, rezene ve papatya ¢ayindan biraz daha farkh bir konumda. On-
celikle yemeklerimizde kullandigimiz naneile (sunanesi, Mentha aquatica) ile
sifa 0zelligi olan nane (tibbi nane, Mentha piperita) ya da diger nane tiirleri
(antepnanesi, kir nanesi, it nanesi, yarpuz vb) arasinda gerek lezzet ve gerekse
etki bakimindan 6nemli farkhiliklar s6z konusu. Dolayisiyla kullanilan nane
tiirii, hedeflenen amaca gore 6nemlidir. Bilimsel kaynaklarda yer alan tedavi
oOnerileri, aksi belirtilmedikge, “tibbi nane” olarak diisiiniilmelidir. Bu bakim-
dan nane ¢ayindan istenilen yarari saglamak i¢in kaynag1 6nemli.

Tibbi nanenin bilinen yararlari, biiyiik 6l¢iide ugucu yaginin igerisinde
bulunan mentol ve tiirevlerine baghdir. Bu bakimdan nane ¢ay1 hazirlanir-
ken, ugucu bilegenlerinin ugarak kaybolmasina yol agabilecek asir1 sicak su
ilavesi ya da ¢ay suyunu kaynatmaktan kaginmak gerekir. Tibbi nane ¢ay1 ha-
zimsizlik, mide kramplari ve gaz sikayetlerinin giderilmesinde yararhdir. Gaz
sikayetlerini giderici etkisi, midenin iist tarafinda yemek borusundaki kaslar1
gevseterek, midedeki gazin ¢ikmasini saglamasina bagh oldugu diisiiniilmek-
tedir. Bu bakimdan 6zellikle reflii sikayeti olanlarin, tibbi nane gay1 kullanma-
s1 6nerilmez. Tibbi nanenin spazm giderici etkili bileseni de yine ugucu yag
igerisindeki mentoldiir. Mentoliin kalsiyum kanal antagonisti etkisine bagl
olarak diiz kas hiicrelerinin kasilmasini azalttig1 ileri siiriilmektedir. Mentoliin
gaz soktiiriicii ve spazm giderici 6zelliklerinin yani sira 6dem giderici etkisi
nedeniyle, divertikiilit sikayetlerinde yararl olabilecegi bildirilmektedir. Tibbi
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nanenin yine safra artirict 6zelligi bulunmaktadir, dolayisiyla yagh besinlerin
sindirimini kolaylastirmaktadir. Safra islevleri iizerinde etkisi nedeniyle, safra
kesesi sikayetlerinin giderilmesinde etkili oldugu, bazi1 durumlarda safra tas-
larinin eritilmesini sagladig: bildirilmektedir. Ancak safra tag1 olanlarin tagin
kanali titkamasi riskine kars: dikkatli olmasi 6nerilir.

Tibbi naneyag

Tibbi nane ugucu yaginin, temel bileseni olan “mentol” nedeniyle etkisi
nane yaprag1 ¢ayindan daha farklidir. Naneyaginin, bagirsak diiz kaslarinin
kasilmasini hafifletmesi nedeniyle, irite bagirsak sendromunda (IBS) yararh
etkisi olabilecegi bildirilmektedir. Ancak bu sekilde etkili olabilmesi i¢in nane-
yaginin bagirsaklarda ¢oziinen 6zel kapsiiller halinde verilmesi gerekir.

Naneyag1 tasiyan kremlerin, haricen agriyan yere siiriilmesi, artrit ve di-
ger kas ve kemik rahatsizliklarinda agrinin hafifletilmesi igin yararli olmak-
tadir. Burada hem agr1 uyarisin1 hafifleterek, hem de lokal olarak kan akimi-
nin hizlanmasi suretiyle agri1 hissinin dagilmasini saglamaktadir. Naneyaginin
koklanmasi, bilhassa migren tipi agrilarin ve tansiyona bagh bas agrilarinin
hafifletilmesinde de etkili olabilmekte, agr1 kesici ilag gereksinimi azaltilabil-
mektedir. Bu tip agrilarda koklamanin yani sira alin ve sakaklarin naneyag:
ile ovulmasi da daha iyi bir etki saglayabilmektedir. Ozellikle naneyag: kok-
lanmasi suretiyle, ameliyat sonrasi bulantilarin hafifletilebildigi, bu hastalarda
kullanilan kusmay1 6nleyici ilaglarin miktarinda azalma saglanabildigi bildi-
rilmektedir. Naneyag1 uygulanmasinda bir hususu hatirlatmakta yarar gorii-
yorum. Naneyaginin fazla miktarda ve ¢ok sik kullanilmasi 6zellikle hassas cilt
yapisina sahip kisilerde cilt ve mukoza iizerinde tahrise yol agabilir.



GUT HASTALIGI

Gut Artriti Sikayetlerinde
Yararlanilabilecek Bitkisel Urunler

Viicutta, endojen piirin tiirevlerinin metabolizmasi sonucu iirik asit mey-
dana gelmektedir. Kanda iirik asit miktarinin yiiksek olmasina (hiperiirisemi)
bagli olarak, eklemler igerisinde ve ¢evresinde monosodyum iirat kristalleri
birikerek siddetli agr1 ile seyreden gut artritine yol agmaktadir. Ayrica bobrek
taslar1 olusumu ve bazi kalp-damar rahatsizliklarinin gelisimi riskinde 6nemli
artig goriilmektedir. Bu bakimdan gut hastalar1 igin, viicuttaki iirik asit mik-
tarinin artmasina yol agacak piirin igerigi zengin gidalar kisitlayan, siki diyet
uygulamasi 6nemlidir.

Gut hastalarinda et iiriinleri, artrit ataklarini artiran baslica etkenlerden
biri olarak bilinir. Amerika Birlesik Devletleri'nde yapilan 12 yil siiren ve
47.150 gut hastasi erkek iizerinde yiiriitiilen bir ¢aliymada, etin gut hastalarin-
da olumsuz etkisine karsilik, siit iiriinlerinin 6zellikle diisiik yagh siit Giriinle-
rinin olumsuz etkisi bulunmadig1 gézlenmis. Gidalarin piirin igerigi, niikle-
otit bilesimine baghdir; karaciger gibi sakatatlar, et sulari, deniz iiriinlerinin
yani sira kuskonmaz gibi hizli gelisen sebzeler ya da bakliyat (bezelye, fasulye,
mercimek), arpa gevregi, karnabahar, 1spanak ve mantarlar piirin bakimindan
zengindir. Ayrica alkollii ve mayali igecekler de sikayetleri artiran baslica et-
kenlerdir. Ancak piirin igerigi diisiik olan gidalarin da zamanla piirin metabo-
litlerinin birikimi ile olumsuz etki yapabildigi bildirilmektedir.

Diyet uygulanmasina baslamadan 6nce, iirik asit artigina yol agan etken-
lerin belirlenmesi dogru bir yaklagim olacaktir. Karin bolgesinde yaglanma,
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yiiksek kolesterol ve trigliserit, yiiksek tansiyon, serum insiilin seviyesinde
yiikselme gibi bulgular ile seyreden “insiilin direnci sendromu” nun hiperiiri-
semi ile yakin iligkisi bulundugu bildirilmektedir.

Bitkisel iiriin segenekleri

Urik asit seviyesini diigiirebilecek bitkisel iiriinler iizerinde ¢aligmalar siir-
diiriilmektedir. Bitkisel proteinler ve kiraz gibi meyvelerin, serum iirik asit
seviyesini diigiiriilmesinde yararh olduklar1 eskiden beri bilinmektedir. Kira-
zin, plazma iire seviyesi iizerinde etkisinin incelendigi bir klinik ¢aligmada, bir
gece a¢ birakilan kisilere 280 gram (yaklagik 45 kiraz) kiraz verilerek 10 dakika
igerisinde titkketmeleri istenmis ve alinan kan orneklerinde yapilan incelemede
plazma iirik asit seviyesinde 5 saat sonra belirgin (ylizde 15) bir azalma goz-
lenmigtir. Bir bagka ¢aliymada ise tiziim ¢ekirdegi prosiyanidinlerinin, deney
hayvanlarinda iirik asit seviyesini disiirdiigii tespit edilmis. Son yapilan ¢a-
lismalarda, resveratroliin kandaki iirik asit seviyesini diigiiriicii ve bobrekleri
koruyucu etkilerinin yiiksek oldugu ortaya konulmus. Bu bakimdan gut hasta-
larinin, her giin 500 miligram resveratrol kapsiilii almalarini 6neririm.

Gut artriti hastaliginin olusumunda ve gelisiminde, viicuttaki yang1 cevabim
baglatan bazi sitokinlerin (6zellikle interlokin-1 ve -8, tiimor nekroze edici faktor-
alfa) rol oynadi: tespit edilmistir. Bu nedenle, yang: giderici ilaglar (antienfla-
matuvar) agrinin giderilmesi bakimindan yararli olmaktadir. Zencefil rizomu ve
kusburnu meyvesinin gesitli sekillerde tiiketilmesi de yararl olacaktir. Yeni bir
caligmada zencefil igerisinde bulunan yang giderici etkili bilesenlerden sogaol-
6nin deney hayvanlarinda monosodyum iirat kristalleri ile olusturulan yang
modeli iizerinde etkili oldugu tespit edilmistir. Kanimca bu ¢aligmanin sonuglar,
deney hayvanlarinda dogrudan gut artriti olusturularak uygulanmasi bakimindan
onemli. Dolayisiyla gut hastalarinda, zencefil tasiyan bitkisel ilaglarin ve besinle-
rin kullanilmas: yararh olacaktir. Benzer etkilere sahip zerdegalin da yararl ola-
bilecegini diisiiniiyorum. Ancak zerdegalin viicutta emilimi diisiik oldugundan,
giinde 6-8 gram kadar zerdegal tozunun bal ile karistirilarak yutulmas: gerekir.

Giin igerisinde idrar artiric1 ¢aylarin igilmesi de iirik asit seviyesinin diigii-
riilmesinde yararli olmaktadir. Misir piiskiilii higbir yan etkisi olmayan giive-
nilir bir idrar artiricidir. Ayrica Almanyada eczanelerde satilan Orthosiphon
stamineus (Almanca Beiersdorf-lilly; Tiirkge altinbagak) bitkisi de idrar artirict
olarak Avrupada siklikla kullanilmaktadir.

Sonug olarak gut hastaliginin heniiz bilinen kesin bir tedavisi bulunmu-
yor. Hastalarin yagamlar1 boyunca yedikleri ve igtiklerine dikkat etmesi,
sikayetlerini hafifletecek 6nlemleri uygulamalari gerekiyor.



CILT SAGLIGI

GUnes Yaniklarinin Tedavisinde
Dogal Urunler

Insan derisi, i¢ organlar fiziksel, kimyasal ve gevresel etkenlere karg1 ko-
ruyan viicudun en biiyiik organi (1,5-2 metrekare). Giines 1sinlari, bilhassa
viicudumuzda D vitamini doniisiimiiniin (etkin D3 vitamini) saglanmasi ba-
kimindan son derece 6nemli. Bu vitamin, kalsiyum ve fosforun bagirsaklardan
emilimi ve viicutta kullanimy, bilhassa kalsiyumun kemiklere yerlesmesini i¢in
gereklidir. Yani gerek ¢ocuklarda ve gerekse yetiskinlerde kemik saglig1 baki-
mindan son derece 6nemli. Dolayisiyla viicudumuzun giines 1sinlari ile temas
etmesi zorunludur.

Ancak cildin giines 1s1nlarina maruz kalmasy, siireye bagh olarak, cilt kuru-
masl, hizh cilt yaglanmasina baglh artan kirisikliklar, hipo veya hiperpigmen-
tasyon gibi degisik derecelerde olumsuz etkiler yapabilmektedir. Bu degisik-
likler icerisinde siiphesiz en tehlikelisi, cilt kanseri gelisimi riskinde belirgin
olgiide arti. Cevre kirliligi, toksik gazlar vb etkenler nedeniyle atmosferdeki
ozon tabakasinin giderek inceldigi, giinesin zararl 1sinlarin1 yeterince siize-
medigi bildiriliyor. Dolayisiyla 6zellikle 6liimciil deri kanseri vakalarindaki
artiy oraninin trkiitiicii boyutlarda oldugu gériiliiyor. Burada yapilan ilging
bir ¢aliymanin sonucundan da bahsetmek istiyorum. Kolesterol bazli safra tas:
olusumu riskinin, giineslenmeyi seven beyaz tenli kisilerde iki misli arttig,
uzun siire giines altinda yatarak giineglenen kisilerde ise bu riskin, giines al-
tinda yatmayanlara gore 25,6 defa daha az oldugu goézlenmis. O halde giines
1isinlarindan yararlanilirken akilci uygulamalar yapilmas: gerekiyor. Giinesin
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en kizgin oldugu saatlerde giineslenmemek, 15-20 dakikadan uzun siire gii-
nes altinda kalmamak alinabilecek en basit 6nlemler. Koruma faktorli giines-
lenme iiriinlerinin se¢iminde ise yiiksek koruma faktériiniin, giinesin yararh
isinlarini da engelleyebilecegini unutmamak gerekir.

Cildimizi giines 1g1nlarinin zararh etkilerinden korumak igin, giderek daha
yiiksek koruma faktorlii iiriinler pazarlaniyor. Ancak yiiksek koruma faktérlia
triinlerin kullanilmasi, soruna bir ¢6ziim getirmiyor. Hatta aksine viicudu-
muzun giinesten yararlanmasini engelledigi i¢in zararl!! Ciinkii bizim giines
1isinlarina ihtiyacimiz var.

Giines altinda uzun siire kalinmasi ile UV 1ginlarina agir1 maruz kalinmasi
sonucu, giines yaniklar1 meydana gelir. Baslica iki tip ultraviyole 15181 bulun-
maktadir. UV-A 1sinlar1 derinin alt katmanlarina etki ederken, UV-B cildin dig
tabakasini etkiler. Siiphesiz, hassasiyet kisiden kisiye, cografik bolgeye, giiniin
zaman dilimine ve atmosferik kosullara gore degisiklik gosterecektir. Agik ten
rengine sahip kisiler daha hassas olmasina karsilik, koyu ten rengi olan kisiler-
de de agir1 giines 151nlar1 ayni tahribati yapacaktir.

Giines yaniklarinin ¢ogunlugu, birinci derecede yaniklar olarak kabul edil-
mekte, cilt kizararak sicak bir hal almakta, kisinin cilt tipine bagli olarak ten
rengi bronzlasip bazen iist tabaka soyulmaktadir. Daha ciddi durum ise ikinci
derece yaniklardir. Cildin agir1 kizarmasi, sismesi, agri ve bazen su toplamasi
ile karakterize olur. Bu yamign, cildin derinlerinde hasar olusturdugu, hiicre
suyunun sizdiginin isaretidir. Bu durumda ciltte meydana gelen hasarli bol-
gelerden enfeksiyon kapma riski ortaya ¢ikar. Daha ciddi durumlarda yanikla
birlikte titreme, ates, bulanti ve hatta hayal gérme, sayiklama gériilebilir. Belir-
tiler giineglendikten 1 ya da 24 saat sonra ortaya gikabilir.

Giines yaniklarina karsi alinabilecek genel onlemler

Hi¢ unutmam, bundan 30 y1l kadar 6nce bir gazete haberi ilgimi ¢ekmisti.
Sahil kasabalarimizda o siralarda siirmekte olan yogun yapilasma faaliyetle-
ri nedeniyle, ingaatlarda ¢alismak iizere bu sahil kasabalarindan birine gelen
iki geng, bir haftalik ¢alismanin yorgunlugunu gidermek igin bir Pazar giinii
deniz kenarindaki kumun {izerine yatmuslar, yanmak i¢in de annelerinden
hatirladiklan sekilde ceviz yapragini kaynatarak viicutlarina siirmiigler. Tabii
yorgun bedenleri giinesin altinda dylesine gevsemis ki, aksama kadar uyuya
kalmiglar. Aksam vakti kalkmak istemisler ama nafile, bedenleri cayir cayir
yaniyor. Agir yanik nedeniyle hastanenin aciline kaldirilmislar. Ceviz, tasidig
kumarin tipi bilesikler nedeniyle giines 1sinlarina olan hassasiyeti artirmak-
tadir. 10 y1l kadar 6nce piyasaya gikarilan ve hizli bronzlasma saglayan gii-



neglenme firiinlerinin bilesiminde de bergamot esansi yer aliyordu. Bu yagin
bilesiminde bulunan furanokumarin tipi madde bergapten, cilde siiriildiigiine
cildin giines 1sinlarina kars1 hassasiyetini artirip 15-20 dakika igerisinde ten
rengini koyulastiriyordu. Ancak deri kanseri riskini biiyiik 6lgiide artiracag
i¢in, hakl olarak, daha sonraki yillar piyasaya siiriilmesine izin verilmedi.

Giines isinlarimin zararh etkilerinden korunmak icin alinabilecek onlemler

Giines 151nlarinin etkisi ile ortaya ¢ikan zararh oksijen radikallerinin etki-
lerini hafifletebilmek igin, antioksidanlar bakimindan zengin bir diyet ve ge-
rekirse besin desteklerin kullanilmasi 6nerilmektedir. Bu bakimdan bitkilerde
bulunan fenolik/polifenolik yapida bilesiklerin, bilimsel ¢aligmalar ile ortaya
konulan yangi giderici, bagisiklik sistemini diizenleyici ve serbest oksijen radi-
kallerinin viicuda verdigi hasar1 6nleyici etkileri nedeniyle basta cilt kanserleri
olmak iizere birgok kanser tipinin 6nlenmesinde koruyucu olarak kullanilma-
st yararl olabilmektedir. Cilt hasarini azaltmak igin tatile gitmeden 1-2 haf-
ta 6ncesinden baglayarak koenzim Q10, piknogenol, E vitamini gibi kuvvetli
antioksidan etkili besin desteklerinden birinin déhilen alinmasi onerilebilir.
Bilimsel ¢aligmalar ile yesil gay (polifenolleri), liziim gekirdegi (proantosiyani-
dinleri), miibarek diken (silimarin) ve retinoitlerin, cildi giines 1s1nlarinin yol
actig1 kanser etkenlerinden korudugu, oksidatif baskiys, yangiy1 ve hiicre DNA
hasarini 6nledigi ortaya konulmustur.

Deney hayvanlarinda yiiriitiilen ¢esitli deneysel ¢aligmalarda yesil ¢ay tiriin-
lerinin (yesil ¢cay polifenoller veya etkili bileseni epigallokatesingallat) ag1z yo-
luyla (igme suyuna karistirilarak) ya da deriye (merhem seklinde) uygulanmasi
suretiyle cilt kanserlerinin (non-melanoma) olusumunu engelleyebilecegi so-
nucuna varilmgtir. Bu g¢alismalarda deri {izerine uygulamanin daha etkili bu-
lunmasina karsilik, hazirlanacak formiilasyonlarda yesil ¢ay polifenollerinin
ciltten emilimini artirabilecek diizenlemelerinin yapilmasi gerekmektedir.

Ancak giines 1s1nlarinin zararh etkilerinden korunmak igin yesil ¢ayin sa-
dece giines kremi halinde siiriilmesi gerekli degil. Diizenli olarak giinde 5-6
bardak yesil cay tiiketilmesinin de insanlarin cildinde ayni derecede koruma
saglayabilecegi bildiriliyor. Bu sekilde tiiketilmesi suretiyle sadece giines 151n-
larinin zararl etkilerine kars: degil, yesil ¢ay polifenollerinin etkili oldugu di-
ger kanser tiirleri tizerinde de koruyucu bir etki saglanmasi ve bagisiklik siste-
minin desteklenmesi miimkiin olabilir.

Asin terleyen Kkisilerde, viicutta potasyum seviyesini desteklemek icin po-
tasyum destegi alinabilir (giinde 99 miligram). Giineslenme sirasinda sik sik
terle atilan suyun yerine konmasi igin bol bol su igilmesi gerekir.
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Giines yamg tedavisinde etkili bitkisel iiriinler

Korunmak i¢in yeterli 6nlemleri alamadiniz ve giines yaniklar olugtu. Bu du-
rumda bitkisel iiriinler, atalarimizdan kalma regeteler yardimimiza kogsacaktir.

Tropik bir bitki olan Aloe vera, bir ara her derde deva bir ilag olarak iilke-
mizde bidonlar igerisinde pazarlaniyordu. Pazarlama stratejilerinde kullanilan
abartili iddialar nedeniyle daha sonra yasaklandi. Bu iiriinden farkh olarak,
bitkinin etli yapraklarinin orta kismindan ¢ikarilan jelimsi kivamdaki “Aloe
vera jel” tagtyan formiillerin cilt hasarlarinin tedavisinde basari ile kullanildig
bilinmektedir. Bu formiillerin haricen uygulanmasi ile cildi rahatlattigi, nem-
lendirerek iyilesme siiresini kisalttig1 ve hatta radyasyon yaniklarini bile iyi-
lestirebildigi ortaya konulmustur. Zaten Aloe jeli ¢ok sayida dermokozmetik
triiniiniin bilesiminde de yer almaktadir.

Okiizgézii (Calendula sp.) gigeklerini ve sar1 kantaron (Hypericum perfo-
ratum) ¢igekli toprakiistii kisimlarini tasiyan merhemler, yanik ve yaralarda
etkili olmaktadir. Bu iki bitkiyi birlikte ya da ayr ayri tagiyan formiiller, hem
agriy1 giderici, hem de antiseptik 6zellikte olup iyilesme siiresini kisaltir. Sar1
kantaron ¢igeklerinin saf zeytinyag igerisinde bekletilmesi ile hazirlanan yaglh
oziit, tiim diinyada etkili bir yara ve yanik ilac1 olarak yiizlerce yildir kullanil-
maktadir. Bu bitkinin yaralar tizerindeki etkinligini ortaya koyan kapsamli bir
bilimsel ¢aligmanin sonuglarini uluslararasi bir bilimsel dergide 2010 yilinda
yayinladik. Yapilan bir ¢aligmada sar1 kantaronun etkinliginin, kullanilan zey-
tinyaginin kalitesi ile paralel olarak arttigini, saf zeytinyag ile en yiiksek etki
gozlenirken, ay¢icek yag gibi ince yaglarla etkinin belirgin bir sekilde azaldig:
gozlenmigstir. Sar1 kantaron yaginin giines yaniklar1 tedavisinde kullanilmasi
durumunda, uygulamanin sadece geceleri yapilmasi ve giindiiz ciltten siline-
rek uzaklastirilmasini 6neririm. Ciinkii icerisinde etkili olan madde hiperisin,
giines 151nlarina hassasiyeti artirmaktadir. Bu hususa dikkat edilmesi gerekir.

Yanik kisimdaki 6demin ve kagintinin giderilmesi igin 6nerilebilecek bir
bagka bitki ise “papatya”. Giivenili bir marka papatya ¢ay1 (Matricaria recutita)
olmasi dnemli. Iki poget papatya ¢ay1 bir bardak taze kaynatilmis su igerisinde
tizeri kapatilarak 5-10 dakika demlenir. Iliyan ¢ay ile viicut silinir ya da bu ¢ay
kiivetin igerisine dokiilerek igerisinde banyo alinir.

Yaniklarin tedavisinde lavantayag: da etkili olmaktadir. Tabii Lavandula
angustifolia’dan elde edilen gergek lavantayag: olmasi 6nemli. Dogrudan ya-
nik {izerine pansuman yapilir. Ayrica yiizde 5lik “tea tree oil” tagiyan kremi
stiriilebilir. Atkuyrugu, silisyum bakimindan zengindir, dolayisiyla doku ona-
riminda yararli olur.

Bahsettigimiz bu iiriinlerin yani sira, yamgin derecesine gore basit bazi uy-



gulamalar da yararl olabilmektedir. Yanik kisim {izerine soguk kompres uygu-
lanmasi, yanik kismin esit hacim su ile seyreltilmis elma sirkesi ile pansuman
yapilmasi gibi. Bu bitkisel iiriinler giines yaniklarinin tedavisinde, sikayetlerin
giderilmesinde yararl olabilecektir, ancak siz yine de dikkatli olun, bu tedavi-
lere gerek kalmasin.

ONERILER / UYARILAR

Yukarida adi gegen destekleri satin alirken nelere dikkat edilmeli? Han-
gileri birlikte kullanilabilir? Hangi siklikta ve ne miktarda kullanilmali?
Vlcudun glnes isinlarinin olumsuz etkilerinden korunmasi igin etkili bir anti-
oksidan urintn kullanimasina, guneslenme déneminden 1-2 hafta éncesin-
den baglayarak kur seklinde uygulanmasi énerilebilir. Bu amagla Koenzim Q10
(gtinde 60 miligram), piknogenol (100 miligram), resveratrol (400-500 miligram),
alfa- tokoferol (E vitamini, 200 Unite) gibi kuvvetli antioksidan etkili besin destek-
lerinden birinin ya da karisim formalinin déhilen alnmasi énerilebilir. Ayrica ye-
sil gay igilebilir, mUbarek diken (standart silimarin) drtnlerinden yardmci olarak
yararlanilabilir. Bu Uriinlerin seciminde her zaman oldugu gibi firma guvenilirligi
6n plana alinmalidir. Ozellikle piknogenol pahali bir riin oldugundan, internettte
¢ok sayida sahte Urin piknogenol adi ile pazarlaniyor.
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EKLEM HASARLARI VE
AGRILARI

Kemik Sagliginin Korunmasinda
Yararlanilan Dogal Destekler

Insanlarda ortalama yagam siiresinin giderek artmasina bagl olarak giinii-
miizde kemik sagligina iliskin sorunlar ve hastaliklarda belirgin bir artig goriil-
mektedir. Bilhassa osteoporoz (kemik erimesi) 6nemli bir saglik sorunu olarak
yaygin bir tehdit olusturmasina karsilik, mevcut tedavilerin bazi dezavantajlar;
bulunmaktadir. Bu nedenle, bitkisel, hayvansal ya da mineral igerikli dogal
tiriinler hastaliklarin 6nlenmesi, tedavisi ya da sikayetlerin hafifletilmesinde
yararli olabilmektedir.

Kemigin bizim icin 6nemini hatirlayalim
Kemigin bagslica ii¢ temel islevi bulunmaktadir:
1. Mekanik islev; insan iskeletini olusturmakta ve {izerine yapisan kaslar ile
hareketimizi saglamaktadir.
2. Metabolik islev; kalsiyum bakimindan zengin igerigi viicut i¢in mineral
deposu gorevi gormektedir.
3. Koruyucu islevi; kemik iligi ve hayati 6neme sahip organlari gevreleye-
rek korur.
Kemik, yapisal olarak 6zel bir konnektif doku 6zelligine sahip olup, organik
ve inorganik bilesenlerden olugsmaktadir. Organik bilesenler olarak proteinle
[ytizde 95’i tip I kolajen ve yiizde 5’i ise kolajen yapisinda olmayan (osteokal-



sin, osteonektin, osteopontin, trombospondin, siyaloproteinler) proteinler] ve
inorganik bilesenleri ise fosfat ve hidroksit tuz halinde kalsiyumdan (hidrok-
siapatit) ibarettir. Bu bilesim siirekli yapisal gelisime ugramaktadir. Normal
kemik saghginin siirdiiriilebilmesi i¢in bilhassa mineral igeriginin korunmasi
onemlidir. Kemigin yapisinin ve mineral igeriginin korunmasi “kolajen yapi-
sinda olmayan protein” bilegenleri tarafindan saglanmaktadur.

Kimler kemik erimesi riski altinda?

Kemik erimesi (osteoporoz), giiniimiizde en yaygin goriilen kemik hasta-
liklarindan biridir. En basit gekilde, “diigitk kemik yogunluguna bagl olarak
kemik direncinin azalmasi ve kirilma riskinin artmasi1” seklinde tanimlanabi-
lir. Yapilan risk degerlendirmelerinde her ii¢ kadindan biri ve her yirmi erkek-
ten birinde yasamlarinin herhangi bir siirecince ortaya ¢ikabilecegi bildiril-
mektedir. Yani “kadinlar” daha fazla risk altinda! Ancak yayinlanan raporlar-
da erkeklerin de giderek artan bir gekilde bu sorundan etkilendikleri dikkati
gekmektedir. Kadinlik hormonu (6strojen) eksikligine benzer bulgular erkek
hormonu (androjen) eksikliginde de ortaya ¢ikmaktadir.

Avrupa Birliginin son Osteoporoz Raporu’nda, Avrupada her yil 611.000
kadin ve 179.000 erkekte kemik erimesine bagh kal¢a kirig1 meydana geldigi
ve tedavisi i¢in yaklagik 25 milyar euro’luk harcama yapildigi bildirilmekte-
dir. Bu rakamin 2050 yilinda muhtemelen 76,7 milyar euro’yu agacag: tahmin
ediliyor. Bu rakam sadece Avrupa iilkelerindeki harcama; tiim diinyay: diisi-
nebiliyor musunuz? Amerikan Saglik Enstitiisii’ne bagli Osteroporoz ve lligkin
Kemik Hastaliklar1 Merkezi her yil sadece Amerika Birlesik Devletleri'nde 10
milyon kisinin osteoporoz sorunu ile miicadele ettigini ve bunlarin begte biri-
nin erkek oldugunu bildirmektedir. On yil kadar dnce yayinlanan bir raporda
Avrupa, Amerika Birlesik Devletleri ve Japonya gibi gelismis iilkelerdeki tah-
mini osteoporoz vakasi sayisinin 75 milyon kisi oldugu ileri siiriilmisti, yani
her on kisiden biri. Isveg’te erkeklerde kalga kirig1 vakalarininin, prostat kan-
seri vakalarindan daha fazla oldugu vurgulaniyor. Bu iilkede kisin giinesten
yararlanimin son derece diisiik oldugunu hatirlatmak isterim.

Uluslararas1 Osteoporoz Kurumunun (International Osteoporosis Fo-
undation) 2008 tarihli raporunda (Osteoporosis in The European Union in
2008), bu yiiksek tedavi maliyetlerinin dnlenebilmesi igin kemik yogunlugu
oOlgiimlerinin rutin testler arasinda yer almasi gerektigi, kalsiyum ve D vitami-
ni desteklerinin giderlerinin ila¢ kurumlar: tarafindan kargilanmas gerektigi
vurgulanmakta. Kisacasi “koruyucu 6nlemler” alinmasinin son derece 6nemli
oldugu bildiriliyor.
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Kemik erimesinin (osteoporoz) olusumunda 6nemli rol oynayan ailesel
yatkinlik, cinsiyet, irk gibi “degistirilemeyecek etkenlerin” disinda, yasam sekli
ve beslenme gekline yonelik alinacak bazi dnlemlerin hastaligin olusumu ve
ilerleyisinin 6nlenmesinde yararl olabildigi bildirilmektedir.

Kemik erimesi gelisiminde belirlenen bir diger etken ise sigmanlik. Yapilan
caligmalar beden-kitle indeksi arttik¢a, 6zellikle dizlerde kire¢lenme riskinin
arttigim1 gosteriyor. Heniiz bu konuda agiklayici bir neden-sonug iliskisi bu-
lunmuyor; yapisal, hormonal (leptin, adinopektin vb) ve diger gevresel neden-
ler tizerinde duruluyor.

Yaslanma diger 6nemli risk etkeni olarak goriilmektedir. Bu siirecte parati-
roit hormonu ve kalsitonin seviyelerinde azalmaya bagli olarak kemik igerigi-
nin kaybi (kemik rezorpsiyonunun artmasi), osteoporoz olusumunun baslica
nedenidir. Yine yaga bagl olarak kalsiyum emiliminin azalmasi, bir bagka et-
kendir. Bunlarin disinda osteoporoz gelisiminde rol oynayan etkenleri iki grup
altinda toplayabiliriz:

a. Degistirilemeyecek etkenler: Kalitsal etkenler kemik erimesi gelisiminde
belirleyici olabiliyor; ailesel yatkinhigin yam sira, kisa boylu olmak ve 1irk
(Kafkas 1rki ve Asyalilar daha fazla risk altinda). Bu grup degistirileme-
yecek etkenler arasina yukarida bahsettigimiz cinsiyeti de ekleyebiliriz;
kadinlar daha fazla risk altinda. Diger taraftan, bazi uzun siireli ilag teda-
vileri sonucu da osteoporoz olusabiliyor. Bilhassa kortikosteroitler, he-
parin, siklosporin, sitotoksikler ve bazi konviilsiyon onleyicilerin uzun
siireli kullanilmasy, bir risk etkeni olabiliyor. Ancak bu grup ilaglar1 her
kullanan osteoporoz olacak diye bir sey yok. Kaldi ki, bu ilaglarin o has-
talar i¢in kullanilmas1 6nemli, yani alternatif secenek pek yok. Bu neden-
le “degistirilemeyecek etkenler” altinda siniflandiriliyor.

b. Degistirilebilecek etkenler: Bireylerin yasam sekli, beslenme sekli, 6strojen
hormonu eksikligi gibi etkenler. Iste kemik erimesinin énlenmesi, ilerle-
yisinin yavaglatilmas: ve sikéyetlerin hafifletilmesine yonelik alinabilecek
baglica dnlemler bu risklerin miimkiin oldugunca azaltilmasina bagh.

Yasam ve beslenme sekline yonelik onlemler ne olmali?

Kemik erimesinin (osteoporoz) 6nlenmesine yonelik alinabilecek 6nlemler
arasinda yine tanidik bazi madde baglklar: var; tiim hastaliklarda baglica et-
kenler arasinda yer alan “agir1 sigara” ve “fazla alkollii igki” igilmesi, burada da
kargimiza gikiyor. Icinizden “Zaten ben fazla tiikketmiyorum!” diye diisiinerek
kendinizi avutabilirsiniz. Ama bence etkenler arasinda yer aldigina gore, sizin
i¢in neyin “fazla ya da agir1” olabilecegini nasil bilebilirsiniz? Bir baska 6nlem



ise “duizenli spor yapmak”; gerekli egzersizler yapilarak kemik yapisinin giig-
lendirilmesi 6nemli.

Beslenme seklimiz de kemik erimesi gelisiminde 6nemli riskler olusturabi-
liyor: yiiksek protein (yani fazla et yemek), diisiik kalsiyum ve D vitamini ige-
rigine sahip beslenme, diisiik oranda sebze ve meyve tiiketimi, yiiksek oranda
kafeinli igecek icilmesi gibi.

Baz1 besinlerin kemiklerimiz tizerindeki etkisine iliskin bilgiler su sekilde:

1. Zararl olan gidalar

a. Sekerler: Tatlilar, gikolatalar, gazl igecekler igerisinde yer alan basit ge-
kerler viicuttan kalsiyum atilimini artirabilir.

b. Doymus yaglar: Kirmizi et, tereyagi, margarin, kekler, islenmis gidalar
igerisinde bulunan doymus yaglarin, sindirim sisteminde kalsiyum ve D
vitamini ile ¢o6ziinmeyen kompleks yapi olusturarak bu maddelerin vii-
cutta emilimini engelledigi, kalsiyum atilimini artirdigs bildirilmektedir.
Doymus yag tiiketimine bagh olarak artan hiperlipidemi (kanda yiiksek
yag seviyesi) riski de osteoklast rezorpsiyonunu artirarak kemik erime-
sinde olumsuz rol oynamaktadir.

2. Yararli olan gidalar

a. Coziinebilir lifler: Bakliyat ve meyvelerde bulunan bu tip yapilar kalsi-
yum ve magnezyum gibi yararl elementlerin emilimini artirir.

b. Tekli doymamis yaglar: Zeytinyag: ya da balik gibi gidalarda bulunan
Omega-3 yag asitleri kemiklerin tahribine yol agan sitokinlerin olusu-
munu baskilayarak kemik erimesini azaltir.

Bunlarin haricinde et ve siit iiriinleri ve bakliyatta bulunan “proteinler”,
miktarina bagli olarak yararl ya da zararli olabilmektedir. Kemigin 6nemli bir
bileseni olan kolajen, kemik yapiminda rol oynamas: nedeniyle yararh olur-
ken, bu maddenin fazla miktarda alinmasi durumunda, viicutta pargalanmasi
ile agiga ¢ikan aminoasitlerin kemik erimesine yol agabilecegi ileri siiriilmek-
tedir. Ancak zararh olabilecegine dair bu son bilginin heniiz tartigmali oldugu-
nu belirtmek isterim, yani farkli gériisler s6z konusu.

Beslenme ve kireglenme iliskisi

Kisinin beslenme sekli sadece beden-kitle indeksinin normal sinirlar igeri-
sinde tutularak kemik erimesi riskini azaltmasi bakimindan degil, ayn1 zaman-
da bazi risk etkenlerinin azaltilmas1 bakimindan da 6nemlidir. Mesela serbest
oksijen radikalleri kikirdaklarda oksidatifhasara yol agmaktadir. Nitekim yap1-
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lan deneysel ve klinik ¢alismalar ile antioksidanlarin bu zararli oksijen radikal-
lerini gidererek kemik erimesi riskini azalttig1 ortaya konulmugtur. Bu bakim-
dan C vitamini, E vitamini ve beta-karoten gibi antioksidan 6zellikte vitamin/
provitaminler kireglenmenin 6nlenmesi ve sikayetlerin hafifletilmesi baki-
mindan 6nerilmektedir. Ancak antioksidan etkili olanlar haricinde diger bitki
bilesenlerinin kemik erimesi gelisimi iizerinde etkisini degerlendiren ¢aligma
sayist oldukg¢a azdir. Bunun baslica nedeni, insanlarin yedikleri tiim besinlerin
iceriginin ayn ayn izlenmesinde karsilagilan giigliigiin yani sira gevresel ve ka-
litimsal etkenlere bagl ortaya ¢ikabilecek farkliliklar olarak gosteriliyor.
Kalitimsal etkenlere bagli farkliliklar1 bertaraf edebilmek igin ikiz kadinlar
tizerinde bir saha ¢aligmas: yiiriitiilmiis. Bu suretle ikiz ¢iftler arasinda yasa ve
cinsiyete bagli etkenler de giderilmis. Ingilterede yiiriitiilen bu ¢aligma igin gé-
niilliiler basin kampanyalari ile bulunmus ve hastanede radyolojik (el, kalga ve
diz eklemi agiklig1) ve kan analizleri yapilarak ¢alismaya déhil edilmis. Daha
sonra bilimsel bir beslenme anketi (131-Food Frequency Questionaire) uygu-
lanmig. Beslenme kategorileri “meyve ve sebze bakimindan zengin”, “yiiksek
alkol kullanim1”, “geleneksel Ingiliz mutfag: beslenme”, “diyet programi uygu-
lama” ve “diigiik et tiiketimi” gibi beg ana baglk altinda degerlendirilmis.

Kalga kireglenmesi riskini azaltan meyve ve sebzeler

Bilimsel 6l¢iim yontemleri ile degerlendirilen anket sonuglari, radyolojik
ve biyokimyasal bulgular ile birlikte yorumlandiginda, meyve ve sebze baki-
mindan zengin beslenmenin kalga kireglenmesi riskini azalttig1 goriilmiis. Bu
bulgunun ardindan meyve ve sebzeler gruplandirilarak hangilerinin daha ya-
rarli olabilecegine yonelik sorgulama yapilmis. Sarmisak ailesi (sogan, sarmi-
sak, pirasa), lahana ailesi (brokoli, karnabahar, briiksellahanasi, lahana), yesil
yaprakli sebzeler (1spanak, marul), sar1 renkli sebzeler (havug, domates), pa-
tates (cips veya kizarmis), diger sebzeler (suteresi, maydanoz, misir, avokado,
pancar kokidi, tath biber, mantar), narenciye meyveleri (limon, portakal, grey-
furt) ve diger tip meyveler (elma, muz, seftali, armut, kavun, iizim ve kuru
meyveler). Sonug olarak sarmusak tipi sebzeler ve diger tip meyvelerin tiike-
tilmesinin kalga kireglenmesini énleyici rolii bulundugu tespit edilmis. ilging
olan bulgu ise bu iki grup sebze/meyvenin, diz ve el eklemleri kireglenmesinde
etkisiz bulunmasi.

Arastirmada elde edilen bu bulgular, sarmisak grubu sebzelerin etkili bile-
seni olarak bilinen diallil disiilfitin, kireglenmede rol oynayan bazi parametre-
ler (matriks metaloproteinazlar) iizerinde etkisini gosteren deneysel ¢alisma-
lar ile de dogrulanmis. Hig siiphesiz sarmisak ailesi sebzeleri ve narenciye ha-



rici meyveleri bolca tiiketerek kal¢a kireglenmesinin oniine gegmek miimkiin
olamaz. Ancak riski azaltic1 bir etken olarak bu tip bir beslenme uygulamanin
hi¢bir zarari olamaz.

Cocuklukta alinan meyve ve sebze miktar1 kemik saghg bakinindan nemli

Yapilan gozlemsel g¢aligmalar, bilhassa kadinlarin ¢ocukluk doneminde
tikettigi meyve ve sebzelerin ileri yaslarda kemik saglig1 bakimindan yararh
oldugunu ortaya koyuyor. Nitekim siganlar {izerinde yapilan bazi galigmalar
da bu bulgular: destekler nitelikte. Yiiriitiilen ¢ok sayida gozlemsel, deneysel
ve klinik ¢alisma da, meyve ve sebze kullanimi ile kemik sagligi arasindaki
baglantiy1 agik¢a ortaya koymaktadir. Mesela, rezene (arapsa¢i) ve kerevizin
yaprak ve govdesi (her ikisinin de bat1 toplumlarinda taze yaprak ve govdesi
kullanilmaktadir), bakliyat, pirasa, brokoli, kirmizilahana, marul, maydanoz,
salatalik, domates, sarmisak, sogan gibi sebzeler ile erik ve portakal gibi mey-
veler kemik erimesini azaltic1 gidalar olarak bildiriliyor.

Meyvelerdeki fenolik bilesenlerin 6nemli katkis1 var

Ozellikle meyve ve sebzelerde bulunan “flavonoitler” ve “fenolik bilegikle-
rin” kemik erimesinin 6nlenmesi bakimdan 6nemli yararlar1 bulundugu ileri
stiriiliiyor. Siiphesiz, daha kesin sonuglar ¢ikarabilmek i¢in bu konudaki ¢alis-
malarin sayisinin artmasi gerekiyor. 2003'de yaymnlanan bir ¢alismada sigan-
lara giinde 1 gram rezene (arapsag1), narenciye ve kuru erigin verilmesi ile
kemik erimesinde belirgin azalma gozlenirken, taze erik, muz ve elmanin be-
lirgin bir etkisi goriilememis. Buna karsilik, 2005 yilinda yayinlanan bir bagka
caligmada, elmada bulunan floridzin isimli flavonoit yapisinda bir maddenin
yumurtalig: ¢ikarilmis sicanlarda kemik erimesini 6nledigi gozlenmis. Bu iki
¢alismanin sonuglarim kargilastirdigimizda, meyvelerin Kkisilerin iginde bu-
lundugu duruma bagl olarak kemik erimesinden koruyucu ya da hastaligin
ilerlemesini yavaslatici rol oynayabilecegi goriiliiyor. Daha agik bir sekilde ifa-
de etmek gerekirse, saglam kisilerde veya ¢ocuklukta rezene (arapsaci), kuru
erik, narenciye gibi meyveler kemik erimesini onleyici yarar saglayabilirken,
kemik erimesinin hizlandigi menopoz déneminde elma gibi meyvelerin ke-
mik erimesini azaltici rol oynayabilecegi ileri siiriilebilir.

Uziim cekirdegi 6ziitii ve nar oziitii kemik erimesinin énlenmesinde yararh
Bir bagka ¢aligmada ise, siganlara yiiksek kalsiyum diyetinin yan sira giinde
4-5 gram iiziim gekirdegi 6ziitii verilmesi ile kemik saghiginin gostergesi olarak
bilinen kemik yogunlugu, kemik mineral igerigi gibi parametrelerde belirgin
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diizelme gozlenmig. Uziim ¢ekirdegi 6ziitii de flavonoit tipi (flavan-3-ol kate-
sinler) bilesenler bakimindan zengin olup oksidatif hasar1 onleyici (radikal sii-
piiriicii) etkisinin yani sira, kemik erimesine yol agan proteolitik enzimleri de
azaltici rol oynamaktadir. Burada bir hususu belirtmekisterim; bu ¢aligmalarda
kullanilan {iziim gekideginin kendisi degil, ondan hazirlanan &ziittiir.

Nar oziitii de (nar suyunun yogunlastirilmasi ile elde edilir) tasidig: flavo-
noit yapisinda (antosiyanin) bilesenler nedeniyle ayni tiziim ¢ekirdegi gibi etki
gostermektedir. Yapilan galigmalar nar oziitiiniin antioksidan etkisinin kirm-
z1 sarap ve yesil ¢aydan {i¢ misli daha kuvvetli oldugunu ortaya koymaktadir.
Yine yumurtalig ¢ikarilmis siganlarda yapilan bir ¢aliymada, 2 hafta siire ile
her giin nar 6ziitii verilmesiyle kemik yogunlugu ve kemik olusumunda olumlu
gelismeler gozlenmistir. Dolayisiyla, menopoz déneminde nar 6ziitiiniin uzun
stirekli kullanilmasi kemik erimesinin yavaglatilmasinda yararh olabilmektedir.

ONERILER / UYARILAR

Uziim gekirdegi ve nar &ziitii doniisiimli kullanilabilir mi?
Ayni anda kullannilmasi gerekmiyor; déntsimii kullanimasi daha uygun.

Hangi siklikta ve ne miktarda kullaniimali?

UzUm gekirdegi 6ztii giinde 100 miligram veya nar 6z(it(i giinde 300-400 mi-
ligram civarinda kullanilabilir. Herhangi bir risk s6z konusu olmadigindan miktar-
lar ortalama miktarlardir. Koruyucu olarak daha yiksek miktarlarda kullaniimasi
gereksiz.



Kuru Erik, Kadinlarda
Kemik Erimesi Riskini Azaltiyor

Osteroporoz ya da kemik erimesi 6zellikle ileri yaglarda milyonlarca kadi-
nin korkulu rityasi. Meyve ve sebzelerin osteoporoz gelisiminin 6nlenmesinde
onemli katkis1 bulundugu bilinmektedir. Bu konuda yapilan bir saha galisma-
sinda fenolik bilesenlerden zengin 6zellikle kuru erik, soya fasulyesi, keten-
tohumu, c¢ilek, elma ve likapa meyvelerinin, osteoporoz riskinin 6nlenmesi
bakimindan dikkati gektigi gozlenmistir.

Kuru erik etkili, ama taze erik etkisiz

Fenolik bilesikler (neoklojenik asit ve klororojenik asit) bakimindan zen-
gin bir meyve olan “kurutulmus erik, ayrica bor elementi bakimindan da zen-
gin oldugu biliniyor. Her giin tiiketilecek 100 gram kuru erigin, yetiskinlerin
ginliik bor ihtiyacim1 (2-3 gram) karsilayabilecegi bildiriliyor. Yapilan ¢alis-
malar bor elementinin, kemik erimesinde koruyucu rol oynadigini gosteriyor,
ancak ne sekilde etki ettigi heniiz bilinmiyor. Kuru erigin, kalga ve dirsek gibi
eklemlerdeki kemik yogunlugunu artirdigi, yumurtaligi ¢ikarilmis siganlarda
yiiriitiilen deneysel ¢aligmalar ile de ortaya konulmus.

Kurutulmus erik meyvesi kemik erimesini durdurmakla kalmiyor, onari-
muini da baslatiyor.

Yeni yayimlanan bir ¢aliyjmada kurutulmus erik meyvesinin kemik saglig:-
nin korunmasi ve kemik erimesinin 6nlenmesi i¢in en etkili dogal iiriinlerden
biri oldugu gozlenmis. Deney hayvanlarinda ve insanlarda yiiriitiilen ¢aligma-
larda, kemik saghiginin gostergesi olan indekslerde olumlu gelismeler sagladig:
bildiriliyor. Deney hayvanlar: tizerinde iki farkli kemik erimesi modeli kulla-
nilarak yiiriitiilen ¢aligmalarda, kuru erik, kemik mineral yogunlugunu koru-
yarak kemik erimesini durdurmakla kalmamus, olay: tersine gevirerek kemik
yapisinin onarimint baglatmus.

Hig siiphesiz, gozlemsel ve deneysel olarak elde edilen bu 6ngoriilerin kli-
nik olarak insanlar tizerinde de kamitlanmasi daha net bir karar verilebilmesi
bakimindan énemlidir. Insanlar iizerinde yiiriitiilen klinik bir ¢caliymada, me-
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nopoz doneminde kadinlara 3 ay siire ile kurutulmus erik verilmesi ile serum
kemik saglig1 gostergesi degerleri, toplam ve kemige 6zgiin alkali fosfataz ve
insiiline benzer bilyiime faktorii-I degerlerinde olumlu gelismeler saglanmus.
Kuru erigin bu konuda etkinligini daha net bir sekilde ortaya koyabilmek igin
Kaliforniya Kuru Erik Ureticileri Birligi tarafindan desteklenen yeni bir klinik
¢aliymanin sonuglar1 Eyliil 2011 tarihinde yayimlandi.

Soz konusu galigmada, bilimsel 6l¢iitlere uygun olarak tasarlanan ve kemik
kaybi teshisi konulmus menopoz dénemi sonrasi kadinlarda, 1 yil siire ile her
giin kuru erik verilmesi ile kemik mineral yogunlugundaki degisim izlenmis.
Caligmaya dahil edilme kriteri olarak, gonilliilerin son 3 ay igerisinde hormon
replasman tedavisi uygulanmamis olmasi ve 1 ile 10 yil arasinda bir menopoz
ge¢misi bulunmasina dikkat edilmis. Ayrica siiregen bir hastalig1 olanlar, ¢ok
sigara igenler, kemik ve kalsiyum metabolizmasini etkiledigi bilinen ilag kul-
lanan hastalar hari¢ tutulmus. Caligmaya katilmak iizere segilen 55-57 yaslar1
arasinda 160 kadin gelisigiizel bir sekilde gruplandirilarak, 1 yil siiresince bir
gruba giinde 100 gram kuru erik, diger gruba ise 75 gram elma kurusu veril-
mis. iki farkh meyve kurusu; enerji, lif igerigi, yag orani, karbonhidrat miktar:
gibi besin degerlerinin esitlenmesi i¢in farkli miktarlarda uygulanmis. Her iki
gruba da deney siiresince giinde 500 miligram kalsiyum ve 400 {inite D vita-
mini verilmis.

Deney sonuglarinin izlenmesi amaciyla; deney baslangicinda, 3, 6 ve 12
ay sonra yapilan sorgulama anketleri, gida titketim miktarlar1 ve kan 6rnek-
lerinde biyokimyasal analiz sonuglar1 degerlendirilmis. Baslangigta ve deney
sonucunda yani 12 ay sonra beden mineral igerigi (tiim viicut, kalga, dirsek ek-
lemlerinde) tayin edilmis. Caligma uzun siireli oldugu i¢in ¢aligmayi 100 hasta
tamamlayabilmis. Her iki grupta kullanilan giinliik besin miktarinin benzer
oldugu, fiziksel aktivite bakimindan gruplar arasinda bir farklilik bulunmadig:
kaydedilmis.

Beden mineral yogunlugunu belirgin sekilde artiriyor

Beden mineral yogunlugu bakimindan yapilan degerlendirmede her iki
grupta da viicut total beden mineral yogunlugunun yamn sira total kalga ve
belkemigi mineral yogunlugunun baslangi¢ degerlerine gére daha iyi oldugu
gozlenmistir. Ancak belkemigi ve 6nkol kemiklerinde mineral yogunlugunun
istatistiksel olarak kuru erik verilen grupta, elma kurusu verilen gruptan daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Kemik yikiminin bir belirteci olan osteokalsin
miktarinin 3 ve 12 ay 6l¢iimlerinde kuru erik verilen grupta belirgin bir sekil-
de azaldig: dikkati cekmektedir. Elma kurusu ise osteokalsin miktarini artir-



mustir. Yine kemik kaybinin bir gostergesi olarak degerlendirilen TRACP5b
(tartarata direngli asit fosfataz-5b), 3 aydan itibaren belirgin bir sekilde aza-
larak 12 ay siiresince diigiik seviyede kalmistir. Halbuki elma kurusunun bu
belirteg tizerinde herhangi bir etkisi bulunmamustir.

Bu ¢alisma menopoz donemi sonrasinda kadinlarda 6nemli bir sorun ola-
rak bilinen kemik erimesi gelisiminin yavaslatilmasi ve 6nlenebilmesi amaciy-
la uzun siireli kuru erik kullanilmasinin yararh olabilecegini ortaya koyan ilk
insan ¢aligmasi olmasi bakimindan énemli. Bir yil siiresince kuru erik yenmesi
ile kadinlarda herhangi bir sismanlama s6z konusu olmadig: gibi, yiiksek lif
igerigi nedeniyle tok tutmasi ve 6zellikle bagirsak sagligi bakimindan yararlar
goz oOniine alindiginda son derece saglikli bir uygulama. Caligmada etkinin
hangi bilesenlerinden kaynaklandig1 konusunda herhangi bir yaklagim bulun-
muyor, ancak zengin fenolik bilesik igeriginin yani1 sira kuru erik igerisinde
bulunan bor minerali ve K vitamininin rolii bulunabilecegi 6ngériilityor.

ONERILER / UYARILAR

Kuru erik alirken dikkat edilecek noktalar!

Kuru erik olarak bahsedilen siyah mirdim erigi kurusudur. Dolayisiyla isteyenler
mevsiminde taze meyveleri alip kurutabilir. Kurutulmus erik satin alirken dikkat
edimesi gereken husus yine kallitedir. Agkta ve dikkatsizce kurutulan tim yas
meyvelerde (kayist, incir, erik vb) karaciger kanserine kadar genis yelpazede
sorunlara yol agan aflatoksin riski s6z konudur. Aflatoksinler “aspergillus fla-
vus” adl bir mikromantar tlrindn toksinleridir. Nemli ortamlarda geliserek tok-
sin Uretir ve ¢iplak gozle gorilebilmesi mimkin degildir. Diger taraftan, agikta
kurutulurken hasereler (sinek, bdcek) ve diger hayvanlarin (kemirgenler) diskilar
ile temas riski yuksektir. Bu nedenle kurutma isleminin 6zel havalandirmalt ya
da 6zel dalgaboyunda mikrodalga kurutma firnlarinda yapilmast gerekir. Dola-
yisiyla kalitesine guvenilir frmalarin ambalajh Grinlerini kullanmaktan baska gare
gbremiyorum.

Hangi sikhkta ve ne miktarda kullamilmah?
Saglik igin yararh bir Grin oldugundan herhangi bir sinirlama s6z konusu degil.
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Narenciyelerin G Vitamini
Icerigi Onemli

Limon, portakal gibi narenciye meyvelerinin kemik saghg bakimindan
6nemi, hem yiiksek C vitamini igerigi, hem de tasidig1 flavonoit yapisindaki
bilesenlerine bagli. 2003 yilinda, yumurtaligr alinmis siganlarda hesperidin ve
bunun suda onbin defa daha kolay ¢éziinebilen tiirevi alfa-glikozilhesperidin
ile yiiriitiilen bir ¢aligmada, 6zellikle uyluk kemiginde erimeye yol agan os-
teoklast miktarini azaltarak kemik erimesini 6nleyebildigi gézlenmis. Ancak
bu deneyde uygulanan hesperidin miktari, giinliik olarak bizim alabilecegimiz
miktarin epey iizerinde. Dolayisiyla, narenciyenin kemik erimesindeki yarari-
n1 tek bagina degil de, bahsettigim diger meyveler ile birlikte degerlendirmek
daha dogru olacaktir. Yani, bu meyvelerden siirekli ve makul miktarlarda tiike-
terek sinerjik bir etki ortaya ¢ikmasini saglamak miimkiin olabilir.

C vitamini normal kemik saghginin korunmasi ve kolajen olusumu igin gerekli

Amerika Birlesik Devletleri'nde yiiriitiillen bir ¢aliymada ise farkh seviye-
lerde C vitamini tiiketen erkeklerde kalga kemigi, kemik mineral yogunlugu-
nun sigara, kalsiyum ve E vitamini destegi kullanilip kullanilmamas ile iliskisi
incelenmis. Sonugta, C vitamini destegi kullanilmasi ve C vitaminince zengin
diyet uygulanmast ile sigara icmeyen erkeklerde kemik mineral yogunlugunun
belirgin bir sekilde arttig: tespit edilmis. Bu artisin, kisilerin diisiik kalsiyum ve
E vitamini seviyelerinden bagimsiz oldugu goézlenmis.

Yeni yayinlanan deneysel bir ¢aliymada, erkek tipi osteoporoz modeli olus-
turmak tizere yumurtaliklar1 ¢ikarilmis erkek siganlarin giinliik beslenme-
lerine, 4 ay siiresince degisik oranlarda kurutulmus ve toz edilmis portakal
kabugu (yiizde 2,5, yiizde 5 ve yiizde 10) ilave edilirken, bir gruba portakal
kabugu igeren besin verilmemis. 4 ay sonra yapilan 6l¢iimlerde portakal ka-
bugu ilave edilen siganlarin kemik saglig1 izerinde belirgin bir sekilde olumlu
etkileri gozlenmis. Ozelikle hayvanlarin serum antioksidan kapasitesi, yumur-
taliklan ¢ikarilmamis normal hayvanlardaki olagan seviyesine yiikselmis. Bu
muhtemelen portakal kabugundaki flavonoit (hesperitin ve naringenin) ve C



vitamininin antioksidan etkisine bagli olarak ortaya ¢ikiyor. Antioksidan etkili
bu bilesenlerin kemik erimesinin 6nlenmesi ve kemik olusumu mekanizma-
larinin uyarilmasini saglayarak etki gosterdigi ileri siiriiliiyor. Diger taraftan,
kadinlik hormonu olan 6strojen erkeklerde de diisitk miktarlarda bulunmakta
ve kemik yapisinin korunmasi ve kemik erimesinin 6nlenmesi bakimindan
onemlidir. Portakal kabugundaki hesperitin ve naringenin gibi flavononlarin,
karacigerde Ostrojen hormonu yikimini 6nleyerek kemik erimesini azalttig
diisiiniilmektedir. Ancak narenciye kabuklarinin ¢ok miktarda tiiketilmesini
6nermem. Ugucu bazi bilesenlerinin (limonen gibi) zararh etkileri ortaya ¢1-
kabilir. Zaten deneylerde de giinliik diyete diigiik oranlarda katilmis. Bence en
iyisi kurutulmus erik ve C vitaminince zengin diyetler uygulanmasi.
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Diz ve Kalga Osteoartriti
Sikayetlerinde Kusburnu

Kusburnu meyvelerinin en ¢ok dikkati ¢eken kullanim alanlarindan biri diz
ve kalca osteoartriti izerindeki olumlu etkileri. Avrupada, artrit sikayetlerini
hafifletmek amaciyla, igerisinde toz edilmis kusburnu meyveleri tagiyan kap-
siil formiilasyonu pazarlaniyor. Neden kugsburnu meyvesinden hazirlanan ¢ay
kullanilmiyor da, dogrudan toz edilmis meyve veriliyor?

Deney hayvanlar iizerinde yiriittiigiimiiz ve 2007de yaymnladigimiz bir
¢alismamizin sonuglar1 yukaridaki uygulamay: destekliyor. Kugburnu meyve-
lerinden hazirladigimiz alkollii ve sulu 6ziitlerin, deney hayvanlarinda olustu-
rulan cesitli yangi ve agr1 modelleri iizerindeki etkisini aragtirdigimizda, mey-
velerin alkollii 6ziitiiniin sulu oziitiine oranla ¢ok daha etkili oldugunu tespit
ettik. Nitekim bagka arastiricilar tarafindan yiiriitiilen ve yine 2007de yayinla-
nan bagka bir ¢aligmanin sonuglar1 da bizim bulgularimizi destekliyor. Bu son
¢alismada, kugburnu meyvelerinin yagda ¢oziinen (lipofilik) bilesenlerinin
farkli nedenlere bagl (siklooksijenaz-1 ve -2, lipoksijenaz) yangilar iizerinde
etkili oldugu goriilmiis. Dolayisiyla, kusburnunun suda ¢oziinmeyen bilesen-
leri yang giderici ve agri kesici etkili oldugundan, ¢ay halinde kullanildiginda
beklenen yarari gostermesi beklenemez.

Hastalar tizerinde yiiriitillen mevcut klinik ¢aligmalarin sonuglar1 da de-
neysel bulgular1 destekliyor. Son 4 yil igerisinde yapilan ve toplam 513 hasta
tizerinde yiiriitiilen 5 klinik ¢aligmada, giinde 5-10 gram kugburnu meyvesi ta-
styan ilaglar verilmis. 1 ay siireyle uygulanmasi ile spastik kolon (IBS) tizerinde
yiizde 54, 3-6 aylik uygulama ile osteoartrit ve romatizma iizerinde yiizde 70
ile yiizde 85 arasinda etkili bulunmus. Yeni bir ¢aliymada ise, 12 ay uygulan-
masi ile “bel agris1” sikayetlerinde yiizde 62 iyilesme saglamis. 2008 tarihli bir
meta analiz ¢alismasinda, bilimsel kriterlere uygun 3 klinik ¢alijmanin sonug-
lar1 degerlendirmeye alinmus. 287 hastay1 kapsayan bu galigmalarda, kusburnu
meyvesi verilen 145 hastada sikayetlerin azaldigs, agr1 kesici ilaca olan gerek-
sinimin diistiigii, bos ilag (plasebo) verilen 142 hastada ise herhangi bir gelis-
me saglanamadig1 gozlenmis. Siiphesiz klinik ¢aliyma sayisinin ve kalitesinin



artirilmasi, uygulama siiresinin uzatilmasi, daha net yorumda bulunmak igin
yararli olacaktir.

Bu ¢alismalarda dikkati ¢eken 6nemli bir nokta, hastalar tarafindan kus-
burnu kullaniligina bagli olarak ciddi bir yan etki bildirilmemesi. Baslica yan
etkiler, hafif mide-bagirsak sikayetleri ve hassas kisilerde allerji. Artrit gibi
hastaliklarda sikayetleri hafifletmek amaciyla verilen yang: giderici ilaglarda
ciddi yan etkiler s6z konusu oldugundan, artrit sikayetleri i¢in yararli olabile-
cek boylesine giivenilir bir ilag bence ¢ok olumlu. Spastik kolon hastalarinda
kullanilirken igilen su miktarina dikkat edilmesi gerekiyor. Eger kabizlik varsa,
bitki liflerinin suyu tutmasi nedeniyle digki hacmi artarak miishil etki goste-
rirken, ishal sikayeti olan spastik kolon hastalarinda ise (tam tersi) ilacin az
miktar su ile alinmasi 6neriliyor. Kisilerin kullandig1 bagka ilaglar ile etkilesme
riskini azaltmak i¢in, kullanilan ilag ile kugburnu meyvesinin i¢cilmesi arasinda
2 saatlik bir siire birakilmasi yararl olabilir.
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Aspir Tohumu ve Yagi, Osteoporoz
ve Kemik Erimesinde Etkili

Aspir tohumlarindan, Uzakdogu iilkelerinde bilhassa Korede kemik olu-
sumunu artirarak osteoporozun 6nlenmesinde ve kemik onariminin saglan-
masinda, yardimci olarak yararlanilmaktadir. Bilhassa kadinlarda, menopoz
donemlerinde 6strojen hormonu eksikligine bagli kemik erimesinde koruyu-
cu rolii oldugu ileri siiriilmektedir. Bu etkilerin dogrulugu, deney hayvanlar
tizerinde yapilan bazi ¢aligmalar ile ortaya konulmus, Aspir yaginin 8 hafta
siire ile uygulanmasi suretiyle kemik erimesine bagl gelisen faktorlerde belir-
gin bir iyilesme gozlenmis.

Peki, bitkine derece giivenli? Bitkilerin olas1 zararh etkileri ile ilgili bilimsel
kaynaklar1 inceledigimde, tohumlarin yag ile ilgili herhangi bir uyar1 bulun-
muyordu. Ancak ¢igeklerin kani sulandirmasi nedeniyle, kan sulandirici ilag
kullananlarda dikkat edilmesi gerektigi, yine ¢i¢eklerinin rahim hareketlerini
artirmasi nedeniyle hamilelerde kullanilmasinin diisiige yol agabilecegi uyari-
lar1 yer aliyordu. Ozetle yag1 su an piyasada bulunan yemeklik yaglar arasinda
doymamus bir yag asidi olan linoleik asit orani en yiiksek olani. Yani saglikli bir
yemeklik yag olmasinin yani sira kemik erimesi ve osteoartrit gibi dejeneratif
hastaliklarin ve damar tikanikliginin dnlenmesi, yiiksek kolesteroliin diigiiriil-
mesi bakimindan yararl.

Cigekleri ise miktar1 abartilmadikga, ¢ay halinde (giinliik en fazla 3 gram)
giivenle kullanilabilir.



Visne ve Nar Suyu Romatizma
Agrilarini Hafifletebilir

Egzersiz giiniimiizde saglikh bir yasamin temel anahtarlarindan biri. An-
cak kol ve bacak kaslarin1 kuvvetlendirmek ve tendonlarin gerilmesini sag-
lamak amaciyla yapilan eksantrik hareketlerin kaslarda yol a¢tig1 gegici hasar
sonucu, dogal olarak yang: ve agr1 meydana gelmektedir. Diger taraftan, koyu
kirmiz1 renkli meyveler zengin polifenolik igerigi nedeniyle yang: ve oksidatif
hasar1 giderici etki gostermektedir. Acaba koyu kirmizi renkli meyvelerin bu
konuda bir yarari olabilir mi?

Vigneli tart1 severmisiniz?

Birkag yil once yapilan bir ¢aliymada, polifenolik bilesikler bakimindan
zengin bir meyve olan vigne ile hazirlanmis “vigneli tart” yenilmesinin, goniil-
liilerde kas agrilarinin iyilesme siirecini kisalttig1 ortaya konulmustu. Caligma-
da vigneli tartin ne sekilde yararli oldugu deneysel olarak incelenmemis, ancak
yapilan yorumda polifenolik bilesiklerin antioksidan etkileri nedeniyle yang:
ve oksidatif baskinin azalmasini sagladigy ileri siirilmiistii.

Nar suyu egzersiz agrilarim giderebilir mi?

Son yillarda yayimlanan ve bilimsel 6lgekte (randomize, ¢ift korlii, bos ilag
kontrollii) bir klinik ¢aligmada ise bu defa polifenolik bilesikler bakimindan
zengin bir bagka meyve olan nar ile alinan sonuglar agiklaniyor. Nar suyunun
antioksidan aktivitesinin, ekzentrik egzersizlerden sonra olusan kas agrilari-
nin hafifletilmesinde yararli olup olamayacagi incelenmis.

Amerikada Teksas Universitesi'nde yiiriitiilen ¢aligmada, sigara kullanma-
yan ve 23-25 yaslarinda 16 saglikli erkek goniillii se¢ilmis. Goniilliilerin daha
onceki gibi yasamlarini ve fiziksel aktivitelerini siirdiirmeleri, ancak vitamin
ve mineral formiillerini ile agr kesicileri kullanmamalar istenmis. Bir ay bu
sekilde kosullandirilan goniilliiler iki gruba ayrilmis ve bir gruba 9 giin siire ile
sabah ve aksam giinde iki defa yarim litrelik 6zel bir nar 6ziitii icecegi (elajik
asit-punikalagin bakimindan zengin) ve diger gruba ise benzer goriiniimde

181



182

bos igecek verilmis. Uygulamanin besinci giinii her iki gruba da kol ekzentrik
hareketleri yaptirilmig ve ardindan dort giin siiresince kas kuvveti ve agrilarda-
ki gelisim, gerek sorgulama anketi ve gerekse kan tahlili sonuglari (kreatin ki-
naz, miyoglobiilin, interlokin 6 ve C reaktif protein) ile izlenmis. Sonug olarak
nar icecegi verilen grupta iyilesme siirecinin kisaldig tespit edilmis. Siiphesiz,
az sayida goniillii iizerinde yiiriitiilen bu ¢aliymanin sonuglarina bakarak kesin
bir yargiya varilmasi miimkiin degil, ancak giinliik egzersizlerden sonra bir
bardak nar suyu igmenin yarardan bagka bir zarar olabilir mi?

Nar kabugu oziitii artrit hastalarinda klinik sikayetleri azaltiyor

Nar meyvesinin dig kabugundan hazirlanan 6ziit ile deney hayvanlarinda
olusturulan deneysel eklem yangist modelinde olumlu sonuglar gézlenmesi iize-
rine, arastiricilar ufak bir goéniillii grubunda klinik etkinligini denemek istemis.

8 aktif romatoid artrit hastasina 3 ay boyunca yemeklerden 6nce giinde iki
defa 5 ml 6zel nar kabugu 6ziitii verilmis (bu miktar 200 mililitre nar suyuna
esdeger). Uygulamadan 6nce ve 3 ay sonunda hastalarda eklemlerin durumu
(DAS28) ve serum oksidatif (lipit peroksidasyonu, total tiyol grubu, paraokso-
naz-1 aktivitesi) parametrelerindeki degisim degerlendirilmis.

Sonug olarak eklem sertliginin belirgin bir sekilde (ylizde 62) azaldigy,
serum oksidatif kapasitesinde belirgin bir diizelme saglandig: tespit edilmis.
Burada bir hususu belirtmekte yarar goriiyorum. Nar kabugu oziitii, dikkat
edilirse gok diisiik miktarda (iki defa 5 mililitre, yani bir tath kagig1) uygulan-
mus, fazla miktarda alinirsa bayag: sert, tansiyonu diisiiriip sersemletir, yani
onermem. Dolayisiyla esdegeri miktar iki su bardag: nar suyu igilmesi daha
akilc1 olacaktir.



Kiregclenmede Glukozamin
Tercih Edilmeli

Eklem kireglenmesi hastalarinda sikayetleri gidermek, hastaligin ilerleme-
sini yavaglatmak ve yasam kalitesini artirmak i¢in ilag uygulamalarinin yani
sira bazi ilag-dig1 uygulamalar da yapilmaktadur. flag uygulamalarinda agrinin
giderilmesi amaciyla agr1 kesiciler ve yangi gidericiler (steroidal yapida olma-
yan yang gidericiler veya siklooksigenaz-2 inhibitérleri) uygulanmaktadir.
Ancak bu uygulamalarda agr kesici ilaglardan bazilarinin karaciger islevleri
tizerindeki olumsuz etkileri, yang: giderici ilaglarrin ise mide-bagirsak siste-
minde kanama riski ve kikirdak metabolizmasinda yaptig1 olumsuz degisiklik-
ler (steroidal yapida olmayan yangi gidericiler) ya da kalp ve damar sisteminde
yol agtig riskler (siklooksigenaz-2 inhibitorleri) nedeniyle siirekli kullanilma-
larindan kaginilmaktadir.

Su an i¢in, eklem kire¢lenmesi hastalarinda hastaligin ilag uygulamalar: ile
tedavi edilmesi miimkiin gériinmiiyor. Ancak hastaligin ilerlemesini yavasla-
tacak onlemler alinmas: en akilc1 yaklasim. Tabii, bu uygulamalarda viicudun
bir tarafini diizeltmeye ¢alisirken, diger taraflarin1 bozmamak 6nemli. Gluko-
zamin siilfat bu konuda dikkati geken ideal bir dogal ilag. Glukozaminoglu-
kan zincirlerinin biyosentezinde rol oynamasi nedeniyle eklem kikirdaginin
yapisinda yer alan maddelerin (agrekan ve diger proteoglikanlar) iiretimini
sagliyor. Ayrica eklemlerdeki kikirdagin bozunmasina yol agan enzimlerin
(metaloproteinazlar) etkisini azaltiyor. Yani hem yeni kikirdak olusumunu
uyararak onarimini saghiyor, hem de kikirdagin kaybini onliyor. Biitiin bu
bulgular deney hayvanlari iizerinde yapilan ayrintili ¢aligmalar ile de ortaya
konulmus durumda.

Glukozamin tuzlarinin insanlar tizerindeki etkinligini inceleyen klinik ¢a-
ligmalarin sonuglari, bazi olumsuz raporlarin disinda, belirgin bir etkisinin
bulundugunu gosteriyor. Diger taraftan, glikozamin preparatlan ile yapilan
klinik ¢aligmalarin biiyiik gogunlugunda hastalara verilen ilacin igerik analizi
yapilmadigindan ilacin kalitesi ile ilgili yeterli bilgi verilmemistir. Dolayisiyla
bilhassa olumsuz sonuglar alinan klinik ¢aligmalarda sonuglarin ne derecede
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giivenilir oldugunu degerlendirebilmek miimkiin olamamaktadir. Yani, acaba
kullanilan iiriin igerisinde yeterli miktarda glikozamin bulunuyor mu? Bu ka-
nimca son derece 6nemli bir durum.

Glukozamin siilfat preparati kullanilarak, diz eklemikire¢lenmesi hastalar
iizerinde Italyada Siena Hastanesi’'nde yapilan bir klinik ¢aliymanin sonugla-
rindan bahsetmek istiyorum. Bilimsel 6l¢ekte kurgulanan ¢aliymada, 3 ay siire
ile 30 hastaya giinde 1.500 miligram glikozamin siilfat tableti ve 30 hastaya ise
etken madde tagimayan tablet verilmis. Sonuglar ikinci aydan baglayarak alti
ay boyunca hastalarin sikayetlerindeki azalmaya bagl olarak degerlendirilmis
(WOMAC indeksi).

Sonugta, glikozamin siilfat verilen hastalarin agrilarinda istatiksel olarak
belirgin sekilde saglanan hafiflemenin yam sira hareketliligin arttig1, bos ilag
verilen gruba oranla agn kesici ya da yang: giderici ilaca olan gereksinimin
belirgin sekilde azaldig1 gozlenmis. Agr kesici ya da yangi giderici ilaca olan
gereksinimin azalmasi sonucunda, yan etki bildirimlerinin glikozamin verilen
grupta ¢ok daha diisitk oldugu tespit edilmis.

O halde eklem kireglenmesi hastalarinda glikozamin tasiyan iiriinlerin
kullanilmasi, hem eklemlerdeki kikirdak kaybinin 6nlenmesi ve onarimi ba-
kimindan yararh olabilecek, hem de agr kesici ve yang giderici ilaglara olan
gereksinimi azaltacagl i¢in yukarida bahsettigim yan etkiler azaltilabilecektir.
Ancak kullanilacak iiriiniin kalitesine dikkat etmek son derece 6nemli. Bu ne-
denle mutlaka eczanelerde satilan iiriinlerden ve firma giivenilirligini gozonii-
ne alarak satin alinmalidur.



Zevtinyapragdl Oz(ti
Eklem Hasarlarinda Yararl

Viicutta kemikten daha yumusak ve esnek yapida 6nemli bir bag dokusu
olan “kikirdak” kan damarlari, lenf (akkan) sistemi ve sinirler tasimayan ol-
dukga farklilagmis bir organ olarak degerlendirilmektedir. Insan dahil, geligmis
omurgali canlilarin 6zellikle eklemlerinin agirlik tagtyan kisimlarinin dis yiize-
yini kaplamaktadir. Kikirdak yapisi yiizde 70-80 kadar su, yiizde 20-25 kolajen
ve yiizde 5-10 proteoglikandan olusmugtur. Normal kikirdak saglig1 anabolik
ve katabolik peptitler arasindaki dengenin siirdiiriilmesi ile saglanabilmektedir.

Ug ana kikirdak tipi mevcuttur; hiyalin, elastik ve fibroz kikirdak (fibrokar-
tilaj). Hiyalin kikirdaginin yetiskinlerde kendi kendini iyilestirme ve onarma
kapasitesi zayiftir. Kikirdakta herhangi bir sekilde olugan hasar yikim siire-
cini baglatir. Kikirdakta olugsan hasarin onarim islemi sonucu baglica fibroz
kikirdaktan ibaret yumusak onarici bir doku meydana gelir. Bu dokunun ya-
pis1 yiiksek oranda tip I kolajen ve oldukga diisiik proteoglikandan meydana
gelmistir. Dolayistyla fibroz kikirdak, hiyalin kikirdagina kiyasla biyomedikal
olarak agindirici etkenlere daha az direng gosterebildiginden kisa siire iceri-
sinde dejenere olmaktadir. Bu bakimdan eklemde hasara bagli olarak gelisen
fibroz kikirdagin kayb1 osteoartrit gelisiminde baglica etkendir.

Zeytin yapraklari fenolik bilesenler bakimindan zengindir. Yapisinda bulu-
nan (6zellikle sekoiridoid yapisinda) oleuropein ve par¢alanma iriinleri olan
hidroksitirosol ve tirosol gibi tiirevlerinin deneysel olarak tespit edilen kuvvetli
antioksidan etkileri dikkati cekmektedir. Bityiik dl¢iide bu etkisine bagh olarak
zeytin yapraklarindan halk arasinda yiiksek tansiyonu diigiirmek, seker hasta-
liginda kan sekerinin kontrolii, yiiksek kolesterol, ateroskleroz ve kanser gibi
gesitli hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde yararlanilmaktadir. Yiiriitiilen de-
neysel ¢aligmalar kuvvetli yang: giderici ve agr1 kesici etkisine bagli olarak ro-
matizma ve osteoartrit gibi sorunlarda etkili olabilecegini ortaya koymaktadur.

Yeni yayimlanan bir ¢calismada 3 hafta siiresince hayvanin kilogram agirlig
bagina giinde 500 miligram zeytinyaprag: 6ziitii uygulanmasi ile tavsanlarda
olusturulan deneysel kikirdak hasarinin belirgin bir sekilde onarilabildigi goz-
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lenmistir. Zeytinyaprag 6ziitii verilen tavsanlarda hasarli kikirdak dokusunun
proteoglikan igerigini artirarak, dayanikli kikirdak tipi olan hiyalin kikirdag:-
na benzer ve diizgiin yiizeyli bir yapi ile dolduruldugu tespit edilmis. Bu ba-
kimdan mekanik eklem hasarlarinda zeytinyaprag: 6ziitiiniin belirli bir siire
uygulanmast ile osteoartrit gelisiminin 6nlenebilecegi bildirilmektedir. Siip-
hesiz bu bulgular heniiz deneysel asamada, yani klinik olarak incelenmemis.
Ancak zeytinyapraginin halk arasinda gesitli amaglar ile yaygin kullanimi géz
oniine alindiginda, eklem hasarlarinda kullanilmasi 6nerilebilir.

ONERILER / UYARILAR

Cay olarak kullanilirsa da etki ediyor mu? CGayi nasil hazirlanmah?

Her zaman bitki 6zUtl ile gay arasinda etki farki s6z konudur. CUnkU gay ha-
zirlarken kullanilan bitkinin kalitesi, gayr ne sekilde hazirladiginiz (agik veya koyu)
gibi etkenler 6n plana ¢gikmaktadir. Halbuki 6zt halinde oldugunda (tabii kali-
teli Grtnler igin) uygun ekstraksiyon sartlari sadlanarak istenen maddeler ekstre
edilebiliyor. Bu bakimdan daha net bir etki isteniyorsa 6zit halinde kullanimasi
Onerilebilir. Ancak gay halinde uygulanmasi durumunda da zeytinyapraginin et-
kil oldugunu biliyorum.

Hangi siklikta ve ne miktarda kullamimalh?
Cay halinde gtinde 3-4 defa igilmesi 6nerilir.



Zencefilin Eklem Romatizrmasi
Hastalarinda Etkisi

2008 y1linda yapilan bir ¢aliymada zencefil 6ziitiiniin eklem romatizmasi
hastalarinda agriy1 azaltic1 etkisi 80 hasta iizerinde denenmis. 52-64 yas-
lar1 arasinda 61 erkek ve 19 kadin goniillii, bilimsel sekilde gruplandirila-
rak (randomize) 40’1na iki ay siire ile hazirlanan zencefil 6ziitii, geri kalan
40’1na ise yang giderici bir ilag (ibuprofen) verilmis. Birer aylik donem-
lerde yapilan kontrollerde hastalarin agrilarinda, eklemlerdeki siskinlik ve
hareket yetenegindeki degisimler takip edilmis. Sonugta, yapilan 6lgiimle-
rinde zencefil ve ibuprofenin ayni derecede etkili oldugu, bilhassa eklem
agrisinin onemli dlgiide azaldig: tespit edilmis. Burada bir 6nemli noktaya
dikkati ¢ekmek istiyorum. Daha 6nce 2001 yilinda yayinlanan bir bilim-
sel galiymada (randomize, plasebo kontrollii) 75 géniilliiye, yine yukarida
bahsettigim ¢aligmadaki miktarlarda zencefil ve ibuprofen verilmis ve ¢
haftalik uygulama sonucunda zencefilin etkisinin bos ilag verilen gruptan
farkl1 olmadigy, yani etkisiz oldugu sonucuna varilmisti. Her iki ¢aligmay1
karsilagtirdigimizda dikkatimizi geken fark “uygulama siiresi”. Nitekim bu
son ¢aliymada birinci ayda gozlenen sonuglari ikinci aydakiler ile kargilasg-
tirdigimizda, bilhassa eklem siskinligi ve hareket kabiliyeti gibi 6zelliklerde
ilk ay herhangi bir gelisme saglanamadig), etkinin ikinci ayda belirgin bir
sekilde kuvvetlendigi goriilityor.

Zencefil bilesenlerinin yangi ve agr1 giderici 6zellikleri, daha once ya-
pilan deneysel galigmalar ile de ayrintili bir sekilde ortaya konulmustu. Bu
bakimdan faydanin tam olarak saglanabilmesi, sonuglarin daha belirgin bir
sekilde goriilebilmesi i¢in klinik ¢aligmalarda dogru uygulama sekli ve sii-
resinin ne kadar 6nemli oldugu bu iki ¢aliyma ile de net bir sekilde ortaya
konuluyor.

Diger taraftan, her iki ¢caligmada da net bir sekilde ortaya konulan sonug,
zencefilin onerilen miktarlarda kullanildiginda “yan etki” bakimindan son
derece giivenilir oldugu, sentetik yang gidericilerde gozlenen sikayetlerin,
bilhassa mide kanamasi riskinin goriilmedigi belirtilmektedir.
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KANSER

Lahana, Brokoli, Salgam Gibi
Sebzelerin Kanserden Koruyucu
Etkisi Var mi?

Son zamanlarda ¢ok popiiler olan; brokoli, briiksellahanasi, lahana, kara-
lahana, karnababhar, turp, suteresi, salgam gibi giinlitk hayatimizda siklikla ya-
rarlandigimiz sebzelerin hepsi ayni bitki ailesinin fertleri; turpgiller (Bilimsel
olarak Brassicaceae). Igerisinde bulunan ve keskin yakici lezzetlerini veren kii-
kiirt tasiyan bilesiklere “glukosinolatlar” adi veriliyor. Bu bilesikler, bitki par-
calandiginda hiicrelerde bulunan mirozinaz enzimi vasitasiyla pargalanarak,
indoller ve izotiyosiyanatlar gibi biyolojik olarak etkili bilesiklere doniisiiyor.
Son yillarda bu bilesiklerin kanserlerin 6nlenmesinde yararh olabilecegi y6-
niinde deneysel bulgular giderek artiyor.

Yiiriitillen ¢aliymalarin sonuglarina gore, glukosinolatlarin pargalanma
triinlerinin, viicudumuzda olugan ya da disaridan aldigimiz kansere yol agan
(kanserojen) toksinlerin viicuttan atilmasini saglayarak, hiicrenin DNAsinin
hasar gormesini ve dolayisiyla kanser hiicrelerine doniisiimiinii 6nleyebilecegi
ileri stirtilityor. Bilhassa par¢alanma iiriinlerinden indol-3-karbinol’iin, &strojen
hormonu (kadin hormonu) iizerinde negatif diizenleyici etkisi tespit edilmesin-
den sonra, hormona baglh kanserlerde muhtemel yararlar {izerinde ¢aligmalar
dikkati gekiyor. Ancak epidemiyolojik ¢alismalarda ne gogiis kanserleri ne de
prostat kanseri gelisimi {izerinde engelleyici bir rolii bulunduguna dair kesin
bir sonuca ulagilamamuis. Diger taraftan, diger kanser tipleri iizerinde yiiriitii-



len geriye doniik sorgulama (retropektif) aragtirmalarinin sonuglari da oldukga
tartigmall. Yani, baz1 ¢alismalarda turpgiller ailesinden sebzelerin tiiketimi ile
kanser gelisimi arasinda ters bir iliski bulundugu tespit edilirken, bazilarinda
herhangi bir iligki kurulamamus. Simdiye kadar yayinlanan ¢aligmalarin sonug-
larina gore, sadece akciger ve kolorektal (kolon ve rektum) kanserlerde, kisilerin
kalitsal 6zelliklerine bagh olarak olumlu sonuglar alinabilmesi miimkiin.

Peki, hangi kosullarda yararl olabilir?

1990 yilinda yayinlanan kiigiik bir klinik ¢alismada, giinde 250 gram bro-
koli ve 250 gram briiksellahanasi tiiketilmesi ile fazla pisirilmis ette meydana
gelen olasi kanserojenlerin idrardan atiliminin belirgin bir sekilde arttig tespit
edilmis. Bu bakimdan kolorektal kanserlerde, turpgiller sebzelerinin koruyucu
etkilerinin s6z konusu olabilecegi ileri siiriilmiistiir. Ancak daha sonra yiiriitii-
len 4 saha ¢aligmasinda, bu bulgular1 destekleyen sonuglar alinamamus. Sadece
Hollandada yiiriitiilen bir ¢aliymada yiiksek miktarda (giinde 58 gram) turp-
giller sebzeleri tiiketen kadin ve erkek yetiskinlerde, az tiiketenlere (giinde 11
gram) oranla belirgin sekilde daha diisiik kolon kanserine rastlandig1 gozlen-
mis. Bu ¢aligmanin ilging bir sonucu, yiiksek miktarda turpgiller sebzelerinin
kullanilmasinin kadinlarda rektal kanser riskini artirabilmesi.

Bu sebzelerin yarari kisilerin kalitsal ozelliklerine bagh

Son zamanlarda yiiriitiilen ¢alismalar, turpgiller sebzelerinin kanserler tize-
rindeki koruyucu etkisinin kisilerin kalitsal 6zellikleri ile yakindan iligkili ola-
bilecegini ortaya koymaktadir. Glukosinolatlarin pargalanma {riinlerini me-
tabolize edecek ve viicuttan uzaklastirabilecek kalitsal sistemlere sahip olmak
gerekiyor. Glutation-S-transferaz (GST) enzimi, bu par¢alanma iiriinlerinden
izotiyosiyanatlar1 ve diger baz1 maddeleri metabolize ederek viicuttan uzaklas-
tiran enzim. Ancak kalitsal olarak bu enzimin GSTM1-null ve GSTM2-null var-
yantlarini tagtyan fertlerde, GST enzimi iiretilememektedir. GST enzimi diisiik
bulunan fertlerde, izotiyosiyanatlar viicuttan yavas uzaklastirilabilmekte ve do-
layisiyla kanserojenler iizerinde daha uzun siire etkili olabilmektedir. Nitekim
epidemiyolojik ¢alismalarda GSTM1-null ve GSTM2-null seviyesi yiiksek olan
kisilerde akciger ve kolon kanseri gelisiminin daha diisiik oldugu gozlenmis.

Yararlari; tazelik, saklama ve pisirme sekline gore degisiyor

Brokoli, karnabahar ya da lahana birbirleri ile yakin akraba sebzelerdir.
Bu sebzelerin bilesimlerinde bulunan farkli yapilardaki glikozinolatlarin bi-
yolojik etkileri son yillarda sik sik giindeme gelmektedir. Aslinda etkili olan
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glukosinolatlar degil, bu grup bilesiklerin enzimlerle meydana gelen yapisal
pargalanma iriinleridir. Bitkinin hiicrelerinde meydana gelen pargalanma,
donma gibi herhangi bir hasar sonucu, bitkide farkli hiicrelerde bulunan
enzimler (mirozinaz enzimi) glukosinolatlar ile temasa gelerek bu madde-
nin kimyasal yapisin1 pargalamakta ve neticede tiyosiyanat, izotiyosiyanat
ve nitril gibi maddelere doniistiirmektedir. Iste bu parcalanma iiriinlerinin
kanser hiicreleri izerinde etkili oldugu, dolayisiyla kanserlere kars1 koruyu-
cu etkisi bulundugu deneysel olarak gosterilmistir. Insanlar iizerinde yiirii-
tillen ¢ok sayida ¢aliymanin sonuglari, brokoli ve karnabahar tiiketimi art-
tik¢a kolon, rektum, mide ve akciger kanseri riskinde azalma goriildiigiinii
ortaya koymaktadir.

Genellikle ortamin farkh asitlik derecesine gore farkli maddeler meydana
gelmektedir; ortamin pH’s1 n6tr (pH7 civar) ise izotiyosiyanatlar (siilfiirofan),
digiik pHda ise nitrilller olugsmaktadir. Brokoli ve lahanada temel etkili madde
olan glukorafanin, enzim ile parcalanarak siilfiirofan ve siilfiirofan nitril mey-
dana gelir. Siilfiirofan, viicutta hasar olusturan serbest radikaller iizerinde dog-
rudan etkili degildir, yani dolayl bir antioksidandir. Diger bir deyisle, faz II
detoksifikasyon enzimlerini tetikleyerek uzun siireli antioksidan etki gosterir.

Brokolide glukosinolat miktarim etkileyen etkenler

Brokoli bitkisinin 50 kadar farkli tipi bulunmaktadir ve glukosinolat mikta-
ri mevcut bu tipler arasinda biiyiik bir degisim gostermektedir; yani bazi bro-
koli tiirlerinde glukosinolat miktari yiiksek, bazilarinda ise diigiiktiir, degerler
4,0-35,6 mikromol/g arasinda degismektedir.

Siire ve 1sinin etkisi: Brokoli sebze olarak toplandiktan sonra hemen bo-
zulmaya baglar, bu bakimdan serin (0-4°C) yerlerde saklanmas: gerekir. Top-
landiktan sonra oda 1sisinda (20°Cde) saklandiginda glukosinolat miktarinin
5 giin igerisinde yiizde 82 oraninda azaldig1, buzdolabinin sebzelik kisminda
(4 °Cde) ise kaybin yiizde 31’ diistiigii bildirilmektedir. Yani ister buzdolabin-
da, ister oda 1s1sinda saklayin, etkili bilesenlerinde bir kayip kaginilmaz, ama
buzdolabinda kayip daha diigiik.

Ortamdaki nemin etkisi: Toplanan brokolinin kalitesini korumasi i¢in
ideal nem oramni yiizde 98-100 gibi yiiksek oranlardir. Diisiik nem oraninda
20°Cde 5 giin tutuldugunda glukosinolat oraninda kayip yiizde 80 civarinda-
dir. Aym sekilde agik ambalajlarda 20°Cde bekletildiginde ilk 3 giin igerisinde
kayip yiizde 50 civarindadir. Halbuki plastik torbalarda yiizde 90 nemde aym
kosullarda saklandiginda belirgin bir kayip goriilmemektedir. Glukosinolat
kayb: brokoli gibi sebzelerin goriintii kalitesi ile de belirgin diigme gostermek-



tedir, mesela sararmis brokolide, muhtemelen hiicrelerin par¢alanarak enzim
ile degisime ugramasi nedeniyle etkili bilesen miktar1 azalmaktadir. Brokoli-
nin buzdolabinda (4°C; sebzelik kism1) tutulmasi durumunda 7 giin igerisinde
agik kutuda yiizde 60 nem veya plastik torbada yiizde 100 nem altinda tutul-
mast ile dikkati ¢eken bir kayip goriilmemektedir.

Islenme ve pisirme sekli: Brokoli ve lahananin oda 1sisinda (20°C civa-
rinda) kesilmesi ve saklanmas: sirasinda alifatik glukosinolatlarin yapisinda
belirgin diigme goriilmesine kargilik, baz1 indol glukosinolatlarin miktarinda
artig gozlenmistir.

Glukosinolatlar suda ¢oziinerek pisirme suyuna sizar. Brokkoli ailesi bitki-
lerinin 9-15 dakika kaynatilmasi ile bu maddenin yiizde 18-59 oraninda kayba
ugradi tespit edilmistir. Daha az su ile yapilan pisirmelerde, mesela buharla
pisirmede, glukosinolat kaybi azaltilabilmektedir. Ancak bu islemlerin yiiksek
ateste yapilmasi durumunda enzim tahrip olacagindan glukosinolatlarin etkili
hale déniisiimii saglanamayacaktir. Insanlar iizerinde yiiriitiilen baz1 ¢alisma-
larda, enziminin (mirozinaz) etkisiz hale doniismesi ya da bozunmasi ile bro-
koli, lahana, karnabahar gibi sebzelerde, izotiyosiyanatlarin viicut tarafindan
emilmesinde belirgin bir azalma goriilmiistiir.

Sonug olarak, brokoli, lahana, karnabahar gibi sebzelerin sagligimiz i¢in
yararlary, igerisindeki bazi bilesenlerin enzimlerle doniigiimiine baghdir. Dola-
yistyla bu bitkilerin saklanma kosullar1 ve pisirme sekli daha yararl olabilmesi
i¢in 6nemlidir.
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Zerdecal, Kanserlerin Onlenmesi ve
Tedavisinde Ne Derecede Etkili?

Zerdegal ya da bilimsel ad1 ile Curcuma longa, son yillarda en gok dikkati
ceken ve baharat olarak yararlandigimiz bitkilerinden biri. Yapilan deneysel
¢aligmalarda icerisinde bulunan bilesenlerden “kurkuminoitler’in etkileri
tizerinde duruluyor. Ozellikle bu bilegikler arasinda iki tanesinin (dezme-
toksikurkumin ve bisdezmetoksikurkumin) basli bagina birer saglik savascisi
oldugu bildiriliyor. Bu bilimsel bulgular1 degerlendiren baz1 yorumlarda ise
zerdegalin kanserden korunma ve tedavisinde yararli olacag ileri siiriilityor.

Pankreas kanseri en 6liimciil kanserlerin baginda geliyor. Teshis konan
hastalarin biiyiik ¢ogunlugunda ilag tedavisinin sinirli bir yarar olabiliyor.
Bu nedenle, tedavide daha fazla etkili olabilecek ilaglarin kesfedilebilmesi igin
arastirmalar hizla siirdiiriiliiyor. Yapilan ¢aligmalarda, pankreas kanseri has-
talarinin viicudunda niikleer faktor-kappa B adi verilen bir mediyatériin et-
kinlestigi dikkati gekiyor. Bu bakimdan bu madde tizerinde baskilayici etkisi
olabilecek ilaglarin hastalik tedavisinde yararli olabilecegi diisiiniilityor. Deney
hayvanlar iizerinde yiiriitiillen 6n ¢alismalarda, kurkumin tiirevlerinin kan-
serli kismin ilerlemesini engelledigi ve niikleer faktor-kappa B'nin etkili hale
gelmesini baskiladig: tespit edilmis. Peki, insanlarda ne derecede etkili olabilir?

Insanlarda yiiriitiilen 6n klinik denemelerde, kurkuminoitlerin giinliik 8
grama kadar miktarlarda uygulandiginda herhangi bir beklenmeyen etkiye yol
agmadiy, ancak agiz yoluyla uygulandiginda viicutta emiliminin diisiik oldu-
gu tespit edilmis. Ag1z yoluyla uygulandiginda ne derecede etkili olabilecegini
belirlemek amaciyla, ilerlemis pankreas kanseri hastalar: tizerinde klinik de-
nemeler yliriitiilmiis.

Amerika Birlesik Devletleri, Teksas Universitesi, M.D. Anderson Can-
cer Center'da gergeklestirilen agik etiketli bir klinik ¢aliymada, yaslar1 43
ile 77 arasinda pankreas kanseri teshisi konmus 25 (13 erkek ve 12 kadin)
denek kullanilmis. Uygulamada sonuglar1 degerlendirmek amaciyla goniil-
lilerin kurkuminoit ilac1 uygulanmadan 6nceki baglangig sitokin seviyeleri
ol¢iilmiis. Her hastaya giinde toplam 8 gram kurkuminoit karigimi igeren



kapsiil verilmis; her kapsiil igerigi 1 gram kurkuminoit karigimi (900 mg
kurkumin, 80 mg dezmetilkurkumin ve 20 mg bizdezmetoksikurkumin)
bulunacak sekilde ayarlanmig. Uygulama siiresince kemoterapi veya rad-
yoterapi uygulanmasina izin verilmemis, ancak destekleyici bakim yapil-
mas1 serbest birakilmig. Uygulamanin sonuglarini takip etmek amaciyla,
hastalarda fiziksel muayenenin yani sira, 4 ve 8.nci haftalarda alinan kan
orneklerinde bazi maddelerin kandaki derisimlerindeki degismeler ince-
lenmis. Ilgilenenler igin incelenen degerler, sitokin derisimleri (interlokin
-4, -6, -10 ve interlokin-1 reseptor antagonisti), karsinoembriyojenik an-
tijen derisimi ve periferal kan mononiikleer hiicre ekspresyonu (niikleer
faktor-kappa B ve COX-2).

Yapilan ol¢iimlerde kan seviyelerinin diisiik oldugu, dolayisiyla kurkumi-
nin viicuda yeterince emilemedigi gozlemis. Ancak 2 hastanin kurkumin te-
davisine olumlu cevap verdigi, birinin pankreas kanserinin 18 ay ilerlemeden
kaldigy, digerinde ise tiimoriin ilerlemesinde yiizde 73 gerilemenin yani sira
kan serumunda sitokin seviyelerinde belirgin arti§ gézlenmis.

Sonug olarak, zerdegalin etkili bilesenleri olan kurkuminoitlerin insanlarda
18 ay siire ile giinlitk 8 grama kadar dozlarda uygulandiginda herhangi bir ta-
hammiilsiizliik sorunu ile karsilagilmadig ve baz1 pankreas kanseri hastalarin-
da olumlu sonuglar alinabildigi goriilmektedir. Ancak kurkuminoitlerin agiz
yoluyla kullanildiginda karsilagilan emilim sorunu, ilacin muhtemelen tam
olarak etkinligini ortaya koymasini engellemektedir. Bu bakimdan damara
dogrudan verilerek, yiiksek kan konsantrasyonu saglanabilmesi durumunda
pankreas kanseri iizerinde daha etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Zerdagal pankreas kanserini geriletti

Pankreas kanseri en 6liimciil kanserlerin baginda geliyor. Bilimsel kayitlara
gore teshis konulduktan sonra ilk bir yillik siireci atlatabilenlerin oran sadece
yizde 10. Elde edilen deneysel ve 6n klinik bulgular, zerdegal ve etkili bilegeni
olan kurkuminin, pankreas kanserleri iizerinde etkili olabilecegini gosteriyor.
Bu konuda halihazirda yiiriitiilen klinik ¢aligmalar var. Zerdegal ya da kurku-
minin, gerek dogrudan ve gerekse kemoterapiyle uygulandigi ¢aligmalarda ali-
nan sonuglar oldukga bagaril. Bilhassa uygulanan kemoterapi ajaninin etkisini
artirmasi dikkat ¢ekici.

ABDdeki Anderson Cancer Centerda (Houston) 43 ile 77 yaslar1 arasin-
da 25 pankreas kanseri hastasi iizerinde yiiriitiilen bir faz II klinik ¢aliymada
(randomize olmayan agik uglu), hastalara 18 ay boyunca giinde 8 gram zer-
decal tozu verilmis. Verilen zerdegal tozunun kurkuminoid igerigi belirli bir
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seviyeye ayarlanmig (900 mg kurkumin + 80 mg dezmetilkurkumin + 20 mg
bisdezmetoksikurkumin). Bu siire igerisinde herhangi bir kanser tedavisi uy-
gulanmamis (kemoterapi veya radyoterapi). Alinan kan 6rneklerinde kanda
bazi belirteglerin seviyeleri (interlokin-4, -6, -10, NF-kappaB ve COX-2) izle-
nerek zerdegal verilen saglikli goniillillerdeki degerlerle kargilagtirilmus.

Sonug olarak, uygulama siiresince bu kadar yiiksek miktarda zerdegal ve-
rilmesine ragmen hastalarda herhangi bir tahammiilsiizliik ya da olumsuz etki
goriilmemis. 25 hasta da bu siiregte yasatilabilmis ve iki hastada kanser gelisi-
mi durmus. Hatta birinde tiimoérde yiizde 73 gerileme gozlenmis. Caligmada
aragtiricilar, zerdegalin etkili maddesi olan kurkuminlerin damar igine uygu-
lanabilmesi durumunda, ¢ok daha etkili sonug alinabilecegi seklinde goriis
bildirmigler. Siiphesiz devam eden diger klinik ¢aligmalarin sonuglar1 agiklan-
diginda, zerdegalin pankreas kanseri hastalarina nasil bir yarar saglayabilecegi
konusunda daha ayrintih bilgi sahibi olabilecegiz.

Eklem romatizmasinda etkili

Zerdegalin kanserler lizerindeki etkisinin yani sira diger bir 6nemli etkisi ise
yang1 giderici olmasi (antienflamatuvar). Zaten kanser tizerindeki etkinliginde
de bu etkisinin (niiklear faktor kappa B ve COX-2 baskilayici) 6nemli rolii var.
Yeni yayinlanan bir ¢aligmada, osteoartrit (kireclenme) hastalarindaki etkisi
incelenmis. Radyolojik olarak bir veya her iki dizinde kireglenme teshisi ko-
nulmug 50 hasta iizerinde 3 ay siireyle zerdegalin etkili temel bilesenlerinden
biri olan kurkuminin, viicutta emilimi yiiksek bir tiirevi uygulanmis. Sonuglar
normal tedavi uygulanan eklem romatizmas hastalariyla karsilagtirilmas. So-
nuglarin degerlendirilmesinde hem hasta sikayetlerinde azalma (WOMAC),
hem yiiriiylis bandinda yiiriime mesafesi 6l¢iimii (yiizde 10 egilimde saatte 3
km hizla) ve hem kanda yang belirteci derisimindeki (CRP) degisim izlenmis.

Ug ay ilag uygulandiktan sonra yapilan degerlendirmelerde eklem sertligi,
agn gibi izlenen kriterlerde (WOMAC) belirgin azalma, fiziksel islev kapasi-
tesinde ise artis gozlenmis. Yiiriiylis bandinda tedavi 6ncesi ortalama yiiriime
mesafesi 75 metreden 332 metreye ¢ikmus (yiizde 400 artis). Yine kan yang:
belirtecleri miktarinda da belirgin bir azalma goriilmiis (CRP seviyesi litrede
miligram olarak 168den 13 diigmiis). Bu temel degisimlerin haricinde dik-
kat gekici bir gelisme ise ilag verilen grupta agr1 giderici gereksinimi (yangi
giderici ilag) yiizde 63 azalirken, ¢ aylik siirecte alisilmis kireglenme tedavisi
uygulanan kontrol grubu hastalarda ise yiizde 12 azalma saglanabilmis. Muh-
temelen bu nedenle kurkumin verilen grupta mide sikayetlerinde yiizde 38
azalma gozlenmis.



Meyve ve Sebze Tiketimi
Kanserden Koruyabilir mi?

Giincel tibbin babas {inlii hekim Hipokrat'in 2000 yil 6nce soyledigi gibi;
“Birakiniz besinler ilaciniz, ilaciniz besinler olsun”. Hipokrat'n bu diisiincesi-
nin ne kadar dogru oldugu giiniimiiziin gelisen teknik olanaklari ¢ergevesinde
gergeklestirilen bilimsel galigmalar ile net bir sekilde ortaya konuluyor.

Meyve ve sebzeler igerisinde sagligimizin korunmasi igin yararh olan pro-
teik maddeler, karbonhidratlar, vitaminler ve mineraller gibi temel beslenme
6gelerinin haricinde en énemli temel bilesenler grubu flavonoitler. Her giin
aciklanan bilimsel bulgular, bu grup maddelerin sagligimizin korunmasi ve
tedavide ne kadar 6nemli oldugunu gosteriyor. Polifenolik yapida olan flavo-
noitler, bazi yapisal farkhiliklar ile yedigimiz meyve sebzelerin igerisinde yer
aliyor. Mesela, flavonoller sogan, pirasa, brokoli, elma, likapa, ¢ay igerisinde;
flavonlar kereviz, nane, maydanoz igerisinde; flavononlar acibiber, narenciye
meyvelerinde; flavon-3-olller, ¢ay, kaysi, iiziimde; izoflavonlar, nohut ve soya
tiriinlerinde; antosiyaninler ise kirmizi dut, nar, visne, ahududu gibi renkli
meyvelerde bulunmaktadir.

Ne kadar tiiketmeli?

Artik, dogal saghk iiriinleri ile ilgilenen hemen hemen herkes polifenolik
yapidaki dogal bilesiklerin antioksidan etkili oldugunu ve dolayisiyla kalp ve
damar hastaliklarindan kanserlere kadar ¢ok genis bir yelpazede saglik sorun-
larina kars1 koruyucu ve tedavi edici 6zellikleri bulundugunu biliyor. Normal
dengeli bir beslenme uygulayan kisinin giinde 150 ile 200 miligram civarinda
flavonoit tipi bilesikleri tiikettigi hesaplaniyor. Bu tahminler, siiphesiz, toplum-
sal beslenme tarzi ve aym toplum igerisinde ise kisisel tercihlere gore degisi-
yor. Mesela, kersetin gibi flavonoller igin Avrupa iilkeleri ve Amerika Birlesik
Devletlerinde 13 ile 22 miligram arasinda degisen giinlitk miktar, bir Kuzey
Avrupa iilkesi olan Finlandiyada 3,9 miligram gibi gok diisiik bir miktara diisii-
yor. Buna karsilik sebze ve meyve ¢esitleri bakimindan zengin bir mutfaga sahip
Akdeniz iilkelerinde bu miktar 25 miligramin iizerinde. Diinyadaki yetkili sag-
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lik kuruluslan giinde 25 miligram ve iizerindende kersetin ve tiirevlerinin tiike-
tilmesinin kanser olusumunu yiizde 25 oraninda azaltabilecegini bildiriyorlar.

Kanser diinya genelinde giiniimiiziin en 6liimciil iki hastaligindan biri ola-
rak kabul ediliyor. Onca teknolojik gelismeye ragmen insanlar bu hastalik kar-
sisinda hala caresiz kaliyor. Ara sira mangetlerde gordiigiimiiz “Kansere gare
bulundu” haberleri ile canlanan umutlarin sonu gelmiyor. Bu kesifler su veya
bu sekilde bir kademeden ileri gegemiyor. Yine yeni arayislar siiriiyor.

Gelisimi uzun bir siirece yayildig1 i¢in, kanser hastaligina karg1 savasta ko-
ruyucu 6nlemlerin alinmasi 6n plana ¢ikiyor. Bu konuda bilimsel saha ¢alis-
malarinin sonuglar fikir verebilmesi bakimindan 6nemli. Farkli toplumlarda,
farkl siireglerde, gesitli parametrelere gore yapilan anket ve izleme ¢aligmala-
rinin sonuglar1 bu konuda bazi ipuglar1 saglayabiliyor. Nitekim 1990 yilinda
Diinya Saghk Orgiitii, giinde 5 porsiyon (400 gram) meyve ve sebze tiiketil-
mesinin, kanser ve kronik hastaliklara kars1 yeterli korumay1 saglayabilecegini
duyurmustu. Ancak bu tarihten sonra yiiriitiilen saha ¢aligmalarinin sonuglari
Diinya Saglik Orgiiti’'niin bu 6nerilerini tam olarak destekleyememis, kimi ga-
lismada etkili goriiliirken, bir kisminda etkinin zayif oldugu gézlenmistir. Bu
bulgular iizerine 2007 yilinda Diinya Kanser Arastirmalar1 Vakf, bu 6nerinin
giivenilirliginin sorgulanmasi gerektigini bildirmistir.

Bilimsel kuruluslar tarafindan yapilan saha galismalar degerlendirildiginde,
sebze ve meyve tiikketiminin akciger, mide, agiz, girtlak, yemek borusu, kolon
ve rektum kanserlerinde koruyucu rolii oldugu konusunda yeterli dogrulukta
bulgularin bulundugu sonucu ¢ikarilmaktadir. Bu ¢aligmalarda en ¢ok dikkati
ceken ise, kersetin gibi flavonollerin, akciger kanserini dnleyici roliidir.

En tehlikeli kanser tipleri arasinda yer alan pankreas kanseri olusumunda
flavonollerin roliinii belirlemek iizere yiiriitiilen bir ¢alijmada, farkli etnik ko-
kenden, farkl: yas ve cinsiyet gruplarindan 183.518 goniillii tizerinde 8 yil yiirii-
tiilen ¢aligmada, kisilerin tiikettikleri gidalardaki i flavonoliin (kersetin, kemp-
ferol ve mirisetin) miktarlar tespit edilerek, kisilerde pankreas kanseri gelisimi
ile bu maddelerin oranlar1 arasindaki iligki izlenmis. Yapilan degerlendirmede
flavonol tipi bilesiklerden “kempferol” bakimindan zengin gida igeriginin, diger
ikisine gore daha belirgin bir koruyucu etkisi bulunabilecegi goriilmiis. Ozellik-
le 1spanak ve pazi gibi koyu yesil renkli sebzelerin flavonol igeriginin, sigara icen
kisilerde daha yiiksek koruyucu etkisi bulundugu tespit edilmis.

Aslinda farkli galigmalarda farkli sonuglar ¢ikmasinin baglica nedenin, her
caligmada degerlendirmeye alinan kanser tiirii ile iligkili olabilecegi goriisii
ileri siiriilmektedir. Yani bazi kanserler iizerinde meyve ve sebze tiiketimi ya-
rarl olabilirken, bazilar: iizerinde etkisiz kalabilecegi belirtiimektedir. Mesela



Diinya Kanser Arastirmalar1 Vakfrnin 1997'de yayinladig: bir degerlendirme
caligmasinda, solunum sistemi (akciger vb) ve sindirim sistemi (mide vb) kan-
serlerinin gelisimi lizerinde meyve ve sebze tiiketiminin koruyucu etkisi bu-
lundugu bildirilmistir. Bu bakimdan son yillarda, daha 6nce yapilmis bazi saha
¢alismalarinin bulgular tekrardan degerlendirmeye alinarak, meyve ve sebze-
lerin kanser tipi iizerindeki etkinligi incelenmeye baglamistir. Kuzey Amerika
ve Avrupa iilkelerinde yapilan 14 ayr ¢aliymanin sonuglarimin degerlendiril-
digi bir ¢aligmada, meyve ve sebze tiiketiminin kolon kanseri (proksimal tip)
tizerinde dikkati gekici bir koruyucu etkisi bulunmadigy, ancak rektal kolon
kanseri gibi distal kolon kanserlerinin énlenmesinde yararh olabilecegi sonu-
cuna varimustir.

Simdiye kadar meyve ve sebzeler ile ilgili yayinlanan saha galismalarinda
meyve ve sebzeler bir biitiin olarak degerlendirmeye alinmistir. Ancak bazi
meyve ve sebzelerin daha yiiksek etkili, digerlerinin daha diisiik etkili olmasi
kuvvetle muhtemeldir. Dolayisiyla boyle bir ayirim yapilamadigindan farkh
calismalarda farkli sonuglar alinmis olmasi da muhtemel. Ayrica bu tip saha
¢aligmalarinda alt basliklar da 6nemlidir. Katilanlarin yagam kosullari, kali-
timsal mirasi, yemek yeme aligkanliklar: gibi hususlar sonuglar iizerinde dog-
rudan etkili olabilir.

Meyve ve sebzeler vitaminler, karotenoitler, folat ve lif gibi besleyici ve biyo-
aktif bilesenler bakimindan zengindir. Yiiriitiilen ¢ok sayida saha ¢aliymasinin
sonuglary, flavonoitler ve bilhassa flavonoller bakimindan zengin gidameyve ve
sebzelerin tiiketilmesinin ¢esitli kanserlerden korunmamizda yararh olabilece-
gini gosteriyor. Mevcut bulgular meyve ve sebze tiiketiminin tiim kanser tiirleri
tizerinde koruyucu etkisi bulunmadigini gostermektedir. Ancak heniiz bu konu
netlik kazanmamugtir. Bu tip saha ¢alismalar: kesinlikten ziyade, yol gosterici
niteliktedir. Clinkii kanser olusumunda beslenmenin 6tesinde kalitim, ¢evre,
yasam tarz1 gibi ok sayida etkenin rol oynadig bilinmektedir. Kanser olduktan
sonra pismanlik ifadelerinin bir yarar1 bulunmadiginda gére, bence meyve ve
sebzelerdeki bu kapasiteden yararlanmak en akilc yaklagim olacaktir.

Kanserlerden koruyucu olarak greyfurt suyu

Son yillarda yayinlanan bir baska galigmada greyfurt suyu igerisinde yiik-
sek oranda bulunan ve tansiyonun diisiiriilmesinde yararli oldugu bildirilen
naringin ve naringenin isimli flavonoitlerin, agiz kanserleri olusumunu belir-
gin derecede azalttig1 bildiriliyor. Deney hayvanlari iizerinde yiiriitiilen bu ¢a-
ligmada, agiz kanserine yol a¢tig1 bilinen kimyasal maddeler ile birlikte gesitli
narenciye meyvelerinde bulunan gesitli flavonoitler uygulanmus. Portakal suyu
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ve mandalinada bulunan flavonoitler (hesperetin, neohesperidin, tangeretin
ve nobiletin) kanser gelisimini engelleyemezken, greyfurtda bulunan naringin
ve naringenin belirgin bir etki gostermis.

Goriildiigii gibi greyfurt suyu son derece yararh bir igecek, ancak etkili bi-
lesenleri olan flavonoitlerin, viicutta ilaclar1 metabolize eden bazi enzimlerin
miktarini azaltmasi nedeniyle, ilag kullanan hastalarda kullanilmas: sirasinda
dikkatli olunmas gerekir. Ama herhangi bir ilag kullanmiyorsaniz ya da kul-
landiginiz ilaglarin greyfurt suyu ile olumsuz bir etkilesmesi bulunmadigini
biliyorsaniz “Giinde bir bardak greyfurt suyu igin”



Kahve, Karaciger Hastallklar ve
Kanser Gelisimini Onleyebilir mi?

Kahve, diinyada yaklagik olarak 1200 yildir en yaygin kullanilan igecek-
lerden biri. Kahve tohumlari igerisinde yiizlerce bilesik bulunmaktadir; alka-
loitler, azotlu bilesikler, vitaminler, karbonhidratlar, lipitler, fenolik bilesikler
ve ayrica bu bilesiklerden tohumlarin kavrulmas: sirasinda gesitli maddeler
olusmaktadir. Kahve tiiketimi ile ilgili popiiler kaynaklarda sik sik yer alan
yazilarda, kahvenin 6zellikle kafein igerigine bagl olarak ¢cogunlukla olumsuz
ve bazen de olumlu etkilerinden bahsedilmektedir. Aslinda bu olumsuz yazi-
lar ¢ogunlukla yiiksek miktarda kahve ile birlikte sigara tiiketen ve hareketsiz
yasam tarzina sahip kisiler {izerindeki gozlemsel bulgulara ya da yapilan bazi
¢aligmalarin yorumlarina dayanmaktadir. Ancak son yillarda yiiriitiilen bilim-
sel aligmalarda kahvenin 6zellikle bazi kronik hastaliklarin gelisimini 6nleye-
bildigi ortaya konulmustur.

Son yillarda giderek artan bilimsel arastirma bulgulari, gesitli sekillerde
soguk ya da sicak kahve {riinlerinin igilmesinin karaciger islevleri tizerin-
de olumlu etkileri bulundugunu ve bazi karaciger hastaliklarinin gelisimini
onleyebilecegini gostermektedir. Saha ¢aligmalariyla, giinde 3 bardak kahve
tiiketiminin gesitli etkenlerin yol agti1 karaciger harabiyetini azalttif1 tespit
edilmistir. Bu etkinin heniiz hangi kahve bilesenlerine bagl olarak saglandig:
bilinmemekte, kahve icerisinde bulunan kafein, kahveol, kafestol ve antioksi-
dan bilesenlerinin rol oynadigi 6ne siiriilmektedir.

Karaciger hiicrelerinde meydana gelen hasarin gostergesi olarak, kan seru-
munda, karaciger enzimlerinin (alanin aminotransferaz, gama-glutamil trans-
feraz) seviyelerinde artig goriilmektedir. Bu durum karaciger hastaliklarinin
yani sira ozellikle yiliksek miktarda alkollii igki titkketimi veya bazi ilaglarin (pa-
rasetamol vb kullanimi ile de ortaya ¢ikmaktadir. Yapilan saha ¢aligmalarinda
kahve tiiketimi ile serum karaciger enzim seviyeleri arasinda ters iligski goz-
lenmigtir. Deneysel ¢alijmalarda, kahve icerisindeki temel bilesenlerden biri
olan kafeinin, donistiiriici biiyiime faktorii beta-1 (TGF-betal) olusumunu
baskiladig tespit edilmistir. TGF-betal, karaciger fibrozii, sirozu ve karaciger
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kanseri gelisiminde 6nemli etkenlerden biri olarak bilinmektedir. Dolayisiyla
kahve tiiketiminin bu 6nemli karaciger hastaliklarindan korunmamizda ya-
rarh olabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu ongoriileri destekleyen saha galiymalar: (prospektif ya da retrospektif)
da bulunuyor. Kahve tiiketimi arttikga siroz riskinin azaldig), ancak kafein ta-
styan diger bir igecek olan ¢ayin ve diger igeceklerin ayni etkiyi gostermedigi
bildiriliyor. Dolayisiyla kahve igerisinde bulunan diger bilesenlerin de bu et-
kide rol oynadig1 6ne siiriiliiyor. 50.000 kisinin 17 yil boyunca izlendigi bir
kapsamli saha galigmasinin konusu, aslinda kalp ve damar hastaliklari; galigma
sliresince 4.707 kisinin gesitli kalp ve damar hastaliklarina bagh olarak oldiigii
tespit edilmis. Bu ¢alismada elde edilen yan bulgular degerlendirildiginde, 53
kisinin siroz nedeniyle kaybedildigi, giinde 3 ve daha fazla bardak kahve i¢en
kisilerde 2 ve daha az kahve igenlere oranla siroz gelisimi riskinin daha diisiik
oldugu tespit edilmis. Japonyada yapilan bir saha ¢aligmasinda da kahve kul-
lananlarda karaciger kanseri gelisimi riskinin daha diisiik oldugu gozlenmis.
Siiphesiz bu konuda daha kesin bir yargiya varmak i¢in daha fazla ayrintih
klinik ¢aliyma sonuglarina ihtiya¢ duyulmaktadir.

Kahve tiiketimi ile ilgili bu olumlu bulgulara bakarak, kahve tiiketimini
abartmak da riskli olabiliyor. En 6nemli riskler ise tagidig1 kafeine bagli olarak
ortaya ¢ikan “kafeinizm” tablosu ve bazi ilaglar ile olan olumsuz etkilesmeler.
Bu nedenle, siirekli ilag kullananlarin, kullandiklari ilaglarla ilgili bilgi uyarila-
rin1iyice incelemesini 6neririm.



Guarana, Kemoterapiye Bagli
Bitkinlik Sikayetlerini Hafifletiyor

Once Amazon yerlileri tarafindan ve daha sonra da Giiney Amerika top-
lumlarinda yiizlerce yildir enerji vermek igin yararlanilan “guarana’, bilimsel
adi ile Paullinia cupana, iilkemizde yetismemesine ragmen giderek artan bir
sekilde taninan ve kullanilan bir bitki. Yerel toplumlarda basit bir sekilde to-
humlari gignenerek ya da kurutulup toz haline getirilmis halde suya katilarak
hazirlanan igecek, yiiksek kafein ve teobromin igerigi nedeniyle, gliniimiizde
enerji icecekleri sektoriinde yogun talep gormektedir.

Gogiis kanseri hastalarinda erken teshis ve kemoterapi uygulamalan ile
basar1 sansi giderek artmaktadir. Ancak tedavi goren hastalarin yiizde 80 gibi
yiiksek bir oraninda goriilen bitkinlik hissi, hasta yasam kalitesini olumsuz et-
kileyen 6nemli bir sorun olarak gosterilmektedir. Brezilyada yiiriitiilen ve yeni
yayimlanan bir bilimsel faz II ¢aligmasinin sonuglar1 bu bakimdan dikkat gekici.

Yaglar1 22-77 arasinda gesitli derecelerde ilerlemis gogiis kanseri teshisi ko-
nulmus ve kemoterapi tedavisine (doksorubisin ve siklofosfamit/fluorouracil)
baglanmasina karar verilen kadin hastalar segilmis. {lk kemoterapi uygulama-
st baglamadan, tedavi sirasinda ve sonunda bilimsel sorgulama ve skorlama
teknikleri uygulanarak degerlendirme yapilmis. Hastalarin ikinci kemoterapi
seanslar1 baglangicindan itibaren 21 giin siiresince giinde 2 defa standardize
edilmis guarana oziiti (ylizde 6,5 kafein igerikli) tasiyan kapsiiller (50 mi-
ligram) ya da benzer gériintiide bos ilag (plasebo) verilmis. Yine kemoterapi
uygulamasinin birinci ve son giinii (21.nci) bilimsel sorgulama yapilmig. Ar-
dindan tgiincii kemoterapi seansinda, bu defa daha 6nce bos ilag verilenlere
guarana kapsiilii verilirken, diger gruba bos ilag verilmis ve yeniden sorgulama
yapilarak sonuglar degerlendirilmis.

Caligmay1 tamamlayan 60 gogiis kanseri hastasinin sonuglar1 yorumlan-
diginda, guarana verilen hastalarin kemoterapiye bagh bitkinligi ve menopoz
sikayetlerini ¢ok belirgin bir sekilde 6nledigi gozlenmis.

Aklimza guarana tohumlarinda bulunan kafeine bagh olarak hastalarda
uykusuzluk, sinirlilik gibi yan etkilere yol agip agmadig1 sorusu gelebilir. Yapi-
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lan degerlendirmede bos ilag verilen gruba kiyasla bu tip sikayetlerde bir artis
goriilmedigi bildiriliyor. Esasinda guarana uygulamas: ile hastalara verilen ka-
fein oram bir bardak ¢ay ya da kahveye oranla ¢ok daha az (10-20 defa daha
az). Dolayisiyla yararh etkinin, kafeinin haricindeki bitkide bulunan diger bi-
lesenlere bagli olabilecegi diisiiniiliiyor.



Uclincii BSlim:
GIDA DESTEKLERI I\!E.REDE,
NE KADAR ETKILI?






Bal, Propolis ve Arisutu

Birkag ay once bir yerel gazetede, bir bal saticisinin vermis oldugu ilan go-
ziime ilismisti. Reklamin baghg1 “Her tiirli dertlere deva olan..” diye baghyor.
Altina siralamug bir siirii hastalik; iyi gelmedigi hastalik yok gibi, en az 80-90
derde devadir diye de baglamis sonunda. Hepimiz gergek balin saglik igin ya-
rarli oldugunu biliriz, ama 80-90 gibi bir rakam goriince de sanirim giivenimiz
sarsiliyor.

Acaba bal gercekten yararh mi?

Isterseniz bir doga mucizesi olan bu olay: hatirlayalim. Arilar gigeklerdeki
nektar1 (bal 6zii) toplamak icin gicek ¢igek gezer. Aslinda nektar, entemofil
(tozlagmas1 bocekler ile olan) bitkilerin tozlagmak i¢in bocekleri cezbetmek
amaciyla tirettikleri bir salgi. Dolayisiyla, ar1 nektar salgilayan bitkilere gitti-
ginde viicuduna bulagan polenleri de diger bitkilere tagiyarak tozlasmayi sag-
lar. Yani arilar sadece bal iiretmekle kalmaz, doganin dengesi i¢in son derece
onemli bir gorevi de gormektedirler. Yanlig hatirlamiyorsam Einstein, “Arilar
olmasa diinyada birkag yil igerisinde insanlarin yiyecegi hi¢bir sey kalmazdi”
diye arilarin 6nemini vurgulamis.

Arilar nektarlar1 toplayarak kovanlarina geldiginde, kovanlarin 6niine
yerlestirilen tel kafeslerden gegerken viicuda yapisan, yapiskan polen kiitle-
leri dokiiliir ve aricilar tarafindan toplanarak “ar1 poleni” olarak kullanihr.
Anlar irettikleri bali petekler igerisine koyarken, kralige ar1 i¢in hazirlanan
daha yiiksek besleyici niteliklere sahip bal ise “arisiitii” ad ile bilinir. Petek-
lerin tamamlanmasindan sonra ise yine arilar petekleri mikroorganizmalar
ve yagmur gibi dis etkenlerden korumak igin, peteklerin {izerini re¢ine-mum
karigimi bir madde ile kaplarlar. “Propolis” olarak adlandirilan bu iiriin de
son derece degerlidir. Bu doga olay1 sonucu beg kiymetli iiriin ortaya ¢iktigini
goriiyoruz; bal ve kovan iiriinleri olarak da balmumu, ar1 poleni, propolis ve
arisiitii. Bunlarin her biri insan saghg igin son derece degerli iiriinler, yiizyil-
lardir saghg1 koruyucu ve tedavi amaciyla kullanilmaktadir. Bir de arizehirinin
bazi durumlardaki tedavi edici niteliklerini unutmamak gerekir.

Bal ve kovan iiriinlerinin bilesiminde 200 kadar maddenin bulundugu bi-
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linmektedir; proteinler, aminoasitler, vitaminler, polisakaritler, sekerler gibi
temel bilesenler bulunmakta ve balin besleyici 6zelligi, bu bilesenlerinden kay-
naklanmaktadir. Mesela viicudumuz i¢in gerekli olan ancak viicumuzda sen-
tezlenemediginden disaridan alinmasi zorunlu olan “esansiyel aminoasitlerin”
tiimii (sekiz adettir) balda bulunmaktadir. Bu temel bilesenlerin haricinde, en-
zimatik (glikoz oksidaz, katalaz) ve enzimatik olmayan (askorbik asit, fenolik
asitler, flavonoitler, organik asitler, karotenoitler) antioksidanlar bakimindan
zengin bir kaynaktir.

Iste bal ve kovan iiriinleri igin ileri siiriilen tiim yararlar, antioksidan nite-
ligi ile yakindan ilgilidir. Bu bilesiklerin orani ve kimyasal yapilar1 kullanilan
bal ve kovan iiriiniine gore degisiklik gosteriyor. Mesela, balda pinobanksin,
pinosembrin, kersetin, krizin, galangin, luteolin ve kempferol gibi flavonoitler
bulunurken, propoliste pinosembrin, pinobanksin ve krizin, temel flavonoitler
olarak bulunmaktadir. Dolaysiyla, bal ve kovan iiriinlerinin etkisi de bu bile-
senlerine bagli olarak degisiyor.

Balin bilesimi ve antioksidan kapasitesi, balin elde edildigi bélgeye, bolge-
deki gigek ortiisiine ve balin elde edilme tekniklerine gére de biiyiik degisiklik
gosterebilmektedir. Mesela balin, polifenolik yapida flavonoitlerden hesperitin
(flavanon) tasimasi, narenciye ¢iceklerinden; 8-metoksi kempferol (flavonol)
tagimasy, biberiye ¢iceklerinden; luteolin tagimasi lavanta gigeklerinden; kerse-
tin (flavonol) tasimasi ise aygicegi gigeklerinden hazirlandigim gostermekte-
dir. Dolayisiyla balin antioksidan 6zelligi de kaynak bitkiye gore 6nemli 6lgiide
degisebilecektir. Mesela; kersetin kimyasal yapis1 bakimindandiger flavonoit-
lere oranla yiiksek bir antioksidan kapasiteye sahiptir. Buna bagh olarak da
kersetin tiirevleri bakimindan zengin bal, daha etkili olacaktir.

Halk arasinda bir de koyu renkli balin daha yararh oldugu kanisi yaygindur.
Gergekten de yapilan bilimsel ¢alismalarda, koyu renkli bal 6rneklerinin daha
yiiksek oranda flavonoitler ve karotenoitler tasidig1 ve dolayisiyla antioksidan
ozelliginin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bildiginiz gibi karotenoitler de
yiiksek antioksidan ézellikte bitki pigmentleridir.

Genel olarak degerlendirdigimizde, bal ve kovan iiriinlerinin igerisindeki
bilesiklerin yiiksek antioksidan 6zellikleri, bu iiriinlerin kalp ve dolasim sis-
temi bozukluklari, kanserler, bagisiklik sistemi yetersizlikleri ve gesitli yangili
hastaliklardaki etkilerinin dayanagini olusturmaktadir. Ayrica bal, farkl de-
recelerde yaralarin, kesiklerin, yaniklarin, cilt iilserlerin, abselerin ve varikoz
tilserlerin tedavisinde de etkili olmaktadir. Bal, viicuda siiriildiigiinde, cildin
nemi ile igerisindeki “glikoz oksidaz enzimi” etkin hale gegerek, ortama ya-
vas yavas hidrojen peroksit vermekte ve bu suretle dokulara hasar vermeden



bakteriler iizerinde etkili olmakta, ayrica besleyici 6zelligi ile hiicre gelisimini
hizlandirarak yara izi olusumunu énleyebilmektedir. Ishal tedavisinde kulla-
nildiginda viicudun rehidratasyonunu saglarken, sicak su ile seyreltilip igil-
diginde ise bagirsaklar1 yumusatarak kabizliga iyi gelmektedir. Ancak yine de
bal saticisinin ilaninda iddia ettigi gibi 80-90 hastalia iyi gelir mi, bilinmez!

Kovan iiriinleri arasinda “ar1 poleni’nin bilesiminin yaklagik yarisi polisa-
karitlerden (kompleks seker) ibaret olup ayrica vitaminler, yag ve lipitler, pro-
teinler ve aminoasitler tasimaktadir. Dolayisiyla ar1 poleninin besleyici 6zelligi
yiiksektir. Ar1 poleninin de antioksidan 6zelligi, yapisinda bulunan fenolik bi-
lesenler (fenolik asitler ve flavonoitler) ve karotenoitlere baglidir. Ar1 poleni,
halk arasinda soguk alginligy, iilserler, kansizlik, enterit ve kolit gibi yangili
bagirsak hastaliklarinda kullanilmaktadir. Son zamanlarda, bilhassa yashliga
bagl azalan viicut direncini desteklemek amaciyla pazarlanmaktadir. Tabii et-
kisi, balda oldugu gibi, ¢evrede yetisen gigeklerin gesidine bagh olarak bilesi-
minde meydana gelen farklilia, ar1 poleninin islenme sekline (ytkama, kurut-
ma gibi) ve saklama kosullarina (151k, siire gibi) gore degisiklik gostermektedir.
Yani etkisi tireticiden iireticiye, bolgeden bolgeye farklihik goriilebilmektedir.

Birkag yil 6nce Dogu Karadenizli bir bal iireticisi, ar1 poleni ve halis bal
karigtirarak hazirladigi macunla bize geldi. Bu karigimi astim, bronsit, kanser-
ler, sarilik, iilser, kolit ve gesitli yangili hastaliklarin tedavisinde kullandigini ve
yararli oldugunu disiindiigiinii, acaba macunun bu etkilerini arastirip aragti-
ramayacagimizi sordu. Tabii biitiin bu tedavi onerilerinin incelenmesi oldukga
zahmetli, ancak birkag iizerinde ¢aligma yapmay planladik. Yaptigimiz deney
hayvam ¢alismalarinin sonuglar1 gergekten ilgingti; halis balin zayif etkili ol-
masina karsilik, macunun kuvvetli yang: giderici ve agr kesici etki gosterdigi,
bu etkisinin aspirine yakin oldugunu tespit ettik. Bu bakimdan yangili hasta-
liklar, kolit gibi durumlarda etkili olabilecegi diisiiniilebilir. Ayricailagla (para-
setamol) olusturdugumuz karaciger hasarini ¢ok iyi iyilestirdigini, dolayisiyla
karaciger islevlerini destekledigini gordiik. Ancak alkol ile olusturdugumuz
tilser iizerinde ne bal ne de macun beklenilen yarar1 gosteremedi, daha dogru-
su etki fazla kuvvetli degildi. Bu etkilerin bal ve macunun belirli bir miktarda
uygulanmast ile ortaya giktigin1 da belirtmek isterim. Yani kullamlan miktar
onemli. Yaptigimiz igerik analizinde ise ar1 poleni/halis bal macununun an-
tioksidan etkisinin, halis bala gore 3 misli daha yiiksek oldugunu tespit ettik.
Yani, ar1 poleninin bal ile karigtirilmas: etkilerini de kuvvetlendiriyor.

Propolis, antibiyotik etkili bir kovan iiriinii
Benim kovan iiriinleri arasinda favorim propolis; isci arilarin aga¢ ve ¢a-
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lilarin biiyiiyen kisimlarindan toplayip arka ayaklarinda depoladiktan sonra
kovanda balmumu ile karigtirarak hazirladig reginemsi bir madde. Kovanda
meydana gelen hasarlarin ve ¢atlaklarin onarim igin ve kovanlar1 korumak i¢in
kullanir. Kovanda petekleri bal ile doldurduktan sonra, kovam dis etkenlerden
(hava oksijeni, yagmur, su vb), mikroorganizmalardan (bakteri, mantar, viriis)
ve diger zararlilardan (bocekler) korumak amaciyla iizerini propolis ile kaplar.

Propolis, eski ¢aglardan beri tedavi de dahil ¢ok gesitli amaglar ile kullani-
liyor. Yapilan bilimsel galismalar ile yangili hastaliklar, tlserler, yaniklar iize-
rinde iyilestirici etkisi bulundugu ve bagisiklik sistemini gii¢lendirdigi ortaya
konulmus. En dikkati gekici 6zelligi ise antibiyotik 6zelligi; bakteri, mantar ve
viriis enfeksiyonlar iizerinde de etkili oldugu ortaya konulmus. Nitekim 12.
yiizylldan kalma kayitlarda, propolisin ag1z ve bogaz enfeksiyonlarinin teda-
visi ve dis ¢iiriiklerinin 6nlenmesi i¢in hazirlanan regetelerde yer aldig: go-
rillmektedir. Glinlimiizde de dis ¢iiriiklerini 6nlemek iizere dis macunlarina
ilave edildigini goriiyoruz. Ayrica bogaz gargarasi ya da pastil seklinde ilaglar
halinde bogaz enfeksiyonlarinda yararl olmaktadir. Propolis iiriinlerinin agiz
ve bogaz mukozast lizerinde lokal olarak etkili oldugunun bilinmesine karsi-
lik, son zamanlarda soguk alginhigindan korunmak i¢in propolis tastyan surup
ya da graniil gibi igilen iriinleri de pazarlantyor.

Propolisin antibiyotik etkisi de antioksidan etkili bilesenlerine bagh

Propolisin bu yararh etkilerinin yine arilarin bitkilerden topladig1 antiok-
sidan etkili bilesenlerine bagh oldugunu artik belirtmeye gerek yok sanirim.
Yapilan galigmalarda bakteriler tizerindeki etkinin pinosembrin, galangin, ka-
feik asit ve ferulik asit igerigine bagh olarak ortaya ¢iktigy, viriisler izerinde-
ki etkisinin kafeik asit, luteolin ve kersetin, mantarlar iizerindeki etkisinin ise
pinosembrin, pinobanksin, kafeik asit, benzil ester, sakuretin ve pterostilbene
bagh oldugu ortaya konulmustur. Goriildiigii gibi kafeik asit en etkili bilege-
ni olarak dikkati ¢ekiyor. Bu nedenle propolis 6rneklerinin analizinde kafeik
asit miktar1 degerlendirilmektedir (CAPE= kafeik asit fenil esteri). Bu arada
bir hususa dikkatinizi ¢ekmek isterim; propolis pahali oldugundan piyasada
propolisli diye pazarlanan iiriinlerde yeterli miktarda propolis bulunup bulun-
madigindan emin degilim. Hani propolis var m1 var, yeterli mi? Orasin1 karis-
tirma! Onemli bir not; saf propolis tahris edici 6zelliktedir, yani kullanilmadan
6nce mutlaka seyreltilmesi gerekiyor.

Arisiitii her derde deva mi1?
Kovan iiriinlerinden bir digeri olan arisiiti, ig¢i arida bagin iki tarafta bu-



lunan guddelerden salgilanan bir sividir. Yumurtadan ¢ikan larvalar ilk 3-4
giin arisiitii ile beslenir ve hizla geliserek agirhginin 1000 katina erisir. Kralige
ar1 gozlerindeki larvalar ise bir siire daha arsiitii ile beslenerek farklilasir ve
kralige ar1y1 meydana getirir. Besleyici 6zelligi bala gore ¢ok daha yiiksek ol-
dugundan kiymetli bir iiriindiir ve kovandan toplanarak pazarlanir. Bu amagla
ya spatiil kullanarak elle ya da vakum ile emme yapilir. Ancak arsiitii mikro-
organizma gelisimi i¢in son derece miisait bir ortam oldugundan, kullanilan
alet ve kaplarda steriliteye (mikropsuzluk) dikkat edilmesi gerekir. Bir kovan-
dan 1 yilda 150-250 gram arisiitii elde edilebilmektedir. Arisiitiiniin bilesimi
de diger kovan iiriinleri ile benzerlik gosterir, yani polisakaritler, proteinler,
vitaminler, aminoasitler ve antioksidan bilesikler bakimindan zengindir. Koyu
kivamly, 6zel kokulu ve beyaz renkli olup hava ile oksitlenerek rengi esmerlesir.
Dayaniksiz olmasi nedeniyle bekletilmesi sirasinda etkisi 6nemli dl¢iide azal-
maktadir. Genellikle yiizde 1 oraninda bal ile karistirilarak pazarlanmaktadir.
Benim en ¢ok merak ettigim bu kadar dayaniksiz bir {iriiniin nasil olup da
diikkéan raflarinda oda 1sisinda ya da giines altinda vitrinde pazarlandigi! Bu
arada nihayet bir bal iireticisinin arisiitii tasiyan 6zel formiilleri eczanelerde
ozel buzdolaplarinda satiga sundugu ve soguk zincir? ile halka ulagtirildigini
gordiim. Bu 6nemli bir hamle.

Bal ve kovan tiriinleri polen bakimindan zengin oldugundan polen alerjisi
olan kisilerde dikkatli olunmasi yararhidir. Aslinda bazi kaynaklardabalin aler-
jik kisileri “desensitize” ettigi, yani alerji etkenlerine kars1 duyarsizlastirdigy,
bir gesit as1 gibi islev gordiigii bilgisi yer aliyor.

Bal ve kovan iiriinleri ile ilgili olarak dikkat edilmesi gereken en 6nemli
husus, kullanilan bal ve iiriinlerin “gercek” ve “katisiksiz olmasr”. Biliyorsunuz
piyasada ger¢ek bali bulmak zor hale geldi; bazen sekerli suyu, mumdan yapil-
mus hazir peteklerin yanma koyup bal diye satiyorlar. Arilar hazir sekerli suyu
alip enzimatik degisiklige ugratarak bala benzer bir iiriin meydana getiriyor-
lar. Bu durumda bitkilerdeki “polenler ve nektar” olmadigindan balin ve kovan
triinlerinin higbir antioksidan etkisi olmayacak ve dolayisiyla yarari da bulun-
mayacaktir. Bazen ise, arilara gekerli su verme zahmetine bile girmeyip, sekeri
yakip karamelize etmek suretiyle fiziksel inversiyona ugratip sulandirarak bal
diye satiyorlar. Siiphesiz benim bilemedigim baska “bal?” iiretme teknikleri de
vardir. Bu tip kisilerin yaraticiliklarinin sonu yok!

2 SoQduk zincir: Asilar gibi isi degisimlerine hassas Urlnlerin Gretiminden itibaren son kullaniciya kadar
sogukta nakledilip sodukta saklanmast.
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ONERILER / UYARILAR

Saf propolis ne sekilde seyreltilir, bal, polen ve ansiitii ile karisim nasil
hazirlanmah?

Aslinda bu tip bir kansm hazirlamak zor. CUnkud her bir materyalin, &zellikle
de ansitdndn, kalitesini bulmak zor. Clnkl ansitindn yapist oda isisina Gok
hassas oldugundan soguk zincir ile tiketiciye kadar iletimesi gerekiyor. Uretil-
digi yerden yani kovandan alindigindan itibaren tlketiciye ulasana kadar buz-
dolabinda (+4 °C) tutulmast gerekiyor. Halbuki saglk GrlnU satan (?) yerlerde
ansutl drinleri ortam 1sisindaki raflarda satisa sunuluyor. Artik Gretimi ve nakli-
yesinin hangi kosullarda yapildigini siz disdnin. Son zamanlarda bilinen bir bal
Ureticisinin bu tip kovan GrlnG kansimlarini (bal/an poleni/propolis/arnsttd) ha-
zirlayarak soguk zincir ile eczanelerde 6zel buzdolaplarinda satisa sundugunu
gbrdim. Kanimca bu Urtnt kullanmak daha dogru bir yaklasim olacak.

Soguk alginlid tedavisinde yararlanimak Uzere hazirlanan propolisli karisim
urtnler eczanelerde satimaktadr. Ancak burada da firma guvenilirligine dik-
kat edimelidir. Ozellikle propolislerin antibiyotik etkisinin lokal olarak yani bogaz
spreyi, gargara veya pastil seklinde s6z konusu olabilecegi, mevcut bilgilere
gbre surup ya da tablet seklinde yutuldugunda etkili olamayacagina dikkat et-
mek gerekir. Yani propolisin antibiyotik gibi sistemik (yutuldugunda tim vlcutta)
etkili oimasi beklenmemelidir.

Hangi siklikta ve ne miktarda kullaniimali?

Bu tip kovan Urunleri bal gibi siklikla kullanilacak bir lezzete sahip degil, yani
ekmegin Uzerine surlp yiyemezsiniz. Dolayisiyla giinde 1-2 tatlh kasigt a¢ karni-
na alnmasi uygundur. Eger kisilerin polen alerjisi varsa ya da bagisiklik sistemi
yetersizlidi blliniyorsa dikkatli kullanilmasini dneririm.

Propoiisli bodaz spreylerinin ise bodazda yanma hissedilen ilk anlardan basla-
yarak gun igerisinde sik aralklara bodaza sikimasi yararl olabilir. Ayrica yakin
gevrenizde soguk alginligr salgini bulunmasi durumunda, korunmak amaciyla
da kullaniimasi yararl olacaktir.



Vitamin Efsanesinin Sonu mu?

Birkag yil 6nce basin biiltenlerinde yer alan bir haber, zihinleri epey bir
karigtirdi sanirim! “Vitamin efsanesinin sonu” olarak nitelendirilen bu ha-
berde, 6nemli bir tip dergisi olan Archives of Internal Medicineda Subat 2009
sayisinda yayimlanan kapsamli bir arastirmanin sonuglarina yer veriliyordu.
Amerikada 50-79 yaslar1 arasinda, menopoz ve sonrasi donemdeki (postme-
nopozal) 161.808 kadin iizerinde yiiriitiilen bu gozlem ¢alismasinin sonucun-
da, vitamin kullaniminin kanser ve kalp hastaliklari gelisimi riskini azaltmadi-
g1 ve yasami uzatmadig goriisii ortaya atilmus.

Deneklerden yiizde 41’inin 15 y1l boyunca diizenli olarak vitamin kul-
landig1, bu gruptakilerden 9.619’inde kanser, 8.751’inde ise kalp ve damar
hastaliklar1 goriildiigi, 9.865’inin ise 6ldigii belirlenmis. Sonuglar, vitamin
kullanmadig: tespit edilen diger grup ile karsilagtirlldiginda “vitamin alan-
larla almayanlar arasinda hastalik ve 6liimler agisindan fark olmadig1” so-
nucuna varilmis.

Yaniltic1 sonuglar

Bu tip gozlemsel galigmalarin sonuglari gogunlukla yaniltici olabilmektedir.
Nitekim ¢alismayi yiiriiten arastiricilar da sonuglar1 degerlendirirken bu duru-
mu vurgulamislar. Amerika Birlesik Devletleri'nde vitaminlerin yeterli kalite
denetimi yapilamadigindan, goéniillilerin kullanildig: vitamin ilaglarinin igeri-
ginin uygun olup olmadig: bilinmemektedir. Bunun disinda, ¢aliymaya katilan
goniilliilerin sagliklarini1 korumak amaciyla ya da tedavi amaciyla kullandikla-
r1 diger ilaglarin sonuca olas: etkileri degerlendirmeye alinmamus. Goniillile-
rin, gozlem siiresince sonuglar iizerinde dogrudan etkili olabilecek gevresel ve
caligma ortam gibi etkenler kontrol altinda tutulmamus.

Simdiye kadar, vitamin kullaniminin etkili ya da etkisiz oldugunu ortaya
koyan yiizlerce ¢alisma yapilmis. Bu ¢aligmalar arasinda uzmanlarin goriis bir-
ligine varabildigi tek bir sonug var; hamilelik doneminde kadinlarin mutlaka
folik asit destegi kullanmasi. Onun diginda kalan tiim vitaminler igin net bir
sekilde etkili ya da etkisiz seklinde bir yorum yapmak miimkiin degil. O halde
dogrusu ne?
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Vitamin kullamminda dogru yaklasim ne olmali?

Basiniz agridiginda bir agr1 kesici alirsiniz ve bir saat igerisinde agriniz ha-
fifler, olmazsa bir tane daha. Ancak vitaminlerin etkisini bu sekilde kisa siirede
gorebilmek miimkiin degil. Cok uzun siirelerde, birgok yan etkene bagh olarak
ortaya ¢ikabilecek bir etki s6z konusu. Kisilerin kalitsal 6zellikleri, yasam ve
gevre kosullari, karakter yapisi, beslenme sekli, alkol ve sigara aligkanliklari,
kullandig ilaglar ve daha birgogu. Bu kadar ¢ok etkeni, 10-20 y1l gibi uzun
siireler sabit tutarak bir gézlemsel ¢alisma yiiriitebilmek miimkiin olabilir mi?
Dolayisiyla, farkhi deneysel ya da izleme ¢alismalarinin sonuglarini degerlen-
direrek vitamin ve mineraller ile ilgili dogru bir karar verebilmek zor. O halde
ne yapmak gerekiyor?

Kanimca, dncelikle vitamin ve minerallerin viicudumuz igin gerekli olup
olmadigim1 degerlendirmemiz gerekir. Vitamin ve mineraller, viicumuzda-
ki biyokimyasal olgularda hizlandirici rol oynayan temel maddeler. Bu inkar
edilemeyecek bir gergek. O halde bizim saglikh bir yasam siirdiirebilmek i¢in
bu maddelere ihtiyacimiz var. Vitamin ve mineraller viicudumuzda sentezle-
nemedigine gore digsaridan almamiz zorunlu. Meyve ve sebzeler vitamin ve
mineraller i¢in en 6nemli kaynaklar. Bu durumda, beslenme seklimizi gozden
gecirmemiz dogru olacaktir. Yeterli miktar meyve ve sebze kullaniyor musu-
nuz? Esasinda i¢inde bulundugumuz bélgenin beslenme sekli olan “Akdeniz
diyeti” en ideal beslenme programi olarak kabul edilmekte. Bu durumda, ye-
terli vitamin ve mineral aldiginiz varsayilabilir. Varsayilabilir diyorum, ¢iin-
kii pisirme seklinize ya da yediginiz meyve ve sebze gesitliligine bagli olarak
onemli farkhiliklar goriilebilir.

Esasinda besinler vasitasiyla alinan vitamin ve minerallerin daha iyi emilim
gosterdigini ortaya koyan bazi bilimsel galigmalar var. Ancak, tiikettigimiz be-
sinlerin vitamin ve mineral igeriginin yeterli olup olmadigindan emin olabil-
memiz miimkiin? Diger taraftan, etcil ya da ye-git tarz1 (fast-food) beslenmeyi
tercih ediyorsaniz, viicudunuza gerekli vitaminleri saglamaniz miimkiin degil.
Bu durumda digaridan vitamin destegi alinmasi sanirim gerekli. Ayn1 sey ek-
mek ve hamurigleri agirlikli beslenenler i¢in de s6z konusu. Hani tahillar B
vitaminleri bakimindan zengindir denir, ama B vitaminleri tahillarin kabugun-
da, yani “kepek” olarak adlandirilan kisminda bulunmaktadir. Eskiden ise ya-
ramadigindan hayvan yemi olarak kullanilan kepek yarar anlagildiktan sonra
undan daha pahali hale geldi. Yediginiz beyaz ekmek ya da sandviglerde kepek
bulunmamaktadir. Esasinda kepekli diye aldigimiz ekmeklerde de baz1 hileler
yapilmakta, un kavrularak esmerlestirilip “kepekli ekmek” goriintiisii verile-
bilmektedir. Bu durumda, yeterli B vitamini almaniz da miimkiin olmayabilir.



Gelisigiizel vitamin kullamilmasi zararlh olabilir

Genel olarak, suda ¢6ziinen vitaminlerin viicutta birikmedigi, yagda ¢ozii-
nenlerin ise biriktigi diisiiniilmektedir. Diger taraftan, disaridan ilag seklinde
alinan vitaminlerin fazlasinin saghgimiz igin zararli olabilecegi goriisii savu-
nulmaktadir. Tam bir ikilem! O halde, ne yapmali?

Vitamin ve minerallerin giinliik alinmasi gereken miktarlar (giinliik gerek-
sinim, RDA) uluslararasi saglik kuruluglar: tarafindan, mevcut bilimsel veriler
degerlendirilerek belirleniyor. Kisilerin kendi beslenme sekli ve tablolarda yer
alan bu degerleri goz oniine alarak gereksinimlerini belirlemesi, uzmanlarin
da goriis ve onerilerini dikkate alarak uygulamasi en dogru yaklagim olacaktir.
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Ballkkyagl ve Zeytinyagi Depresyon
Riskini Azaltiyor

60 iilkede 250.000’i agkin kisi lizerinde yiiriitiilen bir epidemiyolojik ¢a-
lismada depresyonun, artrit, astim, seker hastalig1 ve bogaz iltihab: gibi sii-
regen hastaliklara nazaran gok daha 6nemli bir saglik sorunu oldugu sonu-
cuna varilmis. Depresyon teshisi konulan kisi sayisi1 sadece Amerika Birlesik
Devletleri’nde yilda 17.000.000 kisi civarinda oldugu ve bu rakamin kanser,
AIDS ve koroner kalp hastalar1 toplam sayisindan bile daha yiiksek oldugu
bildiriliyor. Ancak bu hastaliklardan farkl olarak, depresyon erken teshis ve
tetikleyen etkenlerin belirlenerek giderilmesi durumunda ilag uygulamalar
ile etkin bir sekilde tedavi edilebilmektedir. Diger taraftan, depresyon ilaglar1
uzun siireli uygulanmasi ile ortaya ¢ikan yan etkileri nedeniyle Amerikan Ilag
Dairesi (FDA) tarafindan “kara kutu” olarak tanimlanmaktadir. Bilhassa ila¢
kullanicilarinda goriilebilen “intihar riski” gibi 6nemli sorunlara dikkat ¢ekil-
mektedir. Dolayisiyla depresyon tedavisinde ila¢ kullanimini azaltacak alter-
natif ¢oziim arayislar1 siirmektedir.

Coklu doymamus yag asitleri giinliik beslenmemizin temel elementleri ola-
rak sagligimiz i¢in 6nemli yararlar son yillarda sik sik giindeme geliyor. Doy-
mamuis yagin pozisyonuna gore; omega-3, omega-6 ve omega-9 olarak isimlen-
dirilen bu bilesiklerin bilhassa kalp ve damar hastaliklarindan tutun kanserlere
kadar birgok hastaligin gelisimini engelleyebilecegi yiiriitillen deneysel ve saha
¢aligmalar ile ortaya konuluyor.

Omega-3 yag asitleri; soguk sularda yasayan baliklar ve ketentohumu yag1
gibi besinlerde,

Omega-6 yag asitleri (linoleik asit); ay¢icegi, soya, misirozii, pamuk yaglar
gibi giinliik kullamilan bitkisel yaglarin yani sira tavuk eti, yumurta ve hamside,

Omega-9 yag asitleri (oleik asit) ise zeytinyag: igerisinde temel bilesen ola-
rak bulunmaktadir.

Cok sayida bilimsel ¢aligmada uzun zincirli Omega-3 yag asitlerinin dep-
resyon gelisimini dnledigi veya depresyon tedavisinde etkili oldugu yoniinde
bulgular ortaya konulmustur. Diger taraftan, batili toplumlarin giinliik beslen-



melerinde bitki tohumlarindan elde edilen yaglarin tiiketiminin giderek artis
gostermesi nedeniyle, Omega-6 ve bilhassa Akdeniz toplumlarinda Omega-9
iceriginin belirgin bir sekilde yiikseldigi bildirilmektedir. Bu nedenle, baz1 bi-
lim adamlar1 depresyon dahil saglik sorunlarinda goriilen artis1 bu oranin de-
gisimi ile iligkilendirmektedir.

Cok yeni yayinlanan bir ¢ahiymada, 1947 erkek ve 2909 kadinda ortalama
10,6 y1l siire ile yiiriitiilen bir izleme ¢alismasi sonucunda Omega-6 bakimin-
dan zengin beslenmenin depresyon riskini artirabilecegi sonucuna varilmustir.
Nitekim daha 6nce yayinlanan bazi klinik ¢aligmalarda da depresyonlu has-
talarin dokularinda Omega-6 seviyesi yiiksek bulunmus, depresyonun ciddi-
yetinin bu orandaki artis ile birlikte siddetlendigi bildirilmis. Yine kalabalik
toplumlarda depresyonlu fertlerde Omega-6 oraninin Omega-3 oranina gore
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Diger taraftan, bu yeni ¢alismada Omega-9 yag asitlerinin agir depresyon
gelisimi riskini azalttif1 g6zlenmis. Bu sonug¢ kanimca son derece ilging. Ba-
likyaglarinin (Omega-3) depresyon iizerinde etkisinin incelenerek herhangi
bir etkisinin goriilmedigi bildirilen ¢ok sayida bilimsel ¢aligmada yalanci ilag
(plasebo) olarak deneklere zeytinyag verildigi goriiliiyor. Karsilagtirma yapi-
lan zeytinyaginin da depresyonlar hafifletici etkisi bulunmasi, balikyaginin
etkisi yokmus gibi yanlis yorumlanmasina neden oluyor.
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Omega-3 mu, Omega-6 mi,
Omega-9 mu?

Sanirim akliniza yukaridaki soru geliyor: Hangisi? Doymamais yag asi-
di kaynaklarina bakildiginda, her bir kaynak besin ya da yagin igerisinde
bir tipin baskin olarak ve digerlerinin de belirli 6lgiilerde yer aldig go-
riilmektedir. Dolayisiyla saghgin korunmas: igin esas olan omega-3, -6
ve -9 arasindaki dengenin dogru bir sekilde saglanmasidir. Mesela, bazi
¢aliymalarda Omega-6 bakimindan zengin bir diyetin menopoz donemi
sonrasi kadinlarda gogiis kanseri riskini artirabilecegi yoniinde bulgular
bildirilirken, bazi ¢aligmalarda bunun dogru olmadig ileri siiriilmektedir.
Burada 6nemli olan, kisisel etkenler, yasam sekli, beslenme aligkanlikla-
r1 gibi sonuca dogrudan etkisi olabilecek etkenlerin bir biitiin olarak de-
gerlendirilmesidir. Dolayisiyla her bir ¢aliymanin sonucuna bakarak farkl:
beslenme programlari uygulamak yerine abartmadan dengeli bir beslenme
uygulanmasi 6nemlidir.

Omega-3; ne kadar etkili, ne kadar giivenli?

Balikyagy, ozellikle soguk deniz baliklar1 ve planktonlarindan elde edilen,
n-3 tipi uzun zincirli goklu doymamus yag asitleri bakimindan zengin bir kay-
nak. Insan saghg icin yararh oldugu eskiden beri bilinir. Benim yaglarimda
olanlar, bir zamanlar “Amerikan Yardimi” olarak okullara génderilen balik
yaglarinin hi¢ de hos olmayan lezzetini unutmamislardir, sanirim. Simdilerde
artik “balikyagr” degil de “Omega-3” gibi daha gekici bir isimle biliniyor. Lez-
zeti diizeltilmis siv1 ya da kapsiiller halinde pazarlaniyor.

Insan fizyolojisi iizerindeki etkisini ortaya koyan ¢ok sayida deneysel, kli-
nik ve epidemiyolojik saha ¢aliymasi mevcut. Bu nedenle, artik ozellikle kalp
ve damar islevlerini desteklemek iizere siklikla 6neriliyor. Balikyaginin iki te-
mel bileseni 20 karbonlu ve 5 ifte bagli eikozapentaenoik asit (EPA) ile 22
karbonlu ve 6 ¢ifte bagl dokozahekzaenoik asit (DHA) de ayr1 ayr1 pazarla-
niyor. Bunlardan DHA o6zellikle beyin ve goz retinasindaki hiicre zarlarinin
yapisinda bulunan fosfolipitlerinin temel bileseni.



Giivenilir kaynaklarda Omega-3 igin, yetiskinlerde 6zellikle riskli kisilerde
kalp krizi riskini azaltmak iizere kan sulandiric1 olarak, yiiksek trigliserit sevi-
yesini diigiiriicii olarak, bazi romatoit artrit ve tilseratif kolit sikayetlerini hafif-
letmek amaciyla kullanilmasi 6nerilmektedir. Ancak ticari amaglarla Omega-3
triinlerine ¢ok daha farkh ve genis kullanim iddialar1 yapilmaktadir. Bu konu-
da Amerika Birlesik Devletleri'nde bulunan GOED (Global Organization for
EPA/DHA Omega 3) orgiitiiniin etkinlik iddialar1 dikkati gekiyor.

Etkinlik iddialarinmin hangileri bilimsel olarak kabul ediliyor?

Avrupa Birliginin bir kurulusu olan “Avrupa Gida Giivenligi Bilirkisiler
Kurulu” (EFSA) mevcut bilimsel bulgular1 degerlendirerek Omega-3’iin etkin-
ligi ve giivenilirligi hakkinda ileri siiriillen iddialarla ilgili goriislerini agikladi.
EFSA, GOED tarafindan ileri siiriilen kullanim 6nerilerinden dort yeni 6neri
hakkinda olumlu rapor verirken, on bir 6neri i¢in olumsuz goris bildirilmis-
tir. Giiniimiizde kullanimi giderek yayginlasan Omega-3, DHA/EPA iiriinleri
hakkinda bu degerlendirme olduk¢a 6nemli.

EFSA'nin olumlu goriis bildirdigi kullamimlar su sekildedir: Erigkinlerde
DHA'nin kan trigliserit degerlerini diizenledigi (giinde 2 gram), goz saghgi-
nin korunmasina (250 miligram) yardima oldugu; EPA/DHA karisiminin ise
kalp islevlerinin destekledigi (giinde 250 miligram), kan basinc1 ve trigliserit
seviyesini diizenledigi (glinde 2 gram) seklindeki kullanim 6nerileri bilimsel
bulgular ile de destekleniyor.

Diger taraftan, EFSA’ yeterli bilimsel bulgu bulunmamasi nedeniyle baz
kullanim 6nerileri i¢in olumsuz goriis bildirmistir: DHA'nin zayiflama diyetle-
rinde kilo kontroliinii saglamasi, sperm hareketini artirmasi, DHA’ ve EPA'nin
kan lipitlerini oksidatif hasardan korumasi, EPAnin ruh halini diizenleyici,
yatistiricy, dikkati artiric1 amagh ve kilo kaybinin ardindan enerji gereksinimi
karsilamak tizere kullanilmasi 6nerileri bilimsel olarak yeterince desteklenme-
mistir. Ayrica EPA+DHAkarisiminin uzun kullanimda kan seker seviyesini
normale indirdigi, deriyi giinesin zararli iginlarindan korudugu, bagisiklik sis-
teminin islevlerini destekledigi, iyi huylu kolesterol (HDL) seviyesini yiikselt-
tigi ve kotii huylu kolesterol (LDL) seviyesini diisiirdiigti seklindeki 6neriler de
kabul edilmemistir.

Bebek ve ¢ocuklarda DHA kullanilmas: yararl mi?

Diger taraftan, Avrupa Birligi Komisyonu tarafindan yine Omega-3 yag-
larinin (DHA ve EPA) bebek ve ¢ocuklarda ve hamilelikte ve emzirme do6-
nemlerinde kadinlarda GOED tarafindan yayimlanan kullanim iddialar1 de-
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gerlendirilerek bir rapor hazirlanmis ve 26 Mayis 2011 tarihinde yiiriirliige
sokulmustur.

Komisyonun raporunda 6zetle su degerlendirmelere yer verilmektedir: Be-
beklerde dogumdan 12 aya kadar olan donemde DHA uygulanmasi normal
goriis kapasitesinin gelismesi bakimindan yararhdir. Bu amagla giinliik 100
miligram DHA tasiyan mama verilmesi 6nerilmektedir.

Hamilelerde ve emzirme déneminde giinliik 200 miligram DHA uygulan-
masi cenin ve emzirilen bebegin goz ve beyin islevlerinin gelisimi bakimindan
yararh oldugu da vurgulanmaktadir.

Omega-3, Alzheimer hastahig1 ve hafif algilama bozukluklarinda yararh mi?

Giinliikk beslenme aligkanliklar igerisinde yeterli seviyede Omega-3 yag
asitleri yer almayan kisilerde kalp-damar hastaliklar1 gelisimi, 6zellikle kalp
krizine bagh 6liim riskinin 6nemli 6lgiide arttig1 bilimsel olarak da ortaya
konulmus. Omega-3 yag asitleri (eikozapentaenoik asit-EPA ve dokozahek-
zaenoik asit-DHA) viicutta alfa linoleik asitten sentezlenmesine karsilik, bu
doniisiimiin ¢ok diisiik bir oranda (yiizde 2-10) ger¢eklestigi bilinmektedir. Bu
bakimdan EPA ve DHA igin baslica kaynaklar aldigimiz gidalar, bilhassa balik.
Sanirim buraya kadar olan temel bilgileri herkes iyi biliyor.

Yeni ortaya koyulan bulgular, Omega-3 ¢oklu doymamus yag asitlerinin
Alzheimer hastalarinda algilama iglevinin artirilmasinda rol oynayabilecegi-
ni ortaya koyuyor. Bildiginiz gibi Alzheimer hastaligi, yaslanmaya bagh ola-
rak gelisen hastaliklar arasinda 6nemli bir yer tutuyor. Algilama bozukluk-
lan ile baglayan olgularda, hafif algilama bozukluklugu vakalarinin yiizde 80
ilerleyerek Alzheimer hastaligina doniistiigii bildiriliyor. Bu nedenle, 50 yas
listli grubu kisilerde bazi 6nemsiz seyler unutuldugunda, bityiik bir endiseye
kapilarak “Acaba Alzheimer hastasi m1 oluyorum?” sorusu akla geliyor. Tam
bir karabasan!

Algilama islevi bozuklugu ve Alzheimer hastalarinin kaninda (plazma fos-
fatidiletanolamin fraksiyonunda) Omega-3 yag asitleri (EPA ve DHA) seviye-
lerinin diigiik bulunmasindan sonra yiiriitillen ¢alismalarda, balik yiyenlerde
ya da daha yiiksek miktarlarda Omega-3 yag asitleri, 6zellikle DHA tasiyan
formiilasyonlar1 kullananlarda Alzheimer hastalig: riskinin 6nemli 6l¢iide di-
siiriilebildigi gozlenmis. Nitekim son yillarda yayimnlanan bazi galigmalarda,
kisilerde yiiksek DHA seviyesinin bunama riskini disiirdiigii, deney hayvan-
larinda EPA ve DHA verilmesi ile 6§renme kapasitenin artirilabildigi tespit
edilmis. Ancak diger bazi ¢aligmalarin olumlu sonuglar vermemesi nedeniyle
bu konuda baz siipheler ortaya ¢ikmus.



Tayvan'da yiiriitiillen bilimsel nitelikte (randomize, plasebo kontrolli, ¢ift
korlii) 2008 tarihli bir klinik ¢aliymanin sonuglar ise olumlu. 23 hafif veya orta
Alzheimer hastasi ve 23 hafif algilama sorunu olan géniilliiler, gelisigiizel bir
sekilde gruplandirilarak 6 ay siire ile giinde 1,8 gram Omega-3 yag asidi ya da
bos ilag olarak da zeytinyag: verilmis. Siire sonunda uygulanan algilama test-
lerinde zeytinyagi verilen grupta hastalarin degerlendirmelerinde herhangi bir
farklilik goriilmezken, Omega-3 yag asidi verilen gruptaki hastalarda istatiksel
olarak belirgin bir gelisme gozlenmis. Algilama islevlerinde gelisme goriilen
goniillillerin kan analizlerinde EPA seviyesindeki artis dikkati ¢ekmektedir.
Omega-3 yag asitlerinin hafif algilama bozuklugu vakalarinda Alzheimer has-
talarina gore daha etkili oldugu gozlenmis. Caliymada hasta sayisinin diisiik
olmasi ve Omega-3 yag asitlerinin tek bir doz seviyesinde uygulanmis olmasi,
kanimca bu galismanin dnemli eksikleri. Yani bu bulgular heniiz 6n-bulgu ni-
teliginde ve daha ayrintili ve genis kapsamli ¢aligmalara ihtiyag var, siiphesiz.
Calisma siiresince herhangi bir yan etki goriilmemis olmas: da herhangi bir
yan etki riskini dnemli dlglide azaltiyor. Oldukga giivenilir olan bu iiriinleri
kullanmak i¢in ayrintili ¢alismalarin sonuglarini beklemeye bilmem gerek var
mi1? Karar sizin.

Omega-3 kalp krizi riskini azaltiyor

Omega-3 yag asitlerinin en ¢ok bilinen etkisi kalp-damar hastaliklar {ize-
rindeki koruyucu etkisi. Bu konuda balik ve Omega-3 yag asidi tagiyan ilag for-
miilasyonlarinin kalp-damar hastaliklarini 6nleyici etkisini irdeleyen bir meta-
analiz ¢aligmasinin sonuglar1 dikkat ¢ekici. Ortalama 12 yillik bir siireg igeri-
sinde 222.000 kisi izerinde yiiriitiilen ¢alismalarin sonuglarinin incelendigi bu
calismada, haftada bir balik yiyen kisiler ile ayda bir balik yiyen kisilerde kalp-
damar hastaliklar gelisimi ve kalp kriziriski degerlendirilmis. Yenilen balik ora-
ni arttikea riskin disiiriildiigti, haftada bir balik tiiketenlere gore ayda bir tiike-
tenlerde riskin yiizde 15 azaldig), haftada bes balik yiyenlerde ise riskin yiizde 40
diistiigii goriilmiis. Bu sonuglar daha sonra yapilan Yunanh ve Japon arastirici-
larin galigmalar ile de uyumlu. Japonya'da yiiriitiillen ¢alismada balik ile birlikte
Omega-3 yag asitleri tagiyan ilag formiilasyonlarinin etkisi de incelenmis. 50-70
yaslar1 arasinda 41.578 kiside ve 10 yillik siiregte etkinligin incelendigi bu ¢alis-
mada da benzer sekilde riskin diisiiriildiigii goriilmektedir. Ancak bu ¢alismada
Omega-3 tasiyan formiilasyonlar giinde 300-2.100 mg gibi yiiksek miktarlarda
kullanilmis. Yani Amerikan yetkililerinin 6nerdigi giinliik miktardan 2-14 mush
daha yiiksek. Yapilan degerlendirmede giinde 300 mg Omega-3 kullananlara
oranla 2.100 mg kullananlarda riskin yari yariya distiigii goriiliiyor.
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Dogal olarak, ne kadar ok Omega-3 yag asidi bakimindan zengin gida ve
ilaglar kullanirsam, kalp krizi riskini o kadar azaltabilirim diye diisiiniiyor ola-
bilirsiniz. Bazi1 kaynaklarda Omega-3 yag asidi (eikozapentaenoik asit “EPA” +
dokozahekzaenoik asit “DHA”) tasiyan ilaglarin giinde 3-4 gram gibi yiiksek
miktarlarda da kullamilabilecegi yer almakla beraber s6z konusu olabilecek
riskler bakimindan yeterli ayrintihi bilgiler bulunmuyor. Bu nedenle agiriya
kagmamak, her zaman tedbirli olmak iyidir. Diger taraftan, kalp hastaliklarin-
dan koruyucu etki s6z konusu oldugunda Omega-3 yag asitleri bakimindan
tek kaynagin baliklar olmadigy, giinliik beslenmemizde yer alan bir¢ok sebze
ve kuruyemisin zengin bir kaynak olugturdugu biliniyor; semiz otu, ceviz, ba-
dem, findik, fasulyeler, ketentohumu, soyayagi, marul, lahana vb. Dolayisiyla,
giinliik beslenme aligkanliklarimiza gére de viicudumuza bir miktar Omega-3
yaglarini saglayabiliyoruz. Peki yeterli Omega-3 yag asidi seviyesine sahip olup
olamadigimiz nasil anlayacagiz?

Omega-3 indeksi

Omega-3 yag asitlerinin (EPA+DHA), kandaki alyuvar hiicrelerinin zarin-
da biriktigi bildirilmektedir. Son zamanlarda baz1 arastiricilar tarafindan al-
yuvar hiicre zarindaki toplam yag asidi miktarinin EPA+DHA miktarina ora-
ninin “Omega-3 indeksi” olarak degerlendirilmeye alinmasi 6nerilmektedir.
Yapilan ¢alismalarda bu oranin yiizde 8 civarinda olmasinin kalp krizine bagh
o6lim riskini 6nemli ol¢lide azaltabildigi, yiizde 4’iin altinda olmasi durumun-
da ise riskin belirgin bir sekilde artabilecegi gosterilmis. Saglik kontroliinde
yapilan kan analizlerine “Omega-3 indeksi” 6l¢iimiiniin de ilave edilmesi, ki-
silerin olas1 kalp-damar hastaliklarinin degerlendirilmesi bakimindan 6nemli
bir 6lgiit olacagini diisiiniiyorum.

Omega-3 yag asitleri depresyon tedavisinde ilaglarin etkinligini artiriyor

Omega-3 yag asitlerinin (balikyag1 veya digerleri) kisisel davranislar ve psi-
kolojik rahatsizliklardaki etkisini degerlendiren bir bilimsel ¢alismada (meta
analiz), 10 bilimsel nitelikte klinik ¢alisma (gift korli, kontrolli) segilerek so-
nuglar1 kargilastirilmis. Toplam 329 hastayr kapsayan bu ¢alismalarin sonu-
cunda, Omega-3 yag asitlerinin en az 4 hafta siire ile uygulanmasi ile dep-
resyonlu hastalarda belirgin bir yarar1 bulundugu tespit edilmis. Ancak bazi
klinik ¢alismalarin sonuglarinin bu bulguyu tam olarak desteklememesi ve bil-
hassa kullanilmasi gereken ideal miktarin ne olabilecegi hususunda bir goriis
birligi saglanamamasi nedeniyle, daha kapsamli ¢aligmalara ihtiya¢ duyuldugu
vurgulanmus.



Son yapilan bir ¢alijmada depresyon hastalarinda, depresyon ilaglarinin
Omega-3 ile birlikte uygulanmasi suretiyle tedavi cevabinin belirgin bir se-
kilde arti gosterdigi gozlenmis. Yapilan ¢alismada sadece depresyon ilaci ve-
rilen (serotonin geri-emilim inhibitdrleri-fluoksetin) hastalarda depresyon
skorunda sadece yiizde 50 azalma saglanabilirken, depresyon ilaci ile birlikte
Omega-3 yag asidi verilen hastalarda bu azalma yiizde 81 olarak tespit edilmis.
Hatta depresyon ilacina cevap vermeyen bazi vakalarda bile daha iyi bir tedavi
cevab1 saglanabilmesi soz konusu olabilecegi belirtiliyor. Yine 2008 tarihli bir
¢alismada Omega-3 yag asitlerinin kadinlarda dogum sonras: depresyonlarda,
beyinde serotonin seviyesinin diismesini dnleyerek etki ettigi bildiriliyor.

Bir bagka ¢aliymada ise, Omega-3 yag asitlerinden biri olan eikozapentano-
ik asit (EPA)'in beyin damarlarini genisleterek beyindeki kan akimini artird-
g1 ve bu etkisine bagh olarak sizofreni hastalarinda yararh oldugu, Alzheimer
hastalarinda ise yasl hastalarda goriilen ajitasyonlar1 azalttig1 sonucuna varil-
mus. Diger bir 6nemli bulgu ise “dikkat eksikligi” olan ¢ocuklarda Omega-3
yag asitlerinin diizenli kullanilmasinin yararl olabilecegi bidiriliyor.

Bilimsel dergilerde, Omega-3 yag asitlerinin psikiyatrik rahatsizliklar tize-
rindeki etkileri hakkinda yayinlanan bu ¢aligmalar, bence ¢ok 6nemli. Bilhassa
depresyon vakalarinda ilaglarla birlikte kullanilmas: suretiyle ilacin etkinligi-
nin artirilmasi, bu suretle tedavi dozunun kisitlanarak ilaca bagli baz1 istenme-
yen etkilerin bertaraf edilmesi miimkiin olabilir sanirim.

Kanserden korunma ve tedavisinde Omega-3 yag asitleri

Kalp ve damar hastaliklari, kanser, sismanlik ve seker hastalig;; bu dort
hastalik grubunun gelismis iilkelerdeki 6liim nedenlerinin yiizde 80’inden so-
rumlu oldugu bildiriliyor. Bu hastaliklarin tiimiinde, besinler ile alinan yagla-
rin tipi ve miktarinin 6nemli rol oynadig: diisiiniilmektedir. Artik beslenme
tarzimizin, aliskanliklarimizin son derece 6nemli oldugunun hepimiz farkin-
dayiz. Ancak toplumlarda endiistrilesme ve modernlesme arttik¢a yasam se-
killeri gibi beslenme aligkanliklarinda da dikkati gekici farklilagmalar gozlen-
mektedir. Gelismis Bati iilkelerinde giinliik beslenmede alinan yag tipleri ince-
lendiginde, ¢oklu doymamus yag asitlerinden (PUFA) n-6 (Omega-6)oraninin
n-3 (Omega-3)’ e gore belirgin sekilde artis gosterdigi tespit edilmis.

Memelilerde doymus ve tekli doymus yag asitleri sentezlenebilmesine kar-
silik, desatiiraz tipi enzimler tasimadiklarindan, n-3 ve n-6 ¢oklu doymamis
yag asitleri sentezlenememektedir. Dolayisiyla bu yag asitlerinin disaridan be-
sinler yoluyla alinmasi gerekmektedir. Bitkilerde ise genel olarak n-6 tipi yag
asitleri (linoleik asit) sentezlenmektedir. Bu nedenle, sik olarak tiikettigimiz

221



222

musiroziiyagy, zeytinyag, aygicegiyag: gibi yemeklik bitkisel yaglarda temel bi-
lesen olarak farkli oranlarda linoleik asit yer almaktadir. Diger taraftan, bazi
bitkilerde n-6’nin yani sira alfa-linolenik asit gibi n-3 ¢oklu doymamus yag
asitleri de sentezlenebilmektedir. Ozellikle koyu yesil renkli sebzeler (1spanak,
brokoli, briiksellahanasi) ve bazi tohumlar (ceviz, soya, ketentohumu, hardal-
tohumu ve kanola) alfa-linolenik asit bakimindan zengindir. Ayrica bu bitkile-
rin yag bilesimlerinde de yiiksek oranda linoleik asit bulunmaktadur.

n-3 goklu doymamus yag asidi bakimindan en zengin besin kaynagi soguk
deniz baliklaridir. Artik bu bilgiyi herkes, sanirim iyi biliyor; beslenmesinde
baliklara yer veriyor. Ancak her balik aynisekilde yararli mi?

Ad1 zor iki madde, eikozopentaenoik asit (EPA) ve dokozahekzaenoik asit
(DHA) soguk deniz baliklarinda bulunan n-3 yag asitleri. Baliklar bunlari ye-
dikleri ufak deniz planktonlarindan (yosun ve hayvanlari) aliyorlar. Bu bakim-
dan baliklarin cinsine gore, yasadig1 bolgeye ve derinlige gére bu maddelerin
orani degisiyor. Mesela, Atlantik Okyanusu'nda yasayan baliklar ile Bityiik
Okyanus’takiler arasinda n-3 yag asidi bilesimi bakimindan dikkat gekici fark-
liliklar bulunmus. Genel olarak derin ve soguk denizlerde yasayan tuna balig,
somon balig1 ve uskumrularda bu yag asitlerinin orani en yiiksek bulunmus.
Biliyorsunuz somon gibi bazi baliklar iilkemizde de yetistiriliyor, ancak kiiltiir
baliklarinin igeriginde denizin soguk olmasinin yani sira verilen besin niteligi
de 6nemli. Ciinkii yukarida da belirttigim gibi, baliklar ¢oklu doymamus yag
asidini kendi sentezlemiyor, yedigi planktonlardan sagliyor; bu bakimdan ne
ile beslendigi 6nemli; yani ne verirseniz, o!

Yiiriitiilen deneysel ve epidemiyolojik ¢alismalar ve vaka bildirimleri, n-3
goklu yag asitlerinin kolon ve prostat kanserlerinin 6nlenmesinde yararl ola-
bilecegini ortaya koymaktadir. Ancak bu yararin basit bir sekilde, balik agir-
likli diyet uygulayarak ya da Omega-3 destekleri kullanarak saglanamayacag:
goriilmektedir. Deney hayvani ve insanlar iizerinde yapilan galismalar sonucu,
tek basina n-3 seviyesinden ziyade, n-6’nin n-3 goklu yag asitlerine oraninin
daha 6nemli oldugu gozlenmistir. Diger bir olasi etken de kullanilan n-3 yag
asitlerinin tipi (alfa-linolenik asit, EPA veya DHA) ya da sekli (trigliserit ya
da esteri). Bu tiplerin hangisinin daha etkili oldugu heniiz bilinmemektedir.
Siiphesiz degerlendirilmesi gereken bir diger 6nemli etken ise insanlarin farkli
kalitsal ozellikleri (polimorfizm).

Amerika Birlesik Devletleri’nde bu konuda resmi olarak yiiriitiilen 22 kli-
nik ¢aligma bulunmaktadir. Bu ¢aligmalarda dikkati ¢eken bir bulgu, n-3 ¢oklu
yag asitlerinin bagisiklik sistemi izerindeki etkileri nedeniyle yangi ve enfek-
siyonu giderici 6zellikleridir. Kanser ameliyat1 sonras1 n-3 goklu yag asidi ve-



rilen hastalarda, verilmeyenlere oranla enfeksiyon komplikasyonlarinin daha
diisiik oldugu ve bagisiklik sisteminin daha etkili oldugu gozlenmis.

Sonug olarak, heniiz kesin olmasa da Omega-3 yag asitlerinin kolon, pros-
tatve gogiis kanserlerinin 6nlenmesinde yararli olabilecegi, kolon kanseri has-
talarinin kemoterapiye toleransini artirabilecegi ve kanser ameliyatlarindan
sonra hastalarin enfeksiyonlara kars1 direncini destekleyecegi yoniinde 6nemli
bilimsel bulgular bulunmaktadir. Mevcut verilere gore, Omega-3’iin olumlu
etkilerinden yararlanmak igin balik agirlikli bir beslenme programi sanirim
yeterli degil, glivenilir marka ve kalitede Omega-3 desteklerinin kullanilmas:
distiniilmelidir.

ONERILER / UYARILAR

Omega-3 satin alirken etikette nelere dikkat edilmeli?
Omega-3 satin alrken Urinln kalitesine ve igerigindeki DHA/EPA oranlarina
bakilmasi gerekir.

Hangi siklikta ve ne miktarda kullaniimah?

Yukarnda da belirtildigi Uzere DHAnin kan trigliserit degerlerini dizenledigi
(glnde 2 gram), gbz saghdinin korunmasina (250 miligram) yardmci oldugu;
EPA/DHA kansiminin ise kalp islevlerini destekledigi (ginde 250 miligram), kan
basinci ve trigliserit seviyesini dizenledigi (gtinde 2 gram) seklindeki kullanm
Onerileri bilimsel bulgular ile de destekleniyor.
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Mide ve Bagirsak Sorunlarinda
Yararl Bir Cozum: Prebiyotikler

Giiniimiizde, 6zellikle saglik alaninda saglanan teknolojik ve bilimsel gelis-
melere bagli olarak insan 6mriiniin giderek uzadig gériilmektedir. Bu gelisme-
de rol oynayan en dnemli etkenlerden biri olarak giiniimiizde insanlarin bilim-
sel bulgulara gore degistirilen ve yeniden diizenlenen beslenme ve yasam alig-
kanliklar gosteriliyor. Giinliik beslenme aliskanhklarimiz arasinda yer alan ve
sagligimiz tizerinde yararh etkilerini bildigimiz, basit bir sekilde “sifal1” olarak
tanimladigimiz baz: bitkiler “islevsel gidalar” olarak gruplandirilmakta, etkili
bilesenleri ayristirilarak ilag halinde “nutrasotik” olarak sagligin korunmasinda
yararlanilmaktadir. Bu konuda 6rnek olarak domatesin likopeni ya da resve-
ratrol verilebilir. Bu grup bitkiler igerisinde “prebiyotikler” olarak adlandirilan
bir grup bitki bileseni, 6zellikle kabizlik, irite bagirsak sendromu gibi mide-
bagirsak sistemi sikdyetleri izerinde yararl islevleri ile dikkati gekmektedir.

Prebiyotikler, baz1 gidalarda bulunan ve sindirilemeyen karbonhidrat (sin-
dirilemeyen lifler, polisakaritler ve oligosakaritler gibi) yapisinda bilesenlerdir.
Bu bilesenler midede ve incebagirsakta bulunan enzimler tarafindan sindirile-
meden kalinbagirsaga kadar gelerek burada bagirsak florasinda bulunan yarar-
h laktik bakterilerde (lactobacillus ve bifidobacteria) bulunan gesitli enzimler
tarafindan daha ufak molekiillere (kisa zincirli yag asitleri) par¢alanmaktadir.
Sindirilememesi nedeniyle bagirsaklarda siserek kitle olusturmasinin gesitli ya-
rarlari s6z konusu olabilmektedir. Bagirsaklarda doluluk hissinin artmasi nede-
niyle actkmay1 geciktirmekte, dolayisiyla zayiflama rejimlerinde 6nemli katk
saglamaktadir. Ayrica bagirsaklarda olugturdugu bu kitlenin yagh ve sekerli be-
sinlerin emilimini yavaslatmasi nedeniyle trigliserit, kolesterol, kan sekeri se-
viyelerinin kontroliinde 6nemli yararlar1 bulunmaktadir. Diger taraftan, bagir-
saklarda siserek genislemesini saglamak suretiyle kabizligin giderilmesinde ya-
rarli olmaktadir. Kanimca kabizligin giderilmesinde en giivenilir se¢eneklerden
biri. Ayrica kolonda yararh bakterilerin gelisimi i¢in uygun ortam saglayarak
zararh mikroorganizmalarin gelisimini 6nlemektedir. Bagirsaklarda laktik bak-
terilerin yeterli seviyede olmasi da kabizligin giderilmesinde etkili olmaktadr.



Baslica kaynaklar olarak yerelmas: yumrusu, hindiba koki, sogan, sarmi-
sak, pirasa gibi toprakalti organlar1 ve enginar, kuskonmaz, muz gibi meyve ve
sebzeler gosterilmektedir. Esasinda prebiyotiklerin kalinbagirsakta laktik bak-
teri miktarini artirmasi ve kabizligin kontroliinde oynadig: roliin en 6nemli
yarar1 “kolon kanseri” riskini azalmasidir. Bitkisel kaynaklarda bulunan “inii-
lin” veya frukto-oligosakaritler (FOS) gibi prebiyotiklerin, kolon adenoma ve
karsinomalari iizerindeki etkisi deneysel olarak da ortaya konulmustur. Ancak
intilin’in kanser tizerinde etkili olmasina karsilik, kismi par¢alanmasi ile mey-
dana gelen FOSun etkisinin daha diisiik oldugu gézlenmistir.

Iniilin gibi prebiyotiklerin tiiketilmesi ile kalsiyum ve magnezyum gibi
yararli minerallerin emilimi de artmaktadir. Gerek deney hayvanlarinda ve
gerekse insanlarda yiiriitiilen klinik ¢aligmalar ile giinde 40 gram civarinda
iniilin tiiketilmesi ile kalsiyum emiliminde yiizde 58 veya 15 gram FOS tiike-
tilmesi ile yiizde 26 kadar artis gézlenmistir.

Giivenilir ve riski diisiik bir se¢enek olmasina karsilik her zaman oldugu
gibi kullaniminda bazi hususlara dikkat edilmesi gerekir. 25 gramin {izerinde
giinlik miktarlarda kullanilmasi durumunda, kisilerde tahammiilsiizliik gorii-
lebilmekte, gaz, gegirme ve ishal gibi rahatsizliklara yol agabilmektedir. Ayrica
lifli gidalar ile sorun yasayan kisilerde ve irite bagirsak sendromu hastalarinda
dikkatli kullanilmasi énerilmektedir. Onemli bir uyar; radyoterapi géren has-
talarda kullanimindan kaginilmalidur.

Bagirsaklarimizda saghgimizin savunucular

Prebiyotikleri probiyotiklerden ayr olarak tartiyjmak ve saghgimiz i¢in
onemini degerlendirmek miimkiin degil. Prebiyotikler ve probiyotikler bir-
birini tamamlayan bir biitiiniin pargalar1 olup birlikte “simbiyotikler” olarak
adlandirilmaktadir.

Probiyotikler, kalinbagirsaklarda bulunan ve insan saghginin korunma-
sinda rol oynayan yararh bakterilerin genel adi. Kalinbagirsaklarda, havasiz
ortamda (anaerop) gelisme ozelligine sahip milyarlarca mikroorganizma bu-
lunmaktadir; laktobasiller, bifidobakteriler gibi yararli mikroorganizmalar di-
sinda az miktarda zararli (clostridium tiirleri, escherichia coli vb) olanlar1 da
var. Saglikl1 bir insanin bagirsaklarinda hava ortaminda gelisen (aerop) bakteri
(pseudomonas tiirleri hari¢) bulunmamaktadur.

Bagirsaktaki yararli mikroroganizmalar bagisiklik sisteminin gelismesi
ve diizenlenmesinin yani sira zararlh mikroplarin bagirsaklara yerlesmesi ve
alerjenlerin viicuda girisinin engellenmesi gibi 6nemli islevler goriirler. Ayri-
ca baz1 mikroorganizmalar viicudun biyotin, pantotenik asit ve B-12 vitamini
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gibi baz1 6nemli vitaminlere olan gereksinimini de karsilamaktadir.

Probiyotiklerin en 6nemli islevlerinden biri de gesitli etkenlere bagl, gerek
bebeklerde ve gerekse yetiskinlerde goriilen ishal vakalarindaki etkisidir. Uzun
siireli ve yiiksek miktarda antibiyotik kullanilmasi zararl1 organizmalarin yam
sira bagirsaktaki yararl bakterilerin de tahrip olmasina ve neticede ishale yol
acabilmektedir. Gerek bu gibi vakalarda ve gerekse bebek ve ¢ocuklarda gesitli
bakteri ve viriislerin yol agtig1 diyarelerin tedavisinde, disaridan probiyotik ve-
rilmesi suretiyle bagirsak florasi onarilarak ishal tedavi edilebilmektedir. Pro-
biyotikler 6zellikle tekrarlayan dolyolu yangilarinda dogal bakteri ortiisiiniin
onarilmasinda da yararh olmaktadir. Zengin enzim igerigi nedeniyle, ayrica
bazi enzim yetersizliklerine (laktaz, maltaz, sitkraz) bagl olarak baz1 gidala-
ni sindiremeyen kisilerde (laktoz intoleransi gibi) ve yangili bagirsak hastalig
(IBD) gibi bazi mide-bagirsak sistemi rahatsizliklarinda sikayetlerin gideril-
mesinde yararli olmaktadir.

Bilindigi gibi yogurt, probiyotikler bakimindan zengin bir kaynak olarak
bilinmektedir. Igerigi zenginlestirilmis yogurt iiriinleri hafif vakalarda yararl
olabilmektedir. Etkili olabilmesi i¢in haftada en az bes defa kullanilmasi 6neri-
liyor. Ancak ciddi vakalarda ilag seklinde hazirlanmis formiilasyonlarin kulla-
nilmasini dneririm. Ciinki probiyotik formiilasyonlarinin etkinligi, midenin
asit ve incebagirsagin alkali kosullarina dayanmasinin yan sira kalinbagirsa-
gin cidarina yapisarak ¢ogalabilme kapasitesine baghdir. Dolayisiyla 6zel ola-
rak kuvvetlendirilmis laktik bakteri tiplerinin kullanilmas: gerekir.

Probiyotikler genel olarak iyi tahammiil edilmektedir. Bazi durumlarda gaz
ve kabizlik sikayetleri goriilebilmektedir.

ONERILER / UYARILAR

Probiyotik tableti satin alirken nelere dikkat edilmeli?

Aslinda probiyotik trtnleri igerisinde bulunan laktik bakterilerin ireme kapasite-
lerinin bulunup bulunmadi@i kontrol edilmelidir. Yani agzinizdan aldiginiz bakte-
rilerin canh olup olmadigi, bagrrsaklara kadar canli bir sekilde ulasip ulasamaya-
cagl, orada Uremeye baslayip baslayamayacad gibi 6nemli hususlarin kontrol
edimesi gerekir. Ancak bu analiz, gig ve gelismis teknoloji gerektirdiginden
maalesef diger Ulkelerde de bu parametreler bakimindan analiz edimis Grin
bulmak zor. Ayrica laktik bakteriler oda isisinda daha suratli canliigini kaybede-
bileceklerinden tercinen buzdolabinda +4 °C'de tutulmasi énerilir. Diger taraf-
tan, kullanilan laktik bakteri kansimi igerisinde zararh (patojen) mikroorganizma-



lann bulunmadi@indan emin olmak gerekir. Dolayisiyla, yine firma gtvenilirligini
gbzonune alarak segim yapmak gerekiyor.

Bir baska énemli husus ise milyonlarca farkh “laktik bakteri susu” bulundugun-
dan, her probiyotik Grintn size ayn sekilde yararl olabilmesi sz konusu de-
gildir. Ancak mevcut kosullarda ¢ok fazla Urin segeneg@i bulunmadigindan bu
konuda fazla bir tercih imkanimiz da bulunmuyor.

Hangi siklikta ve ne miktarda kullanilmah?

Satin alinan Urtnlerde bakteri populasyonu farkliik gésterdiginden net bir miktar
séyleyebilmek mimkin degil. Uriniin Uzerinde &nerilen kulanim &nerisi takip
edilmelidir. Probiyotikler sagigimiz i¢in son derece énemii Grlnler olmasina kar-
siik 6nerilen miktarlarn Uzerinde kullanimasi hassas kisilerde siskinlik ve gaz
sikayetlerine yol agabilir, zaten fazlasi da gereksiz.

Geleneksel usullerie yapilan yogurt, ayran, boza gibi dogal fermentas-
yon Uriinleri probiyotik ihtiyacini karsilamaya yardimci olur mu?

Aslinda s6z konusu fermentasyon Urlnleri insanoglu tarafindan bilinen en eski
probiyotik Grlnlerdir. Tabii bu trtnlerin dogal Gretilenlerini bulmak giderek zorla-
siyor. Bu arada stizme yogurt yemek en degerli kismini gépe atmak gibi oluyor!

227



228

Koenzim Q10, Statin Grubu llaglarin
Yol Actigr Kas Agrisini OnlGyor

Koenzim Q10 (CoQ10), gerek viicudumuzda meydana gelen ve gerekse az
da olsa besinler yoluyla disaridan saglayabildigimiz vitamin benzeri 6nemli bir
madde. Viicutta hemen her hiicrede bulundugu igin Ingilizce “ubiquity”, aym1
anda her yerde bulunan anlaminda “ubikinon” ad1 ile de bilinmektedir. Viicut-
taki baglicaislevi, antioksidan ve kofaktor olarak adenozin trifosfat tiretiminde
rol oynamasidir.

Statinler, yiiksek kolesterol tedavisinde yaygin bir sekilde kullanilan 6nem-
li bir ilag grubu. Bu tedavilerde en ¢ok gozlenen yan etkinin kaslar iizerinde
(miyopati) ortaya ¢iktig1, degisen derecelerde adale agrilari ya da ender olarak
daha agir tabloda seyredebildigi (rabdomiyom) bildirilmektedir. Hangi etken-
lerin miyopatiye yol agtig1 heniiz bilinmemekte, ancak statinlerin sadece ko-
lesterol olusumunu azaltmakla kalmadigi, koenzim Q10 miktarini da tiikettigi
tespit edilmistir. Son yillarda yiiriitillen klinik ¢alismalarda, statin kullanan
hastalarda birlikte koenzim Q10 kullanilmasinin hastalarda ilaca olan taham-
miilii artirdig1 ve miyopati gelisimini 6nleyebildigi bildirilmektedir.

Bilimsel olgekte bir klinik ¢alismada, miyopati sikayeti bulunan 32 yiiksek
kolesterol hastasindan 18’ine 30 giin boyunca koenzim Q10 (giinde 100 mg)
ve 14’iine ise E vitamini (giinde 400 {inite) verilmis. E vitamini verilen gruba
gore koenzim Q10 verilenlerde kas agrisi sikayetinin yiizde 40 oranda azalma
gosterdigi bildirilmis.

Bir bagka ¢aligmada ise, yine ayni sekilde statin miyopatisi sikayeti bulunan
44 hastada statin (10 mg ve 40 mg dozlarda) ile birlikte koenzim Q10’in giin-
liik 200 mg dozda 3 ay siire ile uygulanmasi ile miyopati sikdyetinin bos ilag
verilen gruba gore belirgin bir sekilde diisiiriilebildigi gézlenmistir. Statinlerin
iki farkli dozda (10 ve 40 mg) uygulanmasina karsilik, her iki durumda da
koenzim Q10’un aym derecede etkili oldugu goriilmiistiir.

Peki bu uygulama nedecede giivenli; Bir klinik ¢aliymada statinlerin (ator-
vastatin 10 mg) 4 ay siire ile koenzim Q10 ile birlikte uygulanmasi ile karaciger
ve bobrek islevleri iizerinde olumsuz bir etkisi gozlenmemistir. Kaynaklarda



giinliik 600 mg’a kadar dozlarda uzun siire kullanimlarinda bile herhangi bir
risk bulunmadig: beliritliyor.

Son dénemlerde sinirl sayida hasta iizerinde yapilan bu uygulamalarin so-
nuglarini destekleyecek daha kapsamli bulgulara ihtiyag bulunmaktadir. Ozel-
likle bu sekilde uygulamanin miyopati olusumunu ne derecede 6nleyebilece-
gine dair ilave kanitlar gerekmektedir.

Koenzim Q10 kaynaklari neler?

Yagda ¢oziinen bir antioksidan olan koenim Q10, 6zellikle E vitamininin
etkinligini artirryor. Gidalarda miktar1 oldukga diisiik; soyafasulyesi, ceviz ve
badem gibi tohumlar, etler, bazi balik tiirleri (uskumru, sardunya), riiseym ve
bazi sebzelerde (bezelye, 1spanak, lahana ve sarmisak) bulundugu bildirilmek-
tedir. Ancak miktarinin diisiik olmasi nedeniyle, koenzim Q10 ihtiyac ge-
rektiginde eczanelerde bulunan ilag sekillerinde kullanilmas: gerekir. Giinliik
alinmasi 6nerilen miktar 60 -100 miligram arasinda. Mesela, viicuda 100 mi-
ligram koenzim Q10 saglayabilmek igin en yiiksek oranda bulundugu kaynak
olan sardunya baligindan her giin 1,5 kilogram yemek gerekiyor. Sanirim bu
biraz zor.

Koenzim Q10’nun saghk igin diger bilinen yararlar

Koroner kalp hastaliklarinda, kalp krizi riskini azaltabilecegi, ritm bozuk-
luklarin: diizenleyebilecegi ve kalp kasinin islevlerini destekleyecegi yoniin-
de bazi deneysel bulgular bulunmaktadir. Baz1 hastalarda, yiiksek tansiyonu
diisiirebilecegi bildirilmektedir. Kanser hastalarinda, kemoterapinin bazi yan
etkilerini azaltabilmektedir. Kaslar iizerindeki etkisi nedeniyle spor yapan kisi-
lerde, kas hiicrelerinde hasarin 6nlenmesi bakimindan yararl olabilmektedir.
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VUcudun Kolin ve Lesitin Destegine
Ihtiyaci Var mi?

Kolin, viicudumuzda hiicre zarinda bulunan fosfolipitlerin temel bileseni
olup, sinirh miktarda karacigerde sentezlenmektedir. Ancak 6zellikle yogun
stres kosullar1 karsisinda viicutta iretilen miktar yeterli olamadigindan, di-
saridan desteklenmesi gerekmektedir. Besin olarak yararlandigimiz bitkilerde
kolin yaygin olarak bulunmaktadir. En zengin kolin kaynag dana karacigeri ve
yumurtadir, dana biftek de zengin bir kaynaktir. Bitkisel kaynaklarda ise hay-
vansal kaynaklara oranla ¢ok daha diisiik oranda bulunur; bilhassa yerfistigi ve
karnabahar oldukg¢a zengin bitkisel kaynaklardir.

Kolin bakimindan yeterli bir beslenme saglanamamasi durumunda, kara-
ciger islevlerinde yetersizlikler ortaya gikabilmektedir. Yasam ve beslenme sek-
limiz, viicudumuzdaki kolin miktarini 6nemli 6l¢iide etkileyebilmektedir. Sik
alkollii igki tiiketilmesi ya da kolin emilimini engelleyen pankreas veya bagir-
sak rahatsizliklari, karacigerde kolin miktarim diisiirmektedir. Diger taraftan,
folik asit bakimindan fakir beslenme viicudun koline olan gereksinimini artir-
maktadir. Viicutta folik asit metabolizmasini bozan bazi ilaglar (antibiyotik-
ler, aspirin, dogum kontrol haplar1), siiregen hastaliklar (kansizlik, karaciger
hastaliklari, alkolizm, AIDS) ve B12 vitamini yetersizligi de kolin yetmezligine
yol acabilmektedir.

Yetersizlik belirtileri neler?

Karaciger yaglanmasi, bobrek islevlerinde bozulma, kisirlik, yiiksek tan-
siyon, 6grenme giigliigii ve hafiza sorunlari, kolin yetersizligine bagh olarak
ortaya ¢ikabilen baslica sorunlar olarak bildirilmektedir.

Hangi kolin destegi hangi miktarda alinmali?

Giinliik kolin gereksiniminin 400-500 miligram civarinda oldugu bildi-
rilmektedir. Besinler disinda kolin destegi olarak yararlanilan bir iiriin olan
lesitin, baslica fosfatidilkolin (yiizde 20 ile yiizde 90 arasi) yapisindadir. Hay-
vansal (yumurta sarisi) ve bitkisel kaynakli (soya, aygekirdegi, turp tohumu)



lesitinlerin bilesimleri farklidir. En yaygin kullanilan lesitin, soya kaynakh
olup yiizde 20 civarinda fosfatidilkolin igerir ve doymamishk bakimindan

daha zengindir. Eger lesitin olarak aliniyorsa giinde 2-10 gram civarinda alin-
mas! 6nerilmektedir.

Beyin islevleri iizerinde etkili mi?

Beyinde asetilkolin seviyesindeki azalmanin, bunama (Alzheimer) ve de-
mans gibi riskleri artirdig: bilinmektedir. Dolayisiyla bu gibi risklerin azaltil-
mas! veya hastaligin ilerlemesini yavaglatmak igin, beyinde asetilkolin mik-
tarinin artirilmas: 6nemlidir. Bu bakimdan giincel uygulamalar asetilkolinin
enzimatik yikiminin 6nlenmesine ya da kolin ve lesitin destegi ile sentezinin
artinlmasina dayanmaktadir. Ancak mevcut bilimsel ¢aligmalar bu konuda
net bir yorum yapilabilmesini saglayamamaktadir. Kanimca, Alzheimer veya
demans gibi ¢ok sayida etkene bagh olarak uzun bir siiregte gelisen ve geri
dondiiriilmesi miimkiin olmayan hastaliklardan korunmak igin alinacak her
6nlem son derece 6nemli.

Karacigere yararl

Lesitin desteginin karaciger islevleri lizerinde etkisi dikkati gekmektedir.
Karacigerde viral hepatit ve 6zellikle alkol tiiketimine ya da alkol dis1 etkenlere
bagli karaciger yaglanmasi ve karaciger hiicre hasarinin onarimindan yararh
olabilecegi bildirilmektedir.

Kalp ve damar hastaliklarindaki rolii nedir?

Lesitin desteginin kan lipit islevleri lizerinde de etkili olabilecegi ileri siiriil-
mektedir. Lesitinin, trigliserit ve kotii (LDL) kolesterolii diisiiriirken iyi (HDL)
kolesterolii artirdig1 ve bu suretle kalp krizi riskini azaltabilecegi diisiniilmek-
tedir. Brezilyada 30 yiiksek kolesterol hastasinda (58-70 yaglar1) yiiriitiilen
(plasebo kontrolli, ¢ift korlii) bir yeni ¢alismada 2 ay soya lesitini verilmesi ile
total kolesterol seviyesinde yiizde 42 ve LDL kolesterol seviyesinde ise yiizde
56 azalma saglandig bildirilmektedir. Bu son ¢alisma simdiye kadar koleste-
rol hastalarindaki etkisi tizerinde yapilan tartigmalara bir agiklik kazandirmasi
bakiminda 6nemli. Hig siiphesiz bu konuda daha kapsaml klinik ¢alismalar
gerek duyulmaktadir.

Sonug olarak kolin, viicudumuzun temel yapitaslarindan biri. Eger besin-
lerimizle yeterince karsilayamiyorsak ya da bazi saglik risklerini 6nlemek isti-
yorsak soya lesitin viicut tarafindan daha kolaylikla yararlanilabilen ve giive-
nilir bir secenek.
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Beyin Yaslanmasi ve B Vitamini

Ortalama insan 6mrii uzadik¢a, yashlikta en ¢ok korkulan hastaliklarin ba-
sinda demans ve ileri safhasi Alzheimer hastalig1 geliyor. Bazi seyleri unutmaya
basladigimizda hemen endiseleniyoruz; “acaba Alzheimer hastas: m1 oluyo-
rum?” Siiphesiz bu tip yavas gelisen hastaliklar1 sadece insan 6mriiniin uzama-
stile agiklamak gergekgi bir yaklasim olamaz. Arastiricilar buhastaliga yol agan
olasi etkenleri bunlara karsi ne gibi 6nlemler alinmasi gerektigini tartisiyor.
Hastaligin gelisimini engelleyici ve tedavi edici ilaglar gelistirmek amaciyla,
hastaliga yol agan etkenlerin ayrintili olarak ortaya konulabilmesi 6nemli.

Yapilan ¢aligmalarda elde edilen bulgularda demans ve Alzheimer hasta-
larinda, B vitamini yetersizligi ve buna bagli kan homosistein ve metilmalo-
nik asit seviyelerindeki yiikselme dikkati ¢ekiyor. Ozellikle de folik asit ve B12
vitamini eksikligi izerinde duruluyor. Aslinda ilerleyen yaslarda gidalar ile
alinan folat ve B12 vitamininin kan-beyin engelini gegerek beyin dokularina
ulagmasi zorlasiyor. Ancak tek sorun, yasa bagh olarak gelisen bu metabolik
sorunlar degil, tiim hayatimiz boyunca kullandigimiz bazi ilaglar, beslenme
seklimiz ya da kalitimsal mirasimizin etkisi bityiik. Mesela, gastrit, reflii ve
tlser gibi mide sikayetlerinde leblebi gibi yuttugunuz antiasit ilaglarin ya da
mide asidini baskilayan ilaglarin (proton pompa inhibitorleri ve H2-reseptor
antagonistleri), gidalarda bulunan B12 vitamininin bagirsaklardan emilimini
engelleyecegi hi¢ akliniza gelmis miydi?

Folat, B6 ve B12 vitaminleri eksikliginin yol agtig1 en 6nemli sorunlar no-
rolojik ve psikolojik islev bozukluklarinin yam sira algilama bozukluklar ve
demans gibi beyin islevleri yetersizligi. Farkli deneysel tasarimlarda yapilmus
ve 46.000 kisiyi kapsayan ve kanda homosistein seviyesi ya da B vitamini sevi-
yesi ile algilama bozukluklari veya demans iligkisini ortaya koyan 110 bilimsel
¢aligma bulunuyor. Viicutta meydana gelen homosistein, bu grup B vitamin-
lerinin rol oynadig1 bir enzimatik tepkime ile metillenerek beyin saghig igin
¢ok gerekli bir aminoasit olan metiyonine doniisityor. Metiyonin daha son-
ra S-adenozil metiyonine (SAMe) doniiserek beyin ve hiicre igin 6nemli bazi
maddelerin (katesolaminler, indolaminler) meydana gelmesinde rol oynuyor.

Folat, B6 ve B12 vitaminlerinin viicutta yeterli seviyede bulunmamasi duru-



munda, homosistein yeterince metiyonine doniisemediginden kan seviyesi yiik-
selerek kalp kriziriskini artirmaktadr. Iste bu nedenle kalp krizi riskini azaltmak
i¢in folik asit kullanilmas: 6nerilmektedir. B12 vitamininin kaynag1 hayvansal
triinler olmasi nedeniyle, vejeteryanlar bu bakimdan 6nemli risk altindadur.

Diger taraftan, yukarida belirttigim sekilde folik asit ve B12 vitamininin
algilama islevleri {izerinde etkili olabilecegini ortaya koyan ¢ok sayida deney-
sel bulguya karsilik yayimlanmis olumsuz raporlar da bulunmaktadir. Mesela
onemli bir tip dergisinde 2006 yilinda yayimlanan bir ¢alismada, Avustralyada
65 yas uizeri kadin ve erkek goniilliilere 2 yil siiresince her giin B12 vitamini
(500 mikrogram), folik asit (1.000 mikrogram) ve B6 vitamini (10 miligram)
verilmesi ile algilamay1 artirmadig: bulgusu yer almaktadir. Bu galisma bana
oldukg¢a komik geldi. Yukarida agikladigimuz etki sekli goz 6niine alindiginda,
insanlara bu B vitamini karigimini vererek her insandan bir Einstein mu yara-
tacaklarini umuyorlard:?
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Dordincu Bolum:

OZEL DC’)NEML.EB
VE DURUMLAR IGIN
OZEL BITKILER






STRES, UYKUSUZLUK VE
YORGUNLUK

Kendinizi Gergin ve Sinirli mi
Hissediyorsunuz?

Endise, kuruntu, huzursuzluk ya da bilimsel ad1 ile “anksiyete”, diinyada en
yaygin gériilen psikolojik hastalik olarak biliniyor. Insanlarin yaklagik olarak
yarisi, hayatlar1 boyunca gegici ya da uzun siireli olarak bu tip belirtiler goste-
rebiliyorlar. Bu tip sorunlar arasinda, ¢ok gesitli psikolojik ve fiziksel belirtiler
ile seyreden “genellestirilmis kaygi bozuklugu” (GKB), tedavi edilmemesi du-
rumunda genel olarak hastalarin yiizde 70’inde ilerleyerek kroniklesebilmek-
tedir. Baslica belirtileri kisilere gore farkhilik gosterebilmekle beraber, en az
bir ay siire ile motor gerginligi, kas agrisi, kendini yorgun hissetme, sik sik
terleme, kalp garpintisy, sik sik idrara ¢ikma, mide agrisi, agizda kuruluk, ken-
dinin veya yakinlarimin bagina kétii seyler gelecegi beklentisi ile siirekli kaygt
ve endise duygulari, sabirsizlik, sinirlilik, bir ise yogunlasma zorlugu ve uyku
sorunlar gibi belirtiler ile seyretmektedir.

Bu gibi durumlarda kullanilan yatigtiric1 ilaglar (benzodiazepinler), gesitli
yan etkileri, bilhassa ig giicii kayby, cihaz ve arag kullanma yeteneginhi azalt-
masinin yani sira bagimlilik yaratmasi nedeniyle dnemli bir sorun olugtur-
maktadir. Giiniimiizde daha ok tercih edilen depresyon ilaglari ise (serotonin
geri emilim inhibitorleri) gesitli yan etkileri ve bilhassa cinsel isteksizlige yol
agmasi nedeniyle hastalarda tatminkar sonug verememektedir.

Goriildiigii gibi genellestirilmis kaygi bozuklugu belirtilerinin ilerlemesi
ile ortaya ¢ikan klinik tablonun giderilmesi igin yararlamlabilecek ilaglarda
onemli yan etki sorunlari s6z konusu. Bu bakimdan kanimca “testi kirilma-
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dan” giivenilir tedavi segenekleri ile baglangig sathasinda 6nlemler alinmasi en
dogru tercih olacaktir. Peki giivenilir tedavi secenekleri var mi1?

Mayispapatyasi, bilimsel adi ile Chamomilla recutita, gigeklerinin mide ve
bagirsak gaz ve spazmlarinda en giivenilir bitkisel ilaglardan biri oldugunu,
yeni dogan bebeklerde bile giivenle kullanilabildiginden daha 6nce de bah-
setmigtim. Tek kogul; dogru bitki tiirii oldugundan emin olunmas gerekiyor.
Ciinkii uzman olmayan kisiler tarafindan yanlis toplanan ve pazarlanan bazi
papatya benzeri bitkilerin zehirli olabilecegi konusunda sizleri uyarmigtim.
Ayrica hafif etkili iyi ve giivenilir bir yang giderici olarak yangili ve enfeksi-
yonlu agiz-bogaz sorunlarinda gargara seklinde ve cilt sorunlarinda ise ucuz
bir cilt temizleme sivisi olarak etkili olabiliyor.

Giiney Amerikadaki Latin halklar1 arasinda papatyanin yiizlerce yildir
giivenilir bir yatigtiric1 olarak, bebeklerin uyku sorunlarinda kullandig: bilin-
mektedir. Ancak sinir sistemi iizerindeki bu yatistiric1 etkiyi, deneysel olarak
ortaya koyan bilimsel bir ¢alisma yapilmamigti. Mayispapatyasinin daha 6nce
de bilinen ama insanlar iizerinde klinik denemeler ile ortaya konulmamig bu
etkisi ile ilgili yayimlanan yeni bir gahiymadan bahsetmek istiyorum.

Calisma bilimsel kriterlere uygun olarak Amerika Birlesik Devletleri'nde
yiirtitilmiig (randomize, gift-korli, plasebo-kontrollit) ve Journal of Clinical
Psychopharmacology dergisinde yayinlanmus. Hafif ve orta derecede genellesti-
rilmis kaygi bozuklugu teshisi konulmus goniilliller arasindan segilen 58 has-
ta iki gruba ayrilarak, 8 hafta boyunca bir gruba 220 miligram mayispapatyasi
ozitl (standardize edilmis) tasryan kapsiiller®, diger gruba ise benzer gorii-
niigte etkisiz-bos ilag verilmis. Iki hafta araliklarla hastalarda anksiyete skoru
(HAM-A) izlenerek degerlendirilmis. Dikkati geken husus, ézellikle 6 haftadan
sonra mayispapatyasi Oziitii verilen hastalarda etkinin istatiksel olarak belirgin
derecede arttig1 gozlenmis. Klinik uygulama sirasinda besinci haftadan itibaren
giinde 1100 miligram gibi yiiksek miktarda papatya 6ziitii verilmesine ragmen,
higbir yan etki gézlenmemis, bos ilag verilen ve papatya kapsiilii verilen grup-
lardan sadece birer kisi deneyi tamamlayamadan ayrilmus. Bu ¢aliyma, Mayispa-
patyasinin hafif ya da orta derecede endise, kuruntu, huzursuzluk vakalarinda
etkili olabilecegini deneysel olarak ortaya koyuyor. Giinliik stresi atmak igin ak-
samlar1 yemeklerden sonra bir fincan papatya ¢ay1 igmek, hem yemegin sindiri-
mine yardimci olmasi, hem de rahatlatmasi bakimindan yararh olacaktir. Bu uy-
gulama sorunun daha derinlesmeden ortadan kaldirilmasina yardima olabilir.

3 llgilenenler igin: Kapsill uygulanmasinda ik hafta giinde bir, ikinci hafta 2, tiglincii hafta 3, dérdiin-
cli hafta 4 ve besinci haftadan sekizinci hafta sonuna kadar giinde 5 adet veriimis.



Pancar Suyu ile Yorgunlugu
Engelleyebilirsiniz

Yiiksek oranda sebze ve meyve tiikketiminin kalp ve damar hastaliklar: ba-
kimindan yararh oldugu artik herkes tarafindan bilinen bir gergek. Genel ola-
rak bu yararin tagidiklari polifenolik bilesiklerden (prosiyanidin, antosiyanin,
flavonol vb) kaynaklandig: kabul edilmektedir. Siiphesiz sebze ve meyvelerin
yararlarini sadece belirli bilesenlerine sinirlamak yanlis bir yaklasgim. Giinliik
beslenmemizde yer alan sebze ve meyvelerin proteik, oligosakarit ve polisaka-
rit yapisindaki bilesenlerinin yani sira vitaminler, mineraller ve diger bilesen-
lerinin saghgimizin korunmasinda temel rol oynadig: biliniyor.

Besinlerin nitrat icerigi onemli

Giinliik beslenmemizde belki de pek fazla dikkat etmedigimiz bir sebze ige-
rigi grubu ise nitrat bilesenleri. Yesil sebzeler ve 6zellikle pancar kékiiniin nit-
ratlar (NO3-) bakimindan zengin oldugu bildiriliyor. Besinlerle alman nitrat
bilesikleri viicutta dnce nitrit (NO2-) ve ardindan nitrik oksite (NO) indirgen-
mektedir. Nitrik oksit viicutta birgok fizyolojik olayda rol oynayan 6nemli bir
mediyatordiir; kan akimini ve kaslarin kasilmasini diizenler, miyosit baskala-
simy, glikoz ve kalsiyum dengesi, mitokondriyal solunum ve biyojenezde gorev
alir. Peki bu fizyolojik degisimin bize ne gibi yararlar olabilir?

Viicut performansinda artis

Giinde yarim litre pancar kokii usaresinin, 4-6 giin siireyle uygulanmasi ile
hafif yogunlukta egzersiz programi uygulanan kisilerde oksijen tiiketimini azalt-
t1g1, agir egzersiz uygulanan kisilerde ise yorgunlugu belirgin bir sekilde geciktir-
digi bildirilmektedir. Ayni aragtirma grubunun Kasim 2010 ayz igerisinde yayin-
lanan ¢ok yeni bir ¢caligmasinda ise yineyarimlitre pancar suyunun kisa (2,5 saat)
ve uzun (15 giin) siireli uygulanmasi ile gozlenen etki farkliliklar incelenmis. Uy-
gulama sonuglarinin degerlendirilmesinde su parametreler géz 6niine alinms;
istirahat durumunda kan basinci degisimleri, orta yogunlukta egzersizde ve kosu
bandinda rampa ¢ikist modunda fizyolojik cevaplarda gozlenen degisim.
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Caligma, belirli sinirlar igerisinde viicut dlgiilerine sahip 8 geng (23-35 yas
arasi) Uzerinde yiritiilmis. 10 giinlitk 6nhazirlama programu igerisinde go-
niillillerden dordiine giinde yarim litre pancar kokii usaresi ve diger dordiine
ise yabanmersini meyvesi suyu (plasebo; bos deney) verilmis. Bu siire sonun-
da goniillilerin kan basinci ve performanslar kaydedilmis. Ardindan, 15 giin
siire ile daha 6nce yabanmersini meyvesi suyu verilenlere, pancar usaresi ve
daha dnce pancar usaresi verilenlere ise yabanmersini meyvesi suyu uygulan-
mus (her iki icecek de sabah ve aksam 250 mililitre -biiyiik bardak- olacak
sekilde iki esit parcada verilmis). Bu suretle her iki grubun da pancar usaresi
ve yabanmersini meyvesi suyu i¢gmesi saglanmus. 2,5 saat (kisa siireli etki), 5
ve 15 giin sonra kan plazmasinda nitrit derisimi ve kan basincinda (sistolik ve
diastolik) degisimler 6l¢iilmiis.

Kan plazmasinin nitrit derisiminde 2,5 saat sonra yiizde 39, 15 giin sonra
ise yiizde 46 artis tespit edilmis. Kan basincinda ise ancak 12. giinden son-
ra yiizde 4’liik bir azalma saglanmis. Bu deger belki ufak gibi goriiliiyor ama
klinik olarak kalp krizi riskinde yiizde 22 ve koroner kalp hastalig: riskinde
ise yiizde 16’lik bir azalma saglayabilecegi bildiriliyor. Pancar kokii suyu veri-
len kisilerde kosu band1 performanslarinda da belirgin bir artig tespit edilmis.
Diger taraftan, yabanmersini meyvesi suyu verilen gruptaki kisilerde nitrit ve
kan basinci degisimlerinin dikkate deger olmadigs, kosu band: performalarin-
da ise herhangi bir artig bulunmadig1 gézlenmis.



Serbetciotu: Sinirsel Kaynakl
Uykusuzlugun Giderilmesinde
Guvenilir Bir Secenek

Serbet¢iotu, daha cok bira endiistrisindeki kullanimi ile taninmaktadir.
Bira mayasi ve su karigimindan ibaret olan bira iceceginin kisa siirede bozul-
masi nedeniyle hem lezzetini diizeltmek, hem de raf 6mriinii ve dayanikliligini
artirmak amaciyla yapilan denemeler sonucunda gelistirilen formiil, ilk olarak
1516 yilinda Alman bira iireticileri tarafindan tescil edilmistir. Bu tarihe ka-
dar serbet¢iotunun insanlar tarafindan kullaniligina iliskin dikkati ¢eken pek
fazla bir kayda rastlanmiyor, safra artirici, sindirime yardimci ve hafif yatisti-
ric1 Ozellikte oldugu belirtiliyordu. Ancak 18. yiizyilin ikinci yarisindan sonra
bitkinin disi ¢iek durumlarindan uyku sorunlarinin giderilmesinde yararla-
nildig1 goriilityor. Hatta uyku sorunu ¢eken Ingiltere Imparatoru 3. George'un
igerisine gerbetciotu ¢icekleri doldurulmus yastik kullandig: bildiriliyor. 20.
ylizyilin baglarinda Alman hekimlerin sinirsel kaynakli uykusuzluk sorunlari-
nin tedavisinde serbetgiotu doldurulmus yastiklari, gaylar1 ve 6ziitlerini 6ner-
diklerini goriiyoruz.

Yiiritiilen ilk bilimsel ¢caligmalarda, disi ¢igeklerde bulunan “lupulin” olarak
adlandirilan karigimin etkili oldugu belirtilmesine ragmen, daha sonra yapilan
insan denemelerinde bu maddenin (lupulin) verilmesi ile belirgin bir etki tes-
pit edilememis. Deney hayvanlar iizerinde yiiriitiilen ¢aligmalarda yatigtirict
etkisi gézlenmis olmasina ragmen, insanlarda etkinin tespit edilememesi ne-
deniyle gliniimiizde héla farkl etki mekanizmalar: tartigilmaktadir. Bunlarin
igerisinde en dikkati geken ise viicutta melatonin reseptorlerini uyarmasina
bagli oldugu seklinde.

Etki sekli ne olursa olsun, giiniimiizde serbet¢iotunun, kediotukokii (va-
leryan), ¢arkifelek (pasiflora) gibi bilinen yatistiric1 ve uyku verici bitkiler ile
birlikte hazirlanan karigimlarinin, klinikte bagar: ile uygulandig: goriiliiyor.
Uygulama yapilan insanlarda, yapilan beyin dalgalar1 ol¢iimiine (elektroen-
sefalogram ile) dayanan degerlendirmelerde, uykuya dalma siiresinin bos ilag
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verilen gruba gore belirgin bir sekilde azaldig, uyku kalitesinin arttig1 goste-
rilmis. Etkili olabilmesi i¢in tercihen yatmadan bir saat 6nce verilmesi ve daha
yiiksek bir etki saglanabilmesi icin ise 4 haftalik bir tedavinin yapilmasi uygun
olacag bildiriliyor. Serbetgiotu karigimlarinin diger uyku ilaglari ile kargilasti-
rildiginda en belirgin 6zelligi ise son derece giivenilir olmasi, yan etki riskinin
bulunmamas ve tabii sersemlik ve bagimlilik yaratmamas:.

Sag¢ dokiilmesinde etkili olabilir

Ne kadar etkilidir, bilemiyorum, ancak serbetgiotunun eski kayitlarda dik-
katimi geken bir kullanim onerisi ise sa¢ sorunlarina iligkin. Cesitli kaynak-
larda saglarin taze hazirlanmis serbet¢iotu ¢ayi ile durulanmasinin sag¢ dokiil-
melerini Onleyebilecegi, bir bagka kaynakta ise serbetgiotu yaginin dokiilen
saglan cikarabilecegi bilgisi yer aliyor.



Ginkgo Oziiti Bilgisayar
Kullananlarda Stresi Azaltiyor

Bilgisayar, ¢agimizin en 6nemli kesiflerinden biri siiphesiz. Hayatimiz ko-
laylastirdig: kadar stres kaynagi oldugu da kagimilmaz bir gergek. Bilgisayar
kullaniminda sadece yeterli bilgi ve beceriye sahip olmayanlar i¢in degil, uz-
manlar i¢in de farkh bir boyutta stres s6z konusu. Yorgunluk, konsantrasyon
bozuklugu, zihin yorgunlugu ve hirginlik gibi sikayetlerle saghk merkezlerine
bagvuranlarin sayisi her gegen giin artiyor. Bilgisayar kullanimina bagh olarak
ortaya ¢ikan yeni hastaliklar tip literatiiriine giriyor.

Yayimlanan yeni bir klinik ¢aligmada, standardize edilmis Ginkgo biloba
oéziitiiniin (EGb761), saghkl goniillii bilgisayar kullanicilarinda algilama ve
dikkat performanslarina etkisi incelenmis. Aragtirma her giin ¢aligma siiresi-
nin en az yarisin bilgisayar basinda gegiren 45 yas ve lizerindeki saghikli gonii-
liller iizerinde yiiriitilmis. Caligmada segilen 104 kisi, 2 hafta siire ile bilgisa-
yar basinda bir giris egitiminden sonra hazirlanan bir testi cevaplandirmalar
istenmis. Bu suretle, katilimcilarin galisma baslangigindaki tepki kapasiteleri,
dikkat dereceleri, hayat kaliteleri gibi bir dizi kisisel 6zellikleri tespit edilmis.
Daha sonra kisilere Ginkgo 6ziitii (EGb761) verilen deney grubunda mi1 yoksa
Ginkgo verilmeyen kontrol grubunda mu yer almalar1 hususundaki tercihle-
ri sorulmus. Yani goniilliler hangi ilaci kullandigini biliyor (agik-etiket pilot
galisma). 2 aylik deney siirecini 84 goniilli tamamliyor ve uygulanan testte
giinde 2 defa 120 mg’lik standart Ginkgo 6ziitii EGb761 tasiyan kapsiil veri-
len kisilerde algilama ve dikkati toplamaya yonelik skorlarin istatiksel olarak
belirgin bir sekilde artig gosterdigi, stresin ise belirgin azaldig: tespit edilmis.
Ancak reaksiyon hizinda bir gelime gozlenememis. Bu siire¢ zarfinda ilaca
kars1 herhangi bir tahammiilsiizliik tespit edilmemis.

Caligmanin, 45 yas iizeri kisilerde yiiriitiilmiis olma gerekgesi; bu yas gru-
bunun genglere oranla bilgisayarin olumsuz etkilerinden daha fazla etkilen-
mesi olarak belirtiliyor. Deney sonucunda Ginkgo 6ziitiiniin (EGb761), kisi-
lerin giinliik zihinsel performansini artirmaya ve stres ile basa ¢gikmasina yar-
dimar olacagi sonucuna varilmus. Siiphesiz, calismanin tretici biyiik bir fir-
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ma tarafindan desteklenmis olmasi, Ginkgo kullanmayi tercih eden kisilerin,
Ginkgo'nun etkili olduguna dair bir 6nyargiya sahip olma olasilig1 ve kimin
Ginkgo alip almadiginin taraflarca bilinmesi, ¢alijmanin tarafsiz olup olmadi-
g1 konusunda bir kusku uyandirmis olabilir. Bir an i¢in Ginkgo'nun etkisinin
tamamiyle psikolojik oldugunu varsayalim, eger inanmak suretiyle kisinin zi-
hinsel performans: artabiliyor ve stresi yenebiliyorsa gok giizel. Bence stres bu
suretle yenilebilir ama daha zeki olabilmek biraz zor gibi geliyor bana. Ancak
standardize edilmis Ginkgo 6ziitiiniin gesitli etkileri iizerinde simdiye kadar
yiritiilmis deneysel ve klinik ¢aligmalarin sonuglarina bakildiginda, Ginkgo
oziitlerini etkisizmis gibi degerlendirilmesi miimkiin degil.



UNUTKANLIK VE DIKKAT
EKSIKLIGI

~Zihinsel Algilamanin lyilestirimesi
Icin Yesil Cay ve L-Teanin Karisimi

“Zihinsel algilama sorunlar”, gliniimiiz modern toplumunun énemli so-
runlarindan biri olarak gosterilmektedir. Yiiriitiilen saha galigmalarinda, bu
sorunun toplumlarda yiizde 20 ile yiizde 50 arasinda yayginlik gosterdigi, dep-
resyon, gerginlik ve yiiksek egitim seviyesi arasinda yakin iliski bulundugu
gozlenmis. Yani toplum modernlestikge zihinsel algilama sorunlar oraninda
artiy goriilityor. Bu tip zihinsel algilama sorunlarinin demans ve Alzheimer
hastalig1 gibi gesitli derecelerde ileri algilama bozukluklari ile dogrudan iligkisi
bulunup bulunmadig: heniiz tam olarak agiklanamamis. Ancak hafif algila-
ma bozuklugu vakalarinda bir y1l igerisinde Alzheimer hastaligina ge¢is orani
yiizde 10-15 civarinda iken, saghkli yaslilarda bu risk sadece yiizde 1-2 oranin-
da tespit edilmis. Yani risk oraninda belirgin bir artis gozleniyor. Bu nedenle,
daha saglikli bir yaghlik dénemi i¢in gerekli 6nlemlerin alinmas: gerekir.

Demans ve Alzheimer hastaligi denince, dogal iiriinler arasinda akla ilk
olarak Ginkgo biloba yaprag 6ziitii ve soya fasulyesi iiriinleri (soya proteini ve
izoflavonu) geliyor. Gelistirilen bir dogal formiil ile yiiriitillen ve yeni yayim-
lanan bir klinik ¢alismanin sonuglarindan bahsetmek istiyorum. Bilindigi gibi
Yesil cay Uzakdogu toplumlarinin vazgegilmez bir icecegi ve saglik i¢in yarar-
larina iliskin yeni deneysel bulgular siklikla bilimsel yayin organlarinda yer
aliyor. Yesil cayin deneysel olarak ortaya konulan bir diger 6zelligi ise néropro-
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tektif olmasi; yani sinir hiicrelerini hasarlara karsi koruyor. Yesil ¢ay igerisinde
bulunan gama amino biitirik asidin beynin kelime hafiza kapasitesini artirdig:
ve 55 yas iizeri bireylerde algilama yetersizligini azalttig, klinik olarak da gos-
terilmis. L-teanin ise zihinsel strese karg1 rahatlatici etkisi bilinen bir aminoasit
tirevi. Bu maddenin deney hayvanlarinda deneysel olarak olusturulan hafiza
hasarina kars1 koruyucu etkisi bulundugu da tespit edilmis. Bu bulgulardan
hareketle hazirlanan, yesil ¢ay 6ziitii (360 miligram) ve L-teanin (60 miligram)
karisimi tasiyan yeni bir formiilasyonun gesitli hayvan modellerinde olumlu
cevap vermesi lizerine, aragtiricilar klinik bir ¢aligma yiiriitmiisler.

Bilimsel 6lgekte tasarlanan ve yiiriitiilen klinik ¢galiymada 45 géniilliiye “ye-
sil cay oOziitii ve teanin karigim1” uygulanirken, 46 géniilliiye benzer goriintii-
de bos ilag verilmis. Deney siiresi olan 16 hafta boyunca ilaglarin uygulamasi
yapilmis. 8. ve 16. haftalarda goniillilerde zihinsel kapasitedeki degisimi de-
gerlendirecek néropsikolojik testler uygulanmus. Sonuglar elekroensefalogram
vasitastyla da irdelenmis. Yapilan degerlendirmelerde gelistirilen bu formiiliin
hafif algilama bozukluklarinda yararh olabilecegi, gozler agik ve okuma duru-
munda beynin teta aktivitesi artirdig1 sonucuna varilms.

ONERILER / UYARILAR

Yesil gay ve L-teanin tabletleri lilkemizde var mi? Ayri alinip birlikte kul-
lanilabilir mi?

Aslinda bu galisma 6zel bir formUlasyon ve henlz Glkemizde bulunmuyor. Tea-
nin taslyan kapstller eczanelerde var ama dozu, bu galismada kullanilan mik-
tardan daha yuksek (200 miligram). Eger kullanimak istenirse yesil gay 6z0tl ve
L-teanin ayn ayn alinip kullanilabilir.



Ginkgo'nun Hafiza Kaybi
Uzerinde Etkisi

Unlii bilimsel tip dergisi Journal of the American Medical Association
(JAMA)nin Kasim 2008de yayinlanan yeni sayisinda Ginkgo biloba’nin yash
bireylerde demans (bunama) gelisimini 6nleyemedigini ileri siiren bir klinik
¢alismanin sonuglari yer aliyor. Caligmanin tasarimina baktigimizda bilimsel
kriterlere uygun; yani ¢ift korli, randomize, plasebo (bos ilag) kontrollii; de-
nek sayisi yeterli, 3.069 kisi (1.524 bos ilag+1.545 Ginkgo); denek profili de uy-
gun, normal ya da hafif algilama bozuklugu bulunan fertler; deneklerin yaslar1
en disiik 75, ortalamasi 79 yas; kullanilan ilag standart ve iyi taninan Alman
Ginkgo'su (EGb761); uygulanan ilag miktar: (giinde 2 defa 120 mg) ve ¢aliyma
stiresi (6 y1l) de uygun. Bu mitkemmel goriilen aragtirma tasarimi igerisin-
de galigmanin degerini ve sonuglarini birden “siipheli” statiisiine indirgeyen
kritik bir hata var; “referans madde kullanilmamis” Bunama iizerinde etkisi
bilinen bir ilacin da aym1 ¢alisma programu igerisinde deneklere uygulanarak
sonuglarinin kargilagtirilmasi gerekirdi. Herseyi bu kadar ayrintili planla ve bir
basit hata nedeniyle bunca yillik emek bosa gitsin? Ben uluslararasi bir deney-
sel ilag aragtirmalar: dergisinin editorliigiinii yapryorum ve referans ilag ile so-
nuglari kargilagtirmayan makaleleri dogrudan red ediyoruz, yayinlamiyoruz.

Simdiye kadar gesitli Ginkgo formiilleri ile yiiriitilmiis ¢ok sayida bilimsel
nitelikte deneysel ya da klinik ¢aligmalarin sonuglar yayinlandi. Bu ¢aligma-
larda incelenen parametrelere gore farkli sonuglar gozlenmesi, bazen etkili ve
bazen de etkisiz bulunmasi son derece normal. Ciinkii bunama ve Alzheimer
hastalig1 kisa siirede gelisen hastaliklar degil, dolayisiyla birkag yillik bir ilag
uygulamasi ile de bu olguyu durdurmak, tersine dondiirmek ya da iyilestirmek
miimkiin olmayabilir. Ancak bu ¢aligmalarin toplu halde bilimsel degerlendir-
mesini yapan meta analiz ¢alismalarinda Ginkgo'nun “agir olmayan bunama’
gelisimini belirgin bir sekilde 6nleyebilecegi ve kullanilan miktara ve siireye
bagli olarak da Alzheimer hastaliginin ilerlemesini yavaslatabilecegini orta-
ya koyuyor. Tabii burada anahtar kelime; kullanilan Ginkgo ilacinin standart
kalitesi. Mesela, Alman Ginkgo 6ziitii (EGb761) ile Fransada yiiriitiilen bir iz-
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leme galismasinda (epidemiyolojik) benzer yas grubundaki (75 yas ve iizeri)
kadin bireylerde bunama ve Alzheimer olusumunu belirgin sekilde 6nledigi
ve yaslilarda kullanilmasinin yararl olabilecegi bildiriliyor. Amerika'da NIH
(National Health Institute - Amerikan Milli Saglik Enstitiisii) tarafindan des-
teklenen ve 2008 yilinda Neurology dergisinde yayimlanan bir bagka ¢aligmada
ise diizenli olarak standart Ginkgo ilac1 kullanilmasu ile algilama bozuklarinin
6nlenmesinde belirgin derecede yararh oldugu bildiriliyor.

flaglarin etkinlik aragtirmalarinda tek bir ¢alismanin sonuglarina bakarak
“etkili” ya da “etkisiz” diye degerlendirilmesi olas1 degildir. Nitekim birkag yil
once yayinlanan bir degerlendirme ¢aligmasinda, bilimsel nitelikte 16 klinik
caliymadan onbirinde Ginkgo'nun “etkili, yararh” oldugu, besinde ise “etkisiz”
oldugu sonucuna varilmis. Bu durumu etkileyen ¢ok sayida etken bulunmak-
tadir. Bunlar1 burada tartiyjmak gereksiz. Sonug olarak Ginkgo'nun etkinligini
ortaya koyan bunca biyokimyasal, farmakolojik ve klinik ¢aligma bulunmak-
tayken ve yan etki bakimindan da giivenli oldugu bilimsel olarak ortaya ko-
nulmusken, bunama, hafiza kayb: gibi geri doniisiimii olmayan bir kaderden
kagabilmek i¢in bu ilac1 kullanmak, bence yeterli bir sebep.

Dikkat eksikligi bozuklugu sorununa ginkgo oziitii etkili
“Dikkat eksikligi bozuklugu” (DEB) ¢ocuklarda ve adolesanlarda dikkat

yetersizligi, dalginlik, huzursuzluk ve hirginhik gibi belirtilerle ortaya ¢ikan
bir durum. Kisi ile dogrudan konusuldugunda ¢ogunlukla dinlemiyormus
gibi gorinir. Dikkatini toplayamadigindan 6devlerinde veya verilen gorev-
lerde hatalar yapar. Dikkat yetersizligi 6grenme sorunlarina; huzursuzluk ve
hirginlik ise davranis bozukluklarina yol agar. Bunlara bagh olarak siirekli
kars1 ¢ikma, ¢ekisme iginde olma, kolay sinirlenme ve tahammiilsiizliik gibi
belirtiler ortaya ¢ikar. Bu olumsuz tablo, zaman igerisinde ailesinden ve okulda
gevresinden uzaklagsmasina, i¢ine kapanmasina neden olur. Depresyon, sikin-
t1, hirginlik, kolay sinirlenme, madde bagimliligi, antisosyal davraniglar gibi
olgularin olasilig: artar. Vakalarin hemen hemen yarisinda sorunlar ileri geng-
lik ve yetiskinlik donemlerine de yansiyarak, organizasyon bozukluklarina ve
tiretkenligin azalmasina yol acabilmektedir.

Tedavisi amaciyla yararlanilan kimyasal ilaglarin kisith yarari ve bazi yan
etkileri bulundugu bilinmektedir. Bitkisel ilag secenekleri arasinda; almanpa-
patyasi (Matricaria recutita), serbetgiotu (Humulus lupulus), kediotu (Valeri-
ana officinalis), ogulotu (Melissa officinalis), carkifelek (Passiflora incarnata)
gibi bildigimiz bazi bitkilerin dikkat eksikligi bozuklugu vakalarinda yararlari
bulundugu bildiriliyor. Bu bitkilerin tiimiiniin gesitli derecelerde “yatistiric1”



ozellikte oldugunu biliyoruz. Yani bu bitkiler, hastalar1 miimkiin oldugunca
sakinlestirmeye, rahatlatmaya yonelik olarak uygulaniyor, ancak dikkat eksik-
ligi sorunu tizerinde tatminkar bir yarar saglayamuyor. Bu bitki segeneklerin-
den farkli olarak Ginkgo biloba bitkisinin dikkat eksikligi bozuklugu vakala-
rinda etkili olabilecegi ileri siiriilmektedir. Bu amagla Italyada bir hastanenin
“¢ocuk ve adolesan psikolojisi” kliniginde uygulanan dar kapsaml ve agik bir
¢aliymanin sonuglar1 yakin zamanda yayinlandi.

Calisma, 17 ile 19 yaslar1 arasinda segilen ve dikkat eksikligi bozuklugu
oldugu uluslararas: kriterlere (DSM-III-R) uygun olarak teshis edilen dordii
erkek, ikisi kadin 6 kiside yiiriitiilmiig. Goniillillere agiz yoluyla 4 hafta boyun-
ca giinde 200 miligram standart Ginkgo oziitii (Egb 761) uygulanmus, bu siireg
icerisinde bagka ila¢ verilmemis. Siire sonunda hastalara altmug kadar hususun
degerlendirildigi bir test (Wender-Utah Questionnaire) uygulanmug. Test so-
nuglan Ginkgo uygulamasinin dikkat eksikligi bozuklugu belirtilerini belirgin
bir gekilde iyilestirdigini ortaya koymaktadir. Tedavi sirasinda hastalarda tan-
siyonda belirgin bir degisim goriilmemis, dolayisiyla hastalarin tiimii ¢aligma-
y1 tamamlayabilmis. {lk iki haftada 2 hastada goriilen bas ve mide agris1 ise
daha sonra kaybolmus. Ginkgo'nun, 6zellikle dikkat eksikligi iizerinde olumlu
katkisi oldugu, ayrica hiperaktiviteyi (agir1 hareketlilik) azalttig, tahammiil-
stizligii azalttif gozlenmis. Ginkgo uygulamasinin bir bagka olumlu yonii ise
yan etki olasihginin diisiik olmasi. Bu nedenle, deney sonrasinda da hastalarin
tedaviye devam etmek istedikleri bildirilmektedir. Arastirici, Ginkgo uygula-
masinin standart ilag tedavisine (klonidin) oranla en 6nemli avantajinin, uyu-
tucu etkisinin ¢ok daha diisitk olmasini ve etkisinin daha uzun siirmesi olarak
vurgulamaktadir. Bu bakimdan Ginkgo'nun, metilfenidat gibi psikoaktif ilag-
lar ile birlikte uygulanmasinin, her ikisinin ayn ayrn uygulanmasindan daha
fazla etkili olabilecegi belirtilmektedir. Bu ¢aliyma sadece bir 6n ¢aligma, daha
fazla hasta tizerinde daha uzun siireli etkinlik ve giivenilirlik ¢aligmalarinin
yiuriitiilmesi gerekir.

249



250

Taze Sarmisak Hafizay
GUclendirebilir mi?

Bazi bitkilerin, sagligin korunmasi ve hastaliklarin tedavisi amaciyla kendi
tilkemizde ya da diinyanin herhangi bir yerinde yasayan halklar arasinda yiiz-
lerce yildir kullanildigin: biliyoruz. Ozellikle bu yararl bitkiler insanlar ya da
hayvanlar tarafindan gida olarak da kullaniliyorsa, bize zarar vermeyecegini
diisiinerek o bitkiyi daha fazla benimseriz, kullaniriz. Ancak isin bilimsel bo-
yutu gok daha farklidir. O bitkinin sagligimiz i¢in yararh ya da giivenilir oldugu
bilimsel deneyler ile ortaya konulup degerlendirilmedikge fazla bir 6nem ka-
zanamaz. Esasinda yiiriitiilen deneysel ¢aligmalarin sayisi ve kapsaminin yani
sira giivenilirligi de son derece 6nemlidir. Yani etkinligi ve giivenilirligi ne ka-
dar ¢ok deneysel ¢alisma ile ortaya konuluyorsa, bitkinin degeri o kadar yiikse-
lir. Bu nedenle, yeni yeni bilimsel ve deneysel galismalar yayinlandikga sizlerin
ilgisini ¢ekecegini diisiindiigiim sonuglar1 degerlendirerek sizlere aktarmaya
¢alistyorum. Dolayisiyla, Ginkgo, Ginseng ya da sarmusak gibi gok bilinen baz1
bitkiler izerinde yiiriitiilen yeni ¢aligmalardan sik sik bahsediyorum.

Sarnusak “Ggrenme kapasitesi” artiriyor

15 y1l 6nce yayinlanan bir bilimsel ¢aliymada Japon arastiricilar “yaglan-
dirilmig sarmisak” verilen farelerde hafizanin giiglendigini ve 6grenme kapa-
sitesinin belirgin bir sekilde arttigim1 gozlemisler. Diger taraftan, son yillarda
yliriitiilen bilimsel ¢aligmalarda, beyinde serotonin (viicutta 6nemli bir nérot-
ransmitter) seviyesinin artmasi ile hafizanin giiglendigi, azalmasi ile ise bozul-
dugu ortaya konulmus.

Yeni bir deneysel ¢alismada, taze sarmisagin siganlara 30 giin siire ile uygu-
lanmasinin égrenmeyi belirgin bir sekilde artirdigi gézlenmis. Ogrenme arti-
sin1 tespit etmek iin “sarth kaginma testi” ad1 verilen bir yontem uygulaniyor.
Bu testte 151kl1 ve karanlik iki bliimii bulunan bir diizenek kullaniliyor. Nor-
malde siganlar karanlik boliime yonelirken bu hayvanlara ceza uygulaniyor,
151kl1 tarafa yonelen hayvanlara ise ceza uygulanmiyor. Siganlarin 11kl boliime
yonelmeyi 6grenmesi igin yapilan tekrar sayisindaki azalma, 6grenme hizini



belirliyor. Ogrenme kapasitesi artan hayvanlarin beyinlerinde yapilan él¢iim-
lerde serotonin ve diger baz: bilesenlerin (serotonin prekiirsorii olan tripto-
fan ve 5-hidroksi indol asetik asit) seviyesinin yaklagik olarak iki misli arttig
gozlenmis. Sonug olarak, sarmisagin beyin serotonin seviyesini yiikselterek,
ogrenme kapasitesini artirdig1 diisiiniilmektedir. Burada dikkat edilmesi gere-
ken husus sarmisagin etkili olabilmesi i¢in uzun siireli uygulanmasi gerekiyor.
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SIGARA TIRYAKILIGI

Sigara Birakmayi
Kolaylastiran Bitkiler

Artan yasaklar ile sigara bagimlilig1 giderek daha da gekilmez bir hal ald1!
Basta kanserler olmak iizere bir¢ok 6liimciil hastaligin baslica etkenleri arasin-
da oldugu deneysel olarak da ortaya konulmasina ragmen, bazilarimiz anlam-
s1z bir direnis ile bu aligkanliklarini siirdiiriiyor. Ancak bir kisim tiryaki var
ki, birakmay arzuladiklari halde gesitli nedenler ile bunu bagaramuyor. Iste bu
grup kisiler i¢in yararh olabilecek, sigaray1 birakmaya baglh olarak baslangigta
kargilagilabilecek sorunlar: hafifletebilecek iki bitki. Karanfil ¢ay1 ve Astraga-
lus membranaceus. Bir ¢caliymada bu iki bitki ¢ayinin, 100 erkek sigara igicisi-
ne 1 ay siireyle verilmesi ile sigara igerisinde bagimliliga neden olan nikotin
maddesinin, kotinine doniisiimiinii hizlandirarak viicuttan ¢abuk atilmasini
sagladig1 tespit edilmis. Sonugta, bu bitki gaylarinin verildigi gruptakilerin si-
gara yoksunluk belirtilerinin azaldig1 ve yiizde 38’inin herhangi bir zorlukla
kargilagsmadan sigaray1 biraktigi, buna karsilik yalanci ilag verilen (plasebo)
grubundakilerin sadece yiizde 12’sinin sigaray1 birakmakta bagarili olabildigi
bildiriliyor. Dikkat ederseniz, sigaray1 birakmaya niyet ettikten sonra yalanci
ilag verilenler bile bagarabilmis (ytizde 12). Ancak karanfil ¢ay1 igenlerde basa-
r1 sanst ii¢ misli daha fazla.

Sanirim, Astragalus membranaceus ismi size yabanci geldi!. Tiirkge ad1 yok,
giinkii iilkemizde yetismiyor. O nedenle Latince bilimsel adin1 kullaniyoruz.
Bir Cin bitkisi ve Tiirkiyede de eczanelerde formiilasyonu satiliyor. Bagisiklik
sistemi lizerinde etkili oldugu ¢ok sayida deneysel ¢aligma ile de ortaya konul-
mus. Tiirkiye'de 450 kadar Astragalus tiirii var ve “geven, keven” olarak bilini-
yor. Sakin “etkisi aynidir” diye bunlar1 kullanmaya kalkmayin.



GEBELIK VE EMZIRME

Yedikleriniz Dogacak Cocugunuzun
Cinsiyetini Belirleyebilir mi?

Gelisen teknolojiler artik dogacak gocugunuzun cinsiyetini énceden 6g-
renmenize olanak saghyor. Peki ya dogacak ¢ocugun cinsiyetini belirlemek?
Bu amagla uygulanan gesitli yontemler oldugunu biliyoruz. Ne derece basarili
olduklar1 hakkinda bir fikrim yok, ancak son zamanlarda bir yayin dikkatimi
gekti. Yenilen yiyeceklerin ¢ocugun cinsiyetinin belirlenmesinde bir miktar
rolii olabilecegini deneysel olarak ortaya koyuyor.

Son 30 y1l igerisinde yiiriitiilen bazi deneysel ¢aliymalar ile ebeveynin kan
pH’s1 (asitligi) ve kandaki tek degerlikli iyonlarin (sodyum ve potasyum), ¢ift
degerlikli iyonlara (kalsiyum ve magnezyum) oraninin cinsiyeti belirleyici bir
etken olabilecegi ileri siiriiliiyor. Eger kanda sodyum ve potasyum orani yiik-
sekse, yumurta hiicresinin Y kromozomu tasiyan spermleri daha kolaylikla
absorplayacagi ve dolayisiyla erkek ¢ocuk dogurma olasiliginin artacagy, ter-
si olarak sodyum ve potasyum oraninin, kalsiyum ve magnezyum oranindan
daha diisiik olmasi durumundaysa yumurta hiicresinin X kromozomu tagiyan
spermleri absorplayarak kiz ¢ocuk dogurma olasiliginin artacag ileri siiriilii-
yor. Burada bir hususu belirtmek gerekir sanirim, kalsiyum ve magnezyum
viicudun 6nemli mineralleri, dolayisiyla bunlarin oranimi diigiirmek s6z ko-
nusu degil, sadece sodyum/potasyum bagil oraninin artirilmasi s6z konusu.

Hindiba yapraklari cinsiyet belirlemede etkili olabilir mi?

Aragtirmada bu éneriyi incelemek iizere, Islam iilkelerinde erkek ¢ocuk do-
gurttuguna inanilan bir bitki olan “hindiba” yaprak 6ziitii ile siganlarda deney-
ler yapilmig. Deney hayvanlarina 30 giin siire ile iki farkli derisimde hindiba
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oziitii verilmis. Deney sonucunda si¢anlarin kan analizleri yapilmis ve ardin-
dan ¢iftlesmeye alinmug. Daha yiiksek derisimde 6ziit verilen grupta “sodyum
ve potasyum” oraninin belirgin bir sekilde arttigi, “kalsiyum ve magnezyum”
oraninin ise degismeden kaldig: goriilmiig. Bu grup siganlarda erkek dogurma
oraninin belirgin bir gekilde arttig1 gézlenmis. Sonug istatiksel olarak belirgin
ama sonug yiizde yiiz degil, sadece yiizde 10 civarinda bir olasilik artig1 s6z
konusu. Yani hindiba 6ziitii verilmeyen grupta dogan si¢anlarin cinsiyet ora-
n1 hemen hemen esitken (yiizde 49/51), yiiksek hindiba derisimi uygulanan
grupta erkek si¢an orani yiizde 60, disi oran1 yiizde 40 olarak tespit edilmis. Bir
agiklama daha; bu deneyde kullanilan hindiba tiirii, mavi gigekli olan “yabani
hindiba” Ulkemizde de yaygin ve taze taban yapraklar salata olarak yeniyor.
Bir de san gigekli olan ve yine yapraklar salata olarak tiiketilen karahindiba
var; bu deneyde bu tiirii kullanilmamus.

Burada ufak da olsa erkek ¢ocuk dogurma olasiliginda bir artig bulunmasi
sonucunu abartarak ¢ok miktarda hindiba yenmesi siiphesiz bazi riskler olus-
turabilir. Deney hayvanlar lizerinde yapilan toksisite degerlendirmelerinde
normal miktarlarda kullanildiginda bir zarar: tespit edilmemis olmasina kar-
stlik, yine de abartmamak gerekir diye diisiiniiyorum.

Hindiba oksidan hasar1 6nleyebilir

Diger taraftan, marul, roka ve hindiba gibi salata olarak tiiketilen sebzelerin
oksidan hasari (antioksidan, antiradikal) ne derecede 6nleyebilecegi konusun-
da yapilan bir deneysel ¢aligmada, hindibanin en yiiksek polifenolik igerigine
sahip oldugu ve dolayisiyla oksidan hasara karsi en yiiksek etkiyi (antiradikal)
gosterdigi tespit edilmis.

Hindiba kokii ise tilkemizde kavrulduktan sonra kahveye benzer bir aroma
kazandigindan, kahve yerine kullanilmaktadir. Koklerinin zengin “iniilin” ige-
rigi nedeniyle, FOS (frukto oligosakarit) olarak bagirsak saglhigini diizenleyen
ve actkmay geciktirici (siserek bagirsaklarda doluluk hissi yarattigindan) bazi
ilaglarin temel bileseni olarak kullanilmaktadir.



Hamilelikte Bitkisel llac Kullanimi
Guvenli mi?

Hamilelik doneminde ilag kullamlmas: giindeme gelince akla hemen “ta-
lidomid facias1” olarak adlandirilan olay gelir. 1960’1 yillarin baslarinda ha-
milelerde sabah bulantilarinin giderilmesi i¢in “talidomid” isimli ilacin kulla-
nilmasu ile yiizge¢ benzeri kol ve bacaklar1 olan binlerce bebegin dogumu tip
diinyasinda tam bir sok etkisi yaratmisti. Bu nedenle, hamilelikte dogal veya
sentetik kaynakl ila¢ kullanilmasindan kaginilmaktadir. Siiphesiz bu 6ngorii-
niin pratik olarak uygulanmasi miimkiin degil. $u veya bu sekilde anne adayi-
nin sikdyetlerinin giderilmesi igin ilag kullanilmas: gerekebilmektedir.

Etik olarak hamilelik doneminde sentetik ya da bitkisel iiriinlerin etkinlik
veya risk aragtirmalarinin yiriitiilmesi miimkiin degildir. Bu nedenle, mev-
cut bildirimler ya kendiliginden kullanan kisilerin beyanlar1 ya da deney hay-
vanlar tizerinde yiiriitillen arastirmalarda elde edilen gozlemlere dayanilarak
yapilan degerlendirmelerdir. Ozellikle yiiriitiilen saha aligmalari, geleneksel
olarak uzun siireli kullanima sahip bitkisel ilaglarin giivenilirligi hakkinda ge-
nel bir fikir verebilmektedir. Ancak yeni deneysel bulgulara dayanilarak ha-
zirlanan bitkisel ilag formiilleri i¢in ayn1 sekilde veri saglanabilmesi miimkiin
goriinmemektedir. Diger taraftan, deney hayvanlan (kemirgenler) iizerinde
yiiriitiilen ¢aliymalarin sonuglarinin, hamile insanlar i¢in de aym sekilde gii-
venle uygulanabilmesi s6z konusu olamaz. Bu nedenle, deneysel galismalarda
olumlu sonuglar gozlense bile, hamilelik siirecinde bitkisel ilaglarin kullanil-
masindan kaginilir. Giivenilir kaynaklarda bitkiler ile ilgili olarak yer alan “Ha-
milelikte kullanilmasi 6nerilmemektedir” ibaresi, s6z konusu bitkisel ilacin
riskli oldugu anlaminda degil, yeterli bilgi bulunmamasi nedeniyledir.

Hamilelik doneminde en sik bildirilen sorunlar; sabah bulantilari, yorgunluk,
sindirim sorunlari, mide yanmasi, kabizlik, {iriner enfeksiyon ve soguk alginli-
gidir. Bunlarin disinda anne adayinin diyabet veya kalp-damar hastaliklar: gibi
siiregen durumlar igin siirekli olarak ya da agrilar igin belirli bir siiregte kullan-
mak zorunda oldugu ilaglar bulunmaktadir. Hamilelik doneminde kullanilacak
ilaglarin olasi risklerini; artan diisiik tehdidi, ceninde yol agabilecegi anormaliler
olarak gruplandirabiliriz. Ozellikle ilk {i¢ ayhk dénem son derece nemli.
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Hamilelikte diisiik riskini artirabilecek sebze ve baharatlar

Aslinda giinliik beslenmemizde kullandigimiz gok sayida baharat ya da seb-
zenin fazla miktarda tiiketilmesi durumunda rahim hareketlerini artirarak dii-
stik riskine yol agabilecegi biliniyor. Mesela, sofralarimizin vazgegilmez lezzeti
maydanoz yapraklarinda bulunan apiol diisiik riskini artirabilen bir madde.
Bu nedenle, hamilelerin saglikli diye bol limonlu bir maydanoz salatasi yerken
biraz diisiinmesi gerekir. Rahim hareketlerini artiran o kadar ¢ok sevdigimiz
baharat ya da sebze var ki; feslegen, tar¢in, kereviz, rezene, sarmisak, mate ¢ays,
kekik, zerdegal, 1sirgan, nane, biberiye, adacayi, safran, papatya. Ancak bura-
daki anahtar kelime “miktar1 abartmamak.” Mesela, sarmisak normal olarak
gidalarda kullanildiginda herhangi bir risk s6z konusu degilken, tansiyonu dii-
siirmek ve serum lipit seviyesini dengelemek amaciyla tedavi edici miktarlarda
kullanildiginda diisiik riskini artirabilmektedir. Ozellikle anne adayinin sik sik
diisiik tehdidi ile kars1 karsiya kaldig1 durumlarda bu saydigim baharat ya da
sebzeleri kullanmaktan kaginmasini 6neririm.

Anne adaylar1 hangi bitkisel ilaclar: kullanabilir?

Hamilelik doneminde kullanilan bitkisel ilaglar ile ilgili Norveg’te 578 kiside
sorgulama teknigi ile yiiriitiilen bir ¢aligmada, katilanlarin yiizde 57,8lik bir kis-
munin hamilelik doneminde bitkisel ilag kullandig: tespit edilmis. Bitkisel ilaglar
ozellikle sabah bulantilarimin 6nlenmesi, iiriner enfeksiyon tedavisi ve dogumu
kolaylastirma amaciyla kullanilmis. Katilanlarin yaklagik yiizde 60'nin sabah
bulantilarin1 6nlemek ve sindirim sorunlarini ¢6zmek iizere zencefil kullandig
tespit edilmis. Sabah bulantilarinin 6nlenmesinde zencefil kullanilmasi diinya
genelinde yaygin bir uygulama. Gerek etkinligi ve gerekse giivenilirligi bilimsel
olcekte cesitli klinik ¢aligmalar ile de dogrulanmis. Hamilelerde genel olarak uy-
gulanan miktar giinde iki defa yarim gram kuru zencefil ya da esdeger miktar
tableti. Bu miktarda kullanildiginda herhangi bir olumsuz klinik bildirim bulun-
muyor. Ancak 1 gramin tizerinde miktarlarda kullanildiginda rahim hareketleri-
ni artirabilecegi ve dolayisiyla diisiik riskinin artabilecegi bildiriliyor.

Norveg'teki galigmaya katilanlarin yiizde 44’tiniin idrar yolu enfeksiyonla-
rin tedavisinde kranberi uyguladig1 goriiliiyor. Kranberi’nin hamilelikte kulla-
nimu ile ilgili bilimsel tasarimli bir klinik ¢alismada, kranberi kullanimiyla ce-
nin ya da hamilelik siireciyle ilgili herhangi bir olumsuzluk gézlenmedigi bil-
dirilmekle beraber, aragtirmaya katilan 188 goniilliiden 73’ii (yiizde 39) mide
sikayetleri nedeniyle uygulamadan ¢ekilmistir. Bu nedenle, kranberi uygula-
malarinda meyvesinin suyu yerine, kranberi meyve 6ziitii tagtyan kapsiillerin
kullanilmast tercih edilebilir. Caliymada yer alan diger bitkiler; dogumu kolay-



lastirmak, rahimi gii¢glendirmek ve dogum sirasinda kanamay: azaltmak i¢in
bogiirtlen yaprag: (ylizde 24) (asla erken dénemde kullanilmamali, 8 aydan
sonra); rahatlatmak ve sindirime yardimci olmak iizere papatya (yiizde 13);
sabah bulantis1 ve sindirimi kolaylastirmak i¢gin tibbi nane (yiizde 10), soguk
alginhig: tedavisi ve bagisiklik sistemini desteklemek iizere Ekinezya (yiizde 5).

Papatya, gerek anne ve gerekse bebekler i¢in giivenilir bir bitkidir. Hafif
yatistirici etkisinin yani sira gaz giderici, 6dem soktiiriicii 6zellikleri ile ha-
milelik déneminde kullanilmas: 6nerilmektedir. Ancak annenin polen alerjisi
gegmisi varsa, kesinlikle papatya kullanmamasi gerekir. Dikkat edilmesi gere-
ken bir bagka 6nemli husus ise, dogru papatya tiirii yani mayispapatyasi ya da
almanpapatyasi (Matricaria recutita) oldugundan emin olunmalidir. Papatya
benzeri baz1 bitkilerde bulunan pirazolidin alkaloitleri nedeniyle, bebeklerde
karaciger toplardamar tikanmasi (HVO) neticesi zehirlenme ve hatta 6liimlere
yol agabildigi bilinmektedir. Bu nedenle, agikta satilan iiriinlerden kag¢inilmali,
mutlaka giivenilir firmalarin iiriinleri kullanilmahdur.

Hamilelik déneminde gelisen enfeksiyonlu hastaliklarda antibiyotik ve di-
ger ilaglarin kullanilmasi, olasi riskleri nedeniyle tercih edilmez. Ancak an-
nenin saghgi i¢in gerekli durumlarda kullanilmasi zorunludur. Bu bakimdan
hamilelik déneminde basit 6nlemlerle miimkiin oldugunca enfeksiyon geli-
siminden korunmak akilc1 bir yaklagim olacaktir. Ekinezya tablet ya da su-
rup lriinlerinin, hamilelik doneminde kullanilmasi genellikle giivenli kabul
edilmektedir. Avustralyada yiiriitiilen bir ¢alismada, hamileligi sirasinda eki-
nezya kullanan 206 kadinda hamileligi siiresince ve yenidoganda herhangi bir
olumsuz etki goriilmemistir. Hatta bu hamilelerden 112’sinin ekinezya’y1 en
hassas donem olarak bilinen ilk ii¢ aylik siirete kullandig: bildirilmektedir.
Ancak deney hayvanlar iizerinde yiiriitiilen bazi ¢aligmalarin sonuglar: ihti-
yath olunmasini gerektigini diisiindiirmektedir. Yine de s6z konusu olabilecek
risklerin, antibiyotik ve diger ilaglarin kullanilmasina gore ¢ok daha diisiik
olacagini disiiniiyorum. Diger taraftan, ekinezyanin da papatyanin akrabasi
olmasi nedeniyle, polen alerjisi olanlarda dikkatli olunmasi gerekir.

Sonug olarak, hamilelik siiresince hangi bitkisel {iriinlerin hatta besinlerin
bile glivenle kullanilabilecegi hususunda tatminkar veriler bulunmamaktadur.
Bitkisel ilaglarin da gerek anne saghg ve gerekse cenin iizerinde ya da yeni do-
ganlarda bazi riskleri bulunabilecegi asla g6z ardi edilmemelidir. Dolayisiyla,
bu donemlerde ¢evreden duyulan veya yazili ya da gorsel medyada s6zde uz-
manlar tarafindan yapilan gelisigiizel 6nerileri, bitkisel de olsa uygulamamak
en dogru yaklagim olacaktir.
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Hamilelik ve Emzirme Donemlerinde
Omega-3 Yag Asitlerinin
Kullaniimasi Yararl mi?

Ilaglarin biiyiik bircogunlugunda hamilelik ve emzirme donemlerinde
kullamlmamasa ile ilgili uyarilar yer almaktadir. Acaba Omega-3 yag asitle-
rinin bu donem igerisinde kullamlmasi zararli ni? Yoksa yararl mi?

Hamilelik ve emzirme donemlerinde anneye verilen Omega-3 yag asidi ba-
kimindan zengin beslenme ve formiilayonlarin, gerek ceninin ve gerekse bebe-
gin gelisimi lizerinde 6nemli etkileri bulundugu bildiriliyor. Hamilelik déne-
minde anneye verilen Omega-3 bakimindan zengin diyetin, erken dogumlar:
o6nledigi, dogumda bebek agirliginin artmasini sagladigini ortaya koyan bazi
¢alismalar bulunuyor. Deneysel ¢alismalar da bu bulgular: destekliyor; bilim-
sel olarak prostaglandinlerden F2alfa ve E2 olusumunu azaltmasina ve 12 ve
I3 olujumunu artirmasina bagh olarak bu etkiyi gosterdigi ortaya konulmus.

Emzirme dénemlerinde ise anne siitiiniin Omega-3 yag asitleri bakimin-
dan zengin olmasi ya da Omega-3 katkili1 bebek mamalarinin kullanilmasinin,
bebegin zeka gelisimi lizerinde belirgin bir katki saglayacag bildiriliyor.

Gerek hamilelik ve gerekse emzirme donemlerinde anneye Omega-3 yag
asitleri verilmesinin bu kadar dikkati ¢ekici yararlarinin ortaya konulmasi,
siiphesiz insanlar1 bu tip {riinleri kullanmaya yonlendiriyor. Ancak ne kadar
miktarda kullanilmali? Bu dénemlerde kullanilmas: giivenilir mi? Siiphesiz
her zaman tekrarlamakta yarar gérdiigiim gibi her seyin fazlasi zararl olabilir.

Omega-3 yag asitlerinin yiiksek miktarlarda kullamlmas: zararlh

Amerika Birlesik Devletleri'nde yapilan bir ¢aligmanin sonuglar1 bu konuda
onemli bilgiler veriyor. Deney hayvanlari iizerinde yapilan ¢alismalarda Ome-
ga-3yag asitlerinin yiiksek miktarlarda kullanilmasinin ceninde ve bebeklerde
gelisme bozukluklarina yol agabilecegi, beyin ve sinirlerde bazi anormallikle-
re neden olabilecegi yoniinde bazi bulgular ortaya koymus. Bu ¢alismalarda
Omega-3 yag asitlerinin yiiksek miktarlarda kullanilmasinin, eksikligine gore



daha zararh olabilecegi sonucuna varilmus.

Ideal Omega-3 yag asidi miktarinin belirlenmesi amaciyla hamilelerde ve
emziren annelerde klinik ¢aligma yiiriitmek, siiphesiz, pek olas1 degil. Ameri-
kan Milli Gocuk Saglig1 ve Insan Gelisimi Enstitiisii tarafindan halen devam
etmekte olan bir ¢calismada, erken dogumlarin 6nlenmesi amaciyla hamileligin
37. haftasina kadar giinliik 1.200 mg EPA (eikozapentanoik asit) ve 800 mg
DHA (dokozahekzaenoik asit) uygulanmis (her ikisi de Omega-3 yag asidi).
Burada uygulanan miktar, normalde hamilelik déneminde 6nerilen miktarin
4-8 misli kadar. Heniiz sonuglar agtklanmadi ama agiklandiginda bu konuda
hig olmazsa bir fikir verecegini {imit ediyorum.

Burada bir hususu hatirlatmakta yarar gériiyorum. Omega-3 yag asidi for-
miilasyonlarini hamilelik ve emzirme donemlerinde kendi baginiza kullan-
maya kalkmayin, bir hekim kontroliinde 6nerilen sekilde kullanin. Diyabet
hastasi olanlarin ve kan sulandiric1 ilag kullananlarin, balikyag: kullanirken
mutlaka dikkatli olmas: gerekir. Omega-3 yag asitlerinin kan sulandirici etki-
si nedeniyle ameliyatlar 6ncesinde, hamilelerde bilhassa sezaryen ameliyatlar
oncesinde gerekli 6nlemlerin alinmas: énemlidir.
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Hamilelik Doneminde Sigara Icen
Annelerin Cocuklarini Bekleyen
Tehlike!

1940-1950’]i yillarda Amerika Birlesik Devletleri (ABD) basininda yer alan
sigara reklamlarinda, o zamanlarin taninmus aktor, aktrist ve hekimlerinin, si-
garanin saghik igin ne kadar yararh ve keyif verici bir materyal oldugunu vur-
guladigin biliyor muydunuz? John Wayne, Marilyn Monroe ve digerleri. Eski
Baskan Ronald Reegan da, o zamanlar bir aktér olarak yeni yilda sevdikleri-
nize hediye olarak bir karton kutu sigara génderilmesini 6neriyordu. En ¢ok
dikkatimi geken ise “Doktorunuzun tercih ettigi sigara” seklinde sanki saglk
i¢in yararl bir meta gibi gosterilmesi! Zaten ABDdeki mahkemelerde sigara
sirketlerinin bagin1 derde sokan, biiyiik tazminatlar 6demek zorunda birakan
da bu reklamlar oldu.

Soz sigaradan agilmigken dikkatimi ¢eken iki 6nemli ¢aligmanin sonugla-
rindan bahsetmek istiyorum. 1960’1 yillarda yasanan talidomid faciasindan
sonra, hamilelik déneminde kullanilan ilaglarin bebegin gelisimi iizerinde
olumsuz etki yapabilecegi korkusu yasanir. Bilhassa yeterli bilgi ve bulgunun
saglanamadig bitkisel ilaglarin bu doénem igerisinde kullanilmamasi y6niinde
uyarilar yapilir. Ama nedense hamilelik doneminde sigara igen annelerin ¢o-
cuklarinda sigaranin yol agabilecegi riskler goz ardi edilir. Degisik donemlerde
yapilan ¢alismalarin sonuglari, hamilelik doneminde giinde ortalama 10 sigara
icen annelerin erkek gocuklarinda, sperm canhiliginin yiizde 25 ile yiizde 50
arasinda daha az oldugunu ortaya koymaktadir. Bu ¢aligmalar, sperm sorunu
yasayan erkeklerin annelerine yapilan sorgulama sonucu (retrospektif) ortaya
¢ikan sonuglar1 yansitmaktadir.

Yeni bir ¢aligma ise farkli olarak daha gergekgi bir yaklagim ile uygulanmus.
Bu ¢galigmada, 1984-1987 yillar1 arasinda Danimarka'da erkek bebek doguran
annelerin hamilelik donemindeki yasam sekillerinin incelendigi bir ¢alismaya
katilan 11.980 hamile kadin arasindan segilen 347 anne ve ogullar: {izerinde
yiiriitiilmiis. Deneyin yapildig: tarihlerde artik birer delikanli olan (18-23 yas-



lar1) bu grup erkeklerde degerlendirmeye alinan sperm 6zelliklerinde, dikkati
gekici olumsuz degisiklikler gozlenmistir. En belirgin degisiklik sperm sayisin-
dakiazalma (yilizde 38), ayrica sperm yogunlugu (yiizde 17) ve meni miktarin-
da (ytizde 19) da azalma goriilmiis. Bu ¢alismanin sonuglari anne adaylarina
dikkat etmeleri gereken bir 6nemli hususu ortaya koyuyor. Siiphesiz bu so-
rumlulugu sadece annelere yiiklemek haksizlik olur. Sigara dumanl ortamlar-
da bulunan kisilerin de sigara i¢mis kadar etkilendigi g6zoniine alinirsa diger
aile fertleri de ayn1 hassasiyeti gostermeli.
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Siyah Cikolata Gebelikte Yuksek
Tansiyon Riskini Onleyebilir

Cikolatay: hig ilag olarak diisiindiiniiz mii, bilemem, ancak mutlulugun
resmini ¢iz dense ¢ogu kimse sanirim tablonun bir kosesine gikolata resmi
gizer. Bilimsel ¢aligmalar, ¢ikolatanin kalp ve damar islevlerini destekleyici ve
vilcudumuzda oksidatif hasarlara kars1 koruyucu etkileri bulundugunu orta-
ya koymaktadir. Diinyaca iinlii Yale Universitesi Tip Fakiiltesi'nden bir ekip
tarafindan yiriitillen ve yeni yayinlanan bir ¢alismanin sonuglar ilgi ¢ekici.
Arastirmada, mademki ¢ikolatanin kalp ve damar islevleri ve insiilin direnci
tizerinde etkisi var, o halde gebelikte ortaya ¢ikan yiiksek tansiyon vakalarinda
siyah ¢ikolatanin, preeklamsi riskinin azaltilmasinda etkisi olabilir diye di-
stniilerek bir ¢aligma planlanmis. Aslinda bu konuda daha 6nce yapilan iki
caligmada (2008 ve 2009 yillarinda) net bir karar vermek miimkiin olamamus.
Bu ¢alismalardan birinde normal miktarda gikolata tiiketimi ile gébek bagin-
da artan teobromin (gikolatanin temel bilesenlerinden biri) miktarinin preek-
lamsiye karg1 yiizde 60 civarinda koruyucu rol oynadig: tespit edilirken, dige-
rinde bu sekilde bir koruma gézlenememis. Ancak olumsuz sonug bildirilen
¢aligmanin yontem olarak eksik oldugu goériilmiis.

Preeklamsi, gebelikte ortaya ¢ikan, gerekanne ve gerekse bebegin saghgini
ve yasamini tehdit eden 6nemli bir sorun. Genel olarak gebeligin 20. hafta-
sindan doguma kadar olan siire ve dogumdan sonraki bir hafta igerisinde or-
taya ¢ikabilen, yiiksek kan basinci, 6dem ve idrarda protein (proteiniiri) gibi
bulgular ile seyreden bir hastalik. Goriilme siklig1 yiizde 5-10 kadar, ancak 35
yasindan sonra gebe kalanlarda ve gebelik 6ncesi tansiyon, bobrek ve damar
islevleri ile ilgili sorunu olanlarda risk daha yiiksek. Uzun siireli saha ¢aligma-
lar1 sonucunda preeklamsili kadinlarda gebelik sirasinda ortaya ¢ikan bu be-
lirtilerin dogum sonrasinda da devam ederek yiiksek tansiyon, insiilin direnci
ve kan lipit degerlerinde ortaya ¢ikan sapmalarin kalici olabildigi gézlenmis.
Onlemek amaciyla preeklamsi gelisme riski yiiksek olan kadinlarda dogum
oncesi diisiik dozda aspirin, kalsiyum, E vitamini ve C vitamini verilmesi ile de
kayda deger bir bagar1 saglanamamus.



Yeni galigmada, gikolata tiiketiminin preeklamsi riskini 6nleyip 6nleyeme-
yecegi, yararli olabilmesi i¢in ne kadar miktarda tiiketilmesi gerektigi ve hami-
leligin hangi doneminde (ilk ii¢ ay my, son {i¢ ay m1?) daha yararl olabilecegi
sorularina cevap aranmig.Caligma Yale Univeristesi Tip Fakiiltesi Hastanesi’'nde
kontrollerini yaptiran ve burada dogum yapmay1 planlayan 2.508 gebe kadin
tizerinde yiiriitiilmiig. Kanimca bu say1 tatminkér bir sonug alinabilmesi igin
yeterli. Aragtirma siiresince gebe kadinlarda ¢ok sayida parametre gézoniine
alinarak izlenmis.

Sonug olarak, haftada en az bir ile ii¢ servis gikolata iiriinleri tiiketen kadin-
larda, preeklamsi gelisme riskinin en az yar1 yariya diistiigii tespit edilmis. Tii-
ketilen miktararttik¢a daha etkili olacak diye bir sey yok. Yani haftada 1-3 defa
siyah gikolata iiriinlerini tiiketmek yeterli. Cikolata iiriinlerinden kasit sadece
cikolatal sekerlemeler degil, sicak cikolata igecegi, kakaolu iiriinler de dahil.
Aragtirmada gebeligin ilk ii¢ ve son {i¢ ayinda diizenli gikolata tiiketmeyen
kisilerde preeklamsi riskinin belirgin bir sekilde artis gosterdigi gézlenmis.

Aragstiricilar ¢aligmada kadinlarin kullandiklar: ¢ikolata iiriinlerinin kali-
tesi izerinde herhangi bir denetimleri bulunmadigini belirtiyorlar. Bu bakim-
dan alinan sonuglari siyah ¢ikolata ya da siitli gikolata seklinde siniflandira-
bilmek miimkiin degil. Ancak daha 6nce yayinlanan ¢aligmalarin sonuglar
gozoniine alinarak yapilacak bir degerlendirmede flavonol igerigi bakimindan
daha zengin olan siyah ¢ikolatanin daha etkili olacagini ileri siirmek sanirim
yanlis bir degerlendirme olmaz. Bir hususa dikkat etmekte yarar var; gikolata
sekerlemelerini fazlaca tiiketip alinacak kilolar1 dogum sonras: vermek olduk-
¢a zor. Sekerli iirtinler yerine icecek seklinde tiiketmek daha dogru bir se¢im
olacaktir.
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Hamilelikte Cemen Tohumu
Kullaniimamal!

Hamileligi sirasinda yiiksek miktarda ¢ementohumu tiiketen kadinlarin,
bebeklerinde dogustan yarik damak, beyin (beyinde asir1 sivi toplanmasi) ve
omurilik (spina bifida) sorunlar1 gozlenebilecegi bildirilmektedir. Gegen yil
hamile deney hayvanlar {izerinde yiiriitiilen bir ¢aliymada, yiiksek miktarda
gementohumu verilmesi ile dogan bebek farelerde, diisiikk dogum agirhig ve
boyutu, 6lii dogum sayisinda artis, iki farede yarik damak ve kafada tiimér olu-
sumu tespit edilmistir. Cok yeni bir ¢aliymada ise yine tiim hamileligi boyunca
yiiksek miktarda gementohumu verilen farelerin, bebeklerinde 6grenme kapa-
sitesinde diiyme gozlenmistir. Yaptigim hesaba gore farelere verilen miktar 70
kiloluk bir insan i¢in giinde 30 gram tohum tozuna esdeger. Biitiin bu bulgular
baharat ya da sebze bile olsa her maddenin asir1 miktarda tiiketildiginde zarar-
Ii olabilecegini gosteriyor. Ozellikle hamilelik ve emzirme dénemlerinde her
cesit meyve, sebze ve baharatin agir1 miktarlarda kullanimindan kaginilmali.



Emziren Annelerde
‘Sut Artinci’ Bitkiler

Bir annenin bebegini emzirmesi, viicutta bir seri hormonal etkinlik saye-
sinde gergeklesmektedir. Hamilelik siirecinde meme bezlerinin 6nemli 6lgiide
gelismesine kargsilik, yiiksek progesteron hormonu seviyesi ile salgilama yap-
masi1 engellenir (laktogenez I). Ancak dogumu takip eden 30-40 saat igerisinde
progesteron seviyesinin hizla diismesi ile prolaktin seviyesinin artmasi sonucu
siit salgilanmasi baglar (laktogenez II). Bebegin emmeye baslamasi ile yapilan
uyar1 sonucu, oksitosin seviyesi yiikselerek siitiin ¢itkmasin saglar. Laktogenez
olayinda rol oynayan diger hormonlar arasinda, insiilin ve laktasyon sirasinda
prolaktin, biiyiime hormonuna cevap vermesi i¢in gerekli olan tiroit hormonu
da bulunmaktadir.

Anne siitii, nitratlar, yag asitleri, kaloriler, vitaminler, baz1 mineraller gibi
besleyici temel 6geler bakimindan zengindir. Higbir yapay karisimin, anne sii-
tiiniin yerini alamayacag bildirilmektedir. Diger taraftan, anne siitii bebekte
bagigiklik sisteminin olusmasini saglar. Ozellikle laktasyonun ilk giinlerinde
zengin antikor igerigine bagl olarak, bebegin dis etkenlere kars1 savunmasini
destekler.

Ancak gesitli psikolojik, fizyolojik ya da patolojik etkenler sonucu annede
yeterli siit meydana gelmesi engellenebilmektedir. Bilhassa seker hastalig, hi-
potiroitizm, sigmanlik, teka lutein kisti (mol gebeligi-iiziim gebeligi) ve poli-
kistik ovaryum sendromu, yetersiz siit liretime yol acan etkenler arasinda en
onemlileridir. Bu gibi durumlarda “galaktagoglar” kullanilarak anne siitiiniin
artirilmasina ¢aligilmaktadir.

Siit miktarin1 artirmak iizere ilk asamada gogiis pompalarindan ve bazi
besinlerden yararlanilmaktadir. Bu amagla uygulanan baz: kimyasal ilaglarin
(motium, metoklopramit, domperidon) kan-beyin engelini gecerek santral si-
nir sisteminde hasar yaptig1 bilinmektedir. Dolayisiyla halk arasinda bitkisel
kaynakl galaktagoglar tercih edilmektedir. Halk arasinda siit miktarini artir-
mak iizere onerilen gesitli bitkisel formiilasyonlar bulunmaktadir. Ancak bu
formiillerin ne derecede etkili olabilecekleri, bilesenlerinin siite gegerek gerek
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anne ve gerekse bebek iizerinde herhangi bir olumsuz etki yaratip yaratmaya-
cag1 konusunda yeterli bilimsel kanit bulunmamaktadir. Bunun baslica nede-
ni, emziren anne ve siit ¢agindaki ¢ocuklarda deneysel ¢aliyma yapmanin etik
olarak miimkiin olmamasidir.

Siit artiricilar nasil etki ediyor?

Bitkisel galaktagog tercihlerinde; anne siitii miktarini artiricy, siitiin akis-
kanligini saglayic1 6zelliklerinin yani sira anne ve bebekte sinir sistemini ra-
hatlatici, anne ve bebekte gaz/sanci sorununu giderici ve yeterli siit olusumunu
saglamak lizere gerekli, vitamin, mineral vb elementleri saglayici formiilas-
yonlardan yararlanilmaktadir. Anne siitiini artiran bitkilerin, etkilerini, vii-
cutta hipofiz bezinden salgilanan prolaktin hormonu sentezini uyararak ya
da prolaktin salgilanmasini baskilayan dopamin gibi mediyatérlerin (viicutta
bazi maddelerin salgilanmasini saglayan arac1 madde) olusumunu baskilaya-
rak gosterdigi bilinmektedir.

Hangi bitkiler siit artiric etki gosteriyor?

Rezene, anason ve frenkkimyonu meyveleri anne siitiinii artiric1 6zelliginin
yanu sira yatistirici ve rahatlatici, anne ve bebekte gaz, siskinlik, istah kaybi gibi
6nemli sindirim sorunlar: {izerinde de etkilidir. Ozellikle rezene ve anason,
bebek koliklerinde yararli olabilmektedir. Bu bitkiler ayrica anne ve bebegi
soguk alginhig: enfeksiyonlari, oksiiriik, bronsit gibi hastaliklardan koruyucu
rol oynamaktadir. Diger taraftan, rezene ve anason meyvelerinin hamileligin
son dénemlerinde kullanilmasi durumunda dogumu kolaylastirdig: bildiril-
mektedir. Ancak hamileligin son haftasindan 6nce kullanilmasi, disiiklere yol
acabilecegi i¢in 6nerilmez.

Siit artiric bitkiler arasinda yer alan 1sirganyapragy, vitaminler (A, B1, B6,
B12, C ve K), proteinler ve mineraller (silisyum, ¢inko, manganez) bakimin-
dan zengindir. Dolayisiyla etkisini daha ziyade anne siitii igin gerekli temel
besleyici elementleri saglayarak goéstermektedir. Ayrica bagisiklik sistemini
desteklemesi ve yangi giderici 6zellikleri, emziren annenin saghigini destekle-
mesi bakimindan énemlidir.

Anne siitiinii artirici etkisi bilinen bir diger bitki ise gementohumudur. An-
cak gementohumunun en énemli dezavantaji, tiim viicut sivilarinda (ter, idrar
vb) yol agtig1 hos olmayan kokudur. igerisinde bulunan steroidal yapilarin (di-
osgenin) siit liretimini artiran hormonlarin sentezini artirdigy, miisilaj, vita-
min ve protein igerigi ile besleyici destek sagladig: ileri siiriilmektedir. Ancak
¢ementohumu bilesenlerinin ne olgiide siite gectigi ve bebegi etkileyip etkile-



mebilecegi konusunda yararlanilabilecek bir bilimsel bulgu bulunmamaktadir.
Bazi bilimsel yazilarda aktarilan kisisel deneyimlerde ¢ementohumu kullanimi
ile 3-4 saatte bir emzirmeye bile yetecek miktarda siit saglanabildiginden bah-
sedilmektedir. Veterinerlik uygulamalarinda ineklerde de siit verimini artirdi-
g1 bildirilmektedir.

Cementohumu {izerinde yiiriitiilen deneysel galismalarda diyabetik hay-
vanlarda kan sekerini, total kolesterol ve lipit seviyelerini diigiirdiigi, iltihab:
azaltt1g1, testosteron ve luteinize edici hormon degisimini azalttig1, tansiyonu
diisiirdiigii bildirilmektedir. Yine deney hayvanlarinda endise giderici ve dep-
resyon ilaci benzeri etkisi tespit edilmistir. Siit miktarinin azalmasinda psiko-
lojik etkenlerin 6nemli rolii bulundugu g6z 6niine alindiginda, ¢ementohu-
munun bu yatistiric: etkisi ile siit artiric1 etkisi arasinda bir iliski kurulabilir.
Gementohumu ile ilgili bir klinik ¢aliymada, menopoz déneminde ki kadin-
larda, giinde 6 gram toz edilmis tohumun verilmesi ile ter basmasi ve vazomo-
tor sikayetlerde belirgin derecede azalma saglanmustir. Yeni bir ¢aligmada ise,
gerek erkek ve gerekse kadinlarda sa¢ dokiilmesinin engellenmesinde yararh
olabilecegi, sa¢ biiyiimesini uyardig bildirilmektedir.

Tohumlarin kullanilmas: ile genel olarak herhangi bir risk s6z konusu de-
gildir. Ancak hamilelerde kullanilmasindan kaginilmalidir. Siit artiric1 olarak
kullanildiginda ishal, hafif alerjiler, bazi sindirim sikéayetleri gibi tek tiik bazi so-
runlar bildirilmektedir. Bu sikayetler kullanilan tohum miktarinin azaltiimas: ya
da kesilmesi ile giderilebilmektedir. Onerilen tohum miktar1 giinde 3 defa 1200
mglik kapsiillerden kullanilmas: seklindedir. Son olarak bir hususa dikkat ¢ek-
mek istiyorum. Dogustan diyabetik bebeklerde ve gerekse diyabetik annelerde,
¢ementohumunun kan sekerini, seker ilaglar1 kadar etkili bir sekilde diigiirmesi
nedeniyle, kan sekerinin fazla diismesine yol acabilecegi i¢in buna bagl olarak
ortaya ¢ikabilecek herhangi bir sok durumuna karg1 dikkatli olunmalidr.

Bitkisel siit artiricu iiriinlerin seciminde nelere dikkat edilmeli?

Emzirme doneminde kullanilacak bitkisel iiriinlerin se¢iminde kalite her
zamankinden ¢ok daha 6nemlidir. Ciinkii triintin kalitesi sadece annenin
degil, yeni dogmus bebegin saglig: ile de dogrudan iligkilidir. Bu nedenle bu
bitkilerin kalitesine dikkat edilmesi, giivenilir kaynaklardan saglanmasi, tarim
ilac1 kalintilari, agir metaller, radyoaktivite, gevresel atiklar ve mikrobiyolojik
riskler tasimadigindan emin olmak gerekir. Ayrica gementohumunun kan se-
keri diistiriicii 6zelligi nedeniyle, seker hastasi annenin, kan sekerini diigiiriicii
ilaglarla birlikte ¢emenotunu kullanmasi durumunda kan sekerinin agir1 diis-
mesi riski bulunmaktadir.
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KADINLARA OZEL

Regl Sancilarini Hafifleten
Bitkiler Hangileri?

Dismenore, adet donemlerinde kadinlarin yiizde 50’sinde g6zlenebilen yay-
gin bir sorundur. Baglica iki grup altinda degerlendirilebilir. Primer dismeno-
re, herhangi bir ilgili nedene bagli olmadan; sekonder dismenore ise pelvik bir
bozukluga (gikolata kisti gibi) bagh olarak ortaya ¢ikar. Adet agris1 genellikle
kasikta olur ve agrinin ortaya giktig1 donem itibariyle adet dncesi, adet sira-
sinda ve adet sonrasinda kasik agrisi olarak ifade edilir. Bazi bitkisel gaylar bu
donemde sik karsilagilan sikayetlerin hafifletilmesinde yararh olabilmektedir.

Kisilerde bu dénem igerisinde ortaya ¢ikan kasilma/spazm sikayetlerinin
hafifletilmesi i¢in spazm ¢6ziicii etkiye sahip bitkilerden yararlanilabilir. Bu
amagla civanper¢emi, mayispapatyasi ve giiltomurcugu, rahimdeki spazmin
hafifletilmesinin yan sira hafif yatistirici 6zelligi ile adet doneminde kadinlar-
da ortaya ¢ikan gerginligin azaltilmasina yardimca olacak, kiginin rahatlama-
sin1 saglayacaktir.

Zerdegal ve sogiit kabugu gibi prostaglandin baskilayicilar1 adet donemin-
de viicutta olusan 6demin uzaklastirilmas: ve agrinin hafifletilmesinde yararl
olabilmektedir.

Bitkisel ostrojen ozellligine sahip olan kirmiziyonca, viicutta dstrojenik
reseptorlere baglanarak, adet doneminde salgilanan &strojen hormonunun
baglanmasini kismen engeller. Acikta kalan 6strojenin, karacigerde hizla par-
¢alanmasini saglamak iizere karahindiba gibi karaciger islevleri destekleyen
bitkisel tiriinlerden yararlanihr.



Diger taraftan adet kanamasini azaltmak ve kontrol altinda tutmak amaciy-
la ¢obangantasi yararh olmaktadir.

ONERILER / UYARILAR

Bu bitkileri ayn ayn hazirlamak yerine kadinlarda bu 6ze!l gunler igin tasarlanmis
cay kansimi marketlerde poset bitkisel gaylar arasinda yer aimaktadr. Bu gay-
dan, adet dénemi igerisinde ginde 4 defa igilmesi etkili olabilmektedir. Ardisik
3-4 adet dénemi birer hafta kullaniimasi durumunda etkinin daha kuvvetli olma-
sI beklenmektedir.
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Tekrarlayan idrar Yolu )
Enfeksiyonlarinda Kranberi Ozutu

Idrar yolu enfeksiyonlari, kadin ya da erkek, her yagtan insanin yagamu sii-
resince karsilasabilecegi sorunlardan biridir. Tekrarlayan idrar yolu enfeksiyo-
nu vakalarin 6nemsenmemesi ve tedavi edilmemesi durumunda, bobrek kayb:
kaginilmaz olabiliyor. Bu risk, kadinlarda ¢ok daha yiiksek bir olasilikla ortaya
¢tkiyor. Giincel ilag tedavisi, enfeksiyona yol agan mikroorganizmalarin yok
edilmesi amaciyla antibiyotiklerin kullanilmasina dayaniyor. Ancak bilingsiz
bir sekilde gelisigiizel ve siklikla antibiyotik kullanimi, yarardan ziyade zarar
getirebiliyor. Antibiyotigin olasi yan etkileri disinda en 6nemli zarar, antibi-
yotiklere direngli mikroorganizma tiplerinin gelismesi ki, bir miiddet sonra
kullanilan antibiyotikler etkisiz hale gelebiliyor. Bir diger 6nemli husus ise,
viicudumuzda bulunan ve bizim saghgimiz i¢in yararli olan bakterileri (laktik
bakteriler) 6ldiirmesi. Yapilan bir ¢aliymada, idrar yolu enfeksiyonlarinda sik
sik verilen bir antibiyotik olan siprofloksasirvin 5 giin kullanilmas: ile bagir-
saklarimizdaki yararl bakterilerin iigtebirinin tahrip oldugu ve hatta bunlar-
dan bazilarinin 6 ayhk takip siiresince antibiyotik kullanimi 6ncesindeki sevi-
yesine ulasamadig1 gozlenmis.

Tekrarlayan idrar yolu enfeksiyonlarinda gelisigiizel antibiyotik kullanimi
yerine, “kriz yonetimi” plan1 uygulanmasi akilci bir yaklagim olacaktir. Ulke-
mizde yetisen bir bitki olmamasina ragmen kranberi artik Tiirkiye'de de tani-
niyor. Gordiigiim kadar: ile marketlerde, ismi ile ilgili ortaya ¢ikan karigiklik
da 6nemli oOlgiide giderilmis. Bitkinin meyvelerinde bulunan proantosiyani-
dinlerin, koli bakterisinin idrar kesesine yapismasini engelleyerek, burada ¢o-
galmasini 6nledigi deneysel olarak ortaya konulmus. Amerika Birlesik Dev-
letlerinde kadinlarin idrar yolu enfeksiyonlarindan korunmak igin kranberi
meyvesinin suyunu siklikla tiikettigi ¢esitli kaynaklarda yer almaktadir. Yaygin
kullanilmasina kargilik bu konuda yapilmig yeterli kapsamda ve nitelikte klinik
¢aliyma bulunmadig: bildirilmektedir.

Amerika Birlesik Devletlerinde yapilan ve yakin donemde yayinlanan bi-
limsel bir ol¢ekte klinik ¢aliymanin sonuglar1 bu konuda akillar1 biraz karisti-



riyor. Tekrarlayan idrar yolu enfeksiyonu diginda herhangi bir saglik sorunu
bulunmayan saglikli 319 kadin kolej 6grencisine idrar yolu enfeksiyonu teshisi
konulduktan sonra, giinde iki defa yaklagik 250 mililitre (iki bityiik su bardag))
kranberi meyve suyu verilmis (yani giinde toplam 4 bardak). Bos ilag grubuna
da bagka bir meyve suyu verilmis. Kranberi suyunun etkili bilesen miktar: da
analiz edilmis (her iki bardakta 112 miligram). Uygulama 6 ay siirdiiriilmiis.
Siire sonunda goniilliilerde tiriner enfeksiyonun tekrarlama oranlari karsilasti-
rilmis. Ancak kranberi meyve suyu verilen grup ile yalancimeyve suyu verilen
grup arasinda belirgin bir farklilik goriilmemis. Calisma sonucunda “kranberi
meyve suyunun’, geng kadinlarda tekrarlayan idrar yolu enfeksiyonlarinda et-
kili olmadig1 sonucuna varilmas.

Diger taraftan, Ingilterede yiiriitiilen bir bagka ¢aligmanin sonuglari ise ta-
mamen farkli. Son bir yil icerisinde teshis edilen idrar yolu enfeksiyonu teda-
visinde en az iki antibiyotik uygulanmis 45 yas {izerinde 137 géniillii kadin
iki gruba ayrilarak, 6 ay siire ile bir gruba giinde 500 miligram kranberi 6ziitii
tagtyan kapsiil, diger gruba ise 100 miligram trimetoprim (idrar yolu enfek-
siyonlarinda kullanilan bir ilag etken maddesi) tagiyan tablet verilmis. Siire
sonunda yine idrar yolu enfeksiyonlarinda tekrarlama orani degerlendirmeye
alinmig. Kranberi 6ziitiiniin, kuvvetli bir antimikrobiyel ilag olan trimetoprim
kadar kuvvetli etkisi bulundugu, ayrica yan etkisi bakimindan da kranberinin
gok daha giivenilir oldugu sonucuna varilmas.

Bu iki ¢aligmanin sonuglar1 aklinizi karigtirmis olabilir. Oncelikle her iki
caligma farkli yas gruplari iizerinde yiiriitiilmiis. Ayrica kullanilan {iriin tipleri
farkly; ilki meyve suyu, digeri meyve 6ziitii. Ama ben her zaman bitki éziitleri-
nin daha etkili oldugunu, ciddi vakalarda tedavi amaciyla uygun kalitede bitki
ozitiinden hazirlanan ilag seklinin kullanilmas: gerektigini ifade ederim.
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Yeni Moda ‘Noni” Meyvesi mi“?

»

Gegtigimiz yillarda “kugburnu meyvesi’, “ketentohumu” ve son olarak “altin
cilek meyvesi” ilgi odag1 olmus, bu bitkiler ve igerisinde bu bitkileri tagryan sag-
lik iiriinleri yogun bir talep gérmiistii. Oyle ki, iilkemizde yetismeyen altin gilek
urreticiler tarafindan yetistirilmeye baslanmus, herhangi bir zayiflatic1 6zelligi
bulunmamasina ragmen igerisine “sibutramin” ilave edilerek hazirlanan zayif-
lama iirtinleri yok satmusti. Gegtigimiz aylarda gazetelerde Victoria’s Secret’in
inlit mankenlerinden biri olan Miranda Kerr'in yazdig: kitapta 13 yasindan
beri noni meyvesinin suyunu igerek bagisiklik sistemini kuvvetlendirdigini,
cildinin giizel ve yumusak olmasini sagladig: haberi yer aliyordu. Sanirim 6nii-
miizdeki yillarin popiiler meyvelerinden biri de “noni” olacak. Raflarda ¢esit
gesit noni iceren iiriinler, zayiflatici gaylar, antiaging kremler ve digerleri...

Peki nedir bu Noni?

Bilimsel ad1ile Morinda citrifolia, kiigiik aga¢ ya da gali seklinde yetisiyor. Ana-
vatani Giiney Asya olmasina karsilik tropik bolgelerde kiiltiirii yapiliyor. Meyvele-
ri olgunlagmamis dut meyvesine benzediginden “hintdutu” diye isimlendiriliyor.
Amerika Birlesik Devletlerinde noni meyve suyu satiy miktarinin, 1999 yilinda
33 milyon dolarken, 2005de 250 milyon dolara ¢iktig1 bildiriliyor. 2003 yilinda
Avrupa Komisyonu tarafindan, noni meyve ezmesi ve meyve suyunun, yeni bir
besin 6gesi olarak kabul edilmesinden sonra, Avrupa iilkelerinde de giderek daha
fazla ilgi gormeye basladi. Dolayisiyla meyve piiresi ve meyve suyunun igerigine
ve etkinigine iligkin ayrintili yayinlar siklasti. Meyve piiresi lif, protein ve yag ba-
kimindan fakir, ancak karbonhidrat igerigi dikkati ¢ekiyor (yiizde 7-10). Temel
besin 6geleri olarak C vitamininin yani sira beta-karoten (A vitamini), B3 (niasin)
vitamini tagtyor. Mineral bakimindan potasyum, fosfor, kalsiyum yiiksek miktar-
larda ancak miktarlar1 besin degeri olarak yeterli degil, buna karsihk mangan ve
selenyum igerigi besin degeri olarak dikkati ¢eken oranda. Bu temel bilesenlerin
haricinde iridoit tipi bir bilesen (deasetilasperulozit) yiiksek oranda tagtyor. Irido-
itler ac1lezzete sahip oldugu i¢in istah agic1 olarak yararlanilan fitokimyasallardur.
Bu nedenle noni meyve suyunun diger meyve sulari (iiziim suyu) ile karistirlarak
ya da fermente edildikten sonra pazarlandig: goriiliiyor.



Saghk icin yararh mi?

Noni hakkinda yazilmugs kitaplar, brogsiirler, internet sitelerinde, toplumu en
¢ok ilgilendiren kanser, depresyon, seker hastaligi, kalp ve damar hastaliklari,
ilag bagimlilig: ve tabii ki sismanlik konularinda saglik igin yararlarina iliskin
¢ok sayida iddia pompalaniyor. Bu etkileri 1985 yilinda yayimlanan ¢aliymada
¢ogunlukla zeronin adi verilen bir alkaloit ile iliskilendirilmis, ancak ne bu
maddenin yapisi biliniyor, ne de s6z konusu etkileri destekleyen baska ¢alis-
malar var. Yani bu etkilerinin dogru olup olmadig: tartigmali! Ayni altin ¢ilek
gibi popiiler yapilmak istenen diger bitkisel iiriinlerde oldugu gibi bir senaryo.

Kaynaklara bakildiginda noni bitkisinin meyvelerinin yani sira, yaprak ve
kokleri ile ilgili ¢aligmalar da var. Bu bakimdan 6ncelikle meyveler ile ilgili
olanlar1ayirmak gerekiyor. Yaprak ve koklerin etkisini meyveden beklememek
gerekir. Simdiye kadar yayimlanan deneysel (deney hayvani ya da hiicre kiil-
tiirli) calismalarda meyvelerinin yangi giderici, antioksidan, sinir harabiyetini
onleyici (noroprotektif), yatistiric1 (GABAerjik etkili), insiilin salimini artiricy,
tansiyon diigiiriicii, karaciger islevlerini koruyucu etkileri tespit edilmis. An-
cak klinik olarak etkinligini ortaya koyabilecek ¢alisma yok gibi. Amerikada
Ulusal Saglik Enstitiisii tarafindan desteklenen bir ¢aliymada, kanser hastala-
rinda kemoterapi sirasinda klinik olarak uygulandiginda, kanser ilacinin za-
rarlarinin hafifletilmesinde yararh olabilecegi sonucuna varilmis. Seker hasta-
larindaki yarar1 konusunda yapilan bir ¢aligmada ise 34 diyabetik hastaya iig
hafta siire ile noni meyve suyu verildiginde kan sekeri ve lipit seviyesi izerinde
belirgin bir yarar gézlenememis.

Yarar1 konusunda heniiz 6nemli bir avantaj tespit edilememesine karsilik
giivenilirligi konusunda yapilan ¢aliymalarda giivenilir oldugu, belirgin bir
zararinin bulunmadig: ifade ediliyor. Bu yil yayimlanan ve 14 yasinda bir ¢o-
cukta noni suyu i¢mesine bagh olarak goézlenen karaciger harabiyetinin yanhs
alarm oldugu, yapilan bilimsel rapor ile bildiriliyor.

Noni sisirilmis bir balon mu?

Kaynaklari aragtirirken noni meyvesinin son zamanlarda Amerika'da Flori-
daeyaletinde yetistirilmeye baslandig1 bilgisi dikkatimi ¢ekti. Budurum bende
tam bir Amerikan reklam pompalamas: giiphesi yaratti. Unlii ve giizel model
bir kitap yaziyor ve onii¢ yildan beri noni meyve suyu igtigini soylityor, kitab
kendisi mi yazdi acaba; simdiden dilimiz dahil 13 dile gevirisi yapilmis! Gerisi-
ni siz diigiiniin artik. Sonug olarak noni meyvesinin daha 6nce yapay popiiler-
lik kazandirilan altin gilekten fazla bir yarar: bulundugunu diisiinmiiyorum.
Benden uyarmasi, bekleyip gorecegiz.
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Kirmizi ve Mor Meyveler
Meme Kanserini Onler mi?

Yapilan galigmalar, diinyada kadinlarda en 6liimciil hastaliklar siralamasin-
da meme kanserinin ikinci sirada yer aldigin1 gésteriyor. Kadinlik hormonu
ostrojene bagimli olarak gelisjen meme kanseri tipinde bu hormonun olusu-
mu ve etkisinin 6nlenmesine yonelik tedaviler uygulanir. Ancak bu hormona
bagli olmayan (6strojen reseptorii negatif) tipinde, bu tip yaklasimlarin yarari
sinirl kalmaktadir. Dolayisiyla, daha etkin ajanlarin kesfedilebilmesi igin ¢a-
ligmalar stirdiiriilmektedir.

Saha galismalari, birgok kanser tipinde oldugu gibi, meme kanseri gelisi-
minde de beslenme seklinin, 6zellikle de meyve ve sebze kulllaniminin 6nem-
li roléi bulundugunu ortaya koyuyor. Bu konuda 6zellikle antioksidan etkili
ve fenolik yapida bitki bilegenleri olan antosiyaninlerin etkisi dikkat ¢ekici.
Meyve ve sebzelere kirmizi, mor ve tonlarinda renklerini veren bu tip bitki bi-
lesenlerinin, deneysel olarak gosterilen yang: giderici, antioksidan ve kemop-
reventif etkileri nedeniyle kanserlerin yani sira, kalp ve damar hastaliklarinin
gelisimine kars1 da koruyucu etkileri bulunuyor. Yapilan ¢aligmalarda kanser
hiicrelerinin gogalmasini ve damarlanmasini &nleyerek, kanser hiicrelerini 6l-
diirdiigi bildiriliyor.

Antosiyanin igerigi en zengin kaynaklardan biri olan ve siyaha yakin mor
renkli meyveleri ile dikkati ¢eken likapa (bilimsel ad1 Vaccinium myrtillus)
meyvesi Dogu Karadeniz Bolgesi'nde yetistigi halde iilkemizde maalesef talep
gormilyor. Yeni yayimlanan bir galigmada taze meyvelerden hazirlanan 6zi-
tiin (yiizde 50 alkol 6ziitii) meme kanseri hiicreleri {izerinde etkisi incelen-
mis. Meyvelerin antosiyanin dziitiiniin, hiicrelere toksik olmayan derisimlerde
meme kanseri hiicrelerini 6ldiirdiigii ve bu etkisinin dstrojen hormonundan
bagimsiz olarak gergeklestigi bildiriliyor.

Alkol tiiketimi meme kanseri riskini artirabiliyor
Gerek saha galigmalar1 ve gerekse deneysel galiymalarda meme kanseri
gelisimi ile asir1 alkol tiiketimi arasinda dogrudan iligki tespit edilmis. Alkol



alinmasi ile hiicreleraras: boslukta serbest radikallerin biriktigi deneysel ola-
rak da gozlenmis. Iste likapa gibi kirmizi-mor meyvelerdeki antosiyaninlerden
biri olan siyanidin-3-glikozitin kuvvetli antioksidan etkisi nedeniyle bu zararl
radikalleri yok ettigi ve dolayisiyla meme hiicrelerinde oksidatif hasar1 6nle-
digi, bu sekilde kansere karsi1 koruma sagladig: ileri siiriilityor. Diger taraftan,
yapilan ¢aliymalarda C vitamini ya da diger antioksidanlarin, alkoliin yol agtig
bu zararli radikalleri gidermede etkisinin sinirli kaldig: g6zlenmis.

Kirnuzi erik ve seftali meyvelerinin de meme kanseri iizerinde etkisi var

Meme kanseri iizerinde etkinin sadece antosiyanidinler ile sinirli olmadig:
da goriiliiyor. Nitekim yapilan bir ¢aligmada, kirmizierik ve seftaliden hazir-
lanan éziitlerin normal hiicreler {izerinde herhangi bir olumsuz etkisi bulun-
mazken, Ostrojene bagimli olmayan meme kanseri hiicreleri iizerinde etkili
oldugu goézlenmis. Calismada bu meyvelerde bulunan bir bagka grup polifeno-
lik bilesik olan klorojenik asit ve neoklorojenik asidin etkili oldugu bulunmus.
Bu son bulgu 6nemli, ¢iinkii klorojenik asit bitkiler aleminde yaygin olarak
bulunan bir bitki bileseni.

Sonug olarak, bu polifenolik bitki bilesenlerinin meme kanseri tedavisinde
kullanilabilmesine yonelik ¢aligmalar siirdiiriilityor. ilag olarak gelistirilebilir
mi? Bekleyip gorecegiz. Ancak kanimca su an i¢in meme kanserinden korun-
mak igin kirmizi-mor meyvelere giinliik beslenmemizde daha fazla yer verme-
miz akila gibi geliyor.
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Serbetciotu Ozt Menopoz
Sikayetlerinin Hafifletiimesinde Etkili

Fitoostrojenler, son yillarda en ¢ok dikkati ¢eken ve tartigilan bitki bile-
senlerinden biri. Sanmildiginin aksine kadinlik hormonu 6strojen ile yapisal
benzerligi bulunmuyor; kimyasal olarak polifenolik ya da lignan tipi bilesikler,
ancak ostrojenin etkisini taklit ediyor. Dolayisiyla gerek saha ¢aligmalari (epi-
demiyolojik) ve gerekse deneysel caligmalar ile fitodstrojen bakimindan zen-
gin besinlerin ve bitkisel iiriinlerin kullanilmasinin, 6strojen eksikligine bagh
olarak ortaya ¢ikan rahatsizliklarin énlenmesi ve sikayetlerin hafifletilmesin-
de yararh olabilecegi ileri siiriilmektedir. S6z konusu sikayetlerin baglicalary;
menopoz sikayetleri, prostat ve gogiis kanserleri, kemik erimesi (osteoporoz),
kalp ve damar hastaliklaridir. Cesitli gruplar tarafindan yiiritiilen klinik galig-
malarda alinan farkli sonuglar nedeniyle fitoostrojenlerin etkili olup olmadig:
hususunda tartigmalar yapilmaktadir. Ancak, iyi planlanmis klinik ¢aligmalar-
da ozellikle sicak basmasi gibi hafif ve orta siddette vazomotor sikayetlerin gi-
derilmesinde etkili oldugu net bir sekilde goriilmektedir. Nitekim Kuzey Ame-
rika Menopoz Birligi tarafindan, fitogstrojen formiilasyonlarinin bu konudaki
etkinligi kabul edilmistir ve tedavide kullanilmas: 6nerilmektedir.

Serbetgiotu, bira endiistrisinde kullanildigindan yaygn kiiltiirii yapilmak-
tadir. Tarlada bitkiyi toplayan is¢ilerde goriilen uykulu durum nedeniyle yatis-
tiric1 etkisi dikkati gekmis ve ozellikle kediotukdkii ( Valeriana) veya passiflora
bitkisi ile birlikte uyku sorunlarinin giderilmesinde giivenilir bir yatistirici
olarak kullanilmaya basglanmistir. Serbet¢iotunun fitodstrojen etkisinin tespit
edilmesi ise oldukga yenidir. Deney hayvanlar iizerinde yapilan bir deneysel
caliymada igerisindeki bir flavonoitin (8-prenilnaringenin) kuvvetli fitodstro-
jen etkili bilesen oldugu ortaya konulmustur.

Yeni yayinlanan bilimsel tasarimli (randomize, ¢ift korli, plasebo kontrol-
14, ¢aprazlama) bir klinik ¢aligmada, serbet¢iotunun insanlar tizerinde etkinli-
gi de ispatlanmistir. Finlandiyada yapilan ¢aligma, menopoz sonras1 dénemde
45 ile 60 yaslar1 arasinda 36 saglikh goniilli iizerinde yiiriitiilmiis. Aragtirma-
nin birinci béliimiinde 8 hafta siire ile goniilliilere standardize edilmis serbet-



giotu kapsiilii (100 mikrogram prenilflavonoit tizerinden standardize) ya da
yalana ilag verilmis. Bu siire sonunda goniillilerin sikayetlerindeki degisim
bilinen bilimsel sorgulama teknikleri ile izlenmis. Bu dénemde yalanci ilag ve
serbetciotu verilen gruplarda goézlenen gelisim fazla belirgin olmamasina kar-
sihk, yapilan ¢aprazlama uygulamas: ile daha 6nce yalanci ilag verilen gruba
serbetciotu ve serbetgiotu verilen gruba ise yalanci ilag verilerek tekrar 8 hafta
uygulama yapilmis. Toplam 16 haftalik uygulama sonucunda serbetgiotu ve-
rilen grupta incelenen vazomotor sikayetlerin (sicak basmasi vb) belirgin bir
sekilde azaldig tespit edilmis. Serbet¢iotunun son derece giivenilir bir bitki ol-
dugu ve herhangi bir risk bildirimi bulunmadig1 g6z 6niine alindiginda, gerek
kadinlarda menopoz déneminde ve gerekse erkeklerde prostat sikayetlerinin
(prostat hiperplazisinde) giderilmesinde giivenle kullanilmas: diigiiniilmelidir.

ONERILER / UYARILAR

Cayini igmek de etki eder mi?
Serbetgiotunun gayinin ayni sekilde etkili olmasi beklenemez.
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Menopozda Sicak Baslyorsa
Adres Sarl Kantaron

50 yasin tizerindeki kadinlarin yaklasik olarak yiizde 75’inde sicak basmasi,
gece terlemesi gibi vazomotor sikédyetler, yasam kalitesini olumsuz olarak et-
kilemektedir. Ostrojen veya 6strojen+progestrin tedavisi ile bu sikayetlerin gi-
derilmesi miimkiin olmakla beraber, risk-yarar degerlendirilmesi yapildiginda
genel olarak bu uygulamadan kaginilmaktadir. Bu konuda bitkisel ilaglarin et-
kili olabildigi bilinmektedir, ozellikle fitoostrojenler olarak adlandirilan izof-
lavon ve lignan yapisindaki bitki bilesenlerinin etkinligi bilimsel ¢aligmalar ile
de ortaya konulmustur.

Sar1 kantaronun diinya genelinde daha popiiler olan baslica kullanim ala-
n1; antidepresan etkisine bagli olarak hafif ve orta derecede depresyonlarda
alinan basarili sonuglar. Yeni yayinlanan bilimsel 6lgekte (randomize, ift kor-
1d, plasebo kontrolli) bir klinik ¢alismanin sonuglarina gore “sar1 kantaron”
bitkisinin kadinlarda menopoz dénemi 6ncesi, donem igi ve sonrasinda sicak
basmas gibi vazomotor sikayetlerin giderilmesinde yararl oldugu, sikayetle-
rin siddeti, siiresi ve sikligini belirgin bir derecede azalttig1 gozlenmis.

Caligma vazomotor sikayetler ile klinige bagvuran 100 goniillii kadin iize-
rinde yiiriitiilmiis. Katilanlarin ortalama yag1 50 civarinda. Goniilliiler iki gru-
ba ayrihp 8 hafta siiresince bir gruba “sar1 kantaron 6ziitii”, diger gruba ise
benzer goriiniimde bos ilag (plasebo) verilmis. Ilag uygulamasindan dért hafta
sonra yapilan ilk degerlendirmede vazomotor sikayetlerde her iki grup arasin-
da herhangi bir dikkat gekici degisiklik gériilmemesine karsilik, sekiz hafta-
ik uygulama sonunda yapilan degerlendirmede, sikayetlerde istatiksel olarak
kuvvetle belirgin bir farklihk gézlenmis. ik dort hafta gézlemlerine gére sicak
basmas: giddeti, siiresi ve sikhginda “sar1 kantaron” verilen grupta yiizde 26
civarinda bir azalma goriiliirken, sekiz hafta sonunda azalma yiizde 50-60 ci-
varindatespit edilmis. Bu siirecte bos ilag verilen grupta iyilesme sadece yiizde
23-32 arasinda saglanabilmis. Bitkinin bu etkisinin, beyinde serotonin seviye-
sini artirarak hastanin psikolojik durumunu gelistirmesine bagh olabilecegi
distinilityor.



Daha once yayinlanan bazi ¢alismalarda, kara kohos (Black cohosh) ve sar1
kantaron bitkisinin birlikte kullanilmasi ile vazomotor sikayetlerde belirgin bir
azalma saglanabildigi gozlenmis. Bu uygulamalarda hastanin psikolojik duru-
mu sar1 kantaron ile diizenlenirken, kara kohos hormonal dengenin saglan-
masinda yararh olmaktadir. Onemli husus, kullanim siiresidir. Yararli etkinin
goriilebilmesi i¢in en az iki ay kullanilmasi gerekiyor. Siirekli kullanimda sar1
kantaron ile etkilesen bazi farmakoterapi ilaglar1 bulundugu bilinmektedir.
Ozellikle organ nakli yapilan hastalarin sar1 kantaron kullanimindan mutlaka
kaginmasi gerekir. Bu konuda eczacinizdan bilgi alabilirsiniz.
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ERKEKLERE OZEL

‘Safran’in Erkekler Icin Cinsel Tonik
Etkisi Var mi?

Kisirlik, eslerin yaklagik yiizde 15’inde ortaya ¢ikabilen ve 6nemli sosyal ve
psikolojik sonuglara yol agabilen bir sorun. Bu vakalarin yansinda sorunun er-
kekten kaynaklandig: bildirilmektedir. Cevresel etkenler, kimyasal ajanlar ve
zararh bilesikler ile giderek artan etkilesim nedeniyle 6zellikle endiistrilesen
toplumlarda erkeklerde sperm kalitesinde 6nemli 6l¢iide azalma goriilmektedir.

Tedavi amaciyla ilag tedavilerinin yam sira dogal ve bitkisel iiriinlerin yay-
gin bir sekilde kullanildig1 gériilmektedir. Bunlar arasinda selenyum, N-asetil-
sistein, Omega-3, likopen, koenzim Q10 gibi dogal iiriinlerin sperm kalitesini
artirdig ortaya konulmustur. Sperm kalitesi {izerinde etkili oldugu ileri siiri-
len bitkisel iiriinlerden biri de safrandir.

Safran, bilimsel adi ile Crocus sativus olarak bilinen bitkinin ¢i¢eklerinin
disi organinin sari-turuncu renkli u¢ kisimlaridir (stigmalari). Cok hafif ol-
masi nedeniyle agirlik bazinda diinyanin en pahali baharatidir. Ozellikle Os-
manl mutfag dahil Giiney Avrupa, Ortadogu ve Giiney Asya toplumlarinda
geleneksel yemek (safranli pilav) ve tatlilara (safranl zerde), sar1 renk ve aro-
ma vermek amaciyla kullanilmaktadir. Safranin igerisine bulunan bilesenler-
den karotenoit yapisindaki krosinler sari-turuncu rengini verirken; safranal,
aromasindan, pikrokrosin de aci tadindan sorumlu bilesenleridir. En biyiik
safran iireticisi Iran ve Yunanistandir. Dolayisiyla son yillarda franda safranin
etkileri tizerinde yiiriitiilen klinik ¢aligmalar dikkati ¢ekmektedir. Bilimsel kri-
terlere uygun olarak yiiriitiilen bu ¢aliymalarda; Alzheimer hastalarinda 4 ay



siire ile safran uygulanmasi ile hastaligin ilerlemesinin yavaslatilabildigi, bir
digerinde ise bagisiklik sistemini destekledigi bildirilmektedir.

Iran ve komsu Islam iilkelerinde safran, erkekler icin cinsel tonik olarak
bilinmektedir. Yapilan bilimsel ¢aligmalarda safranin sulu ¢6zeltisinin cinsel
giicii artiric etkisi bulundugu ve bu etkinin krosinlerden kaynaklandig: bil-
dirilmektedir. Yapilan yorumlarda bu maddenin spermlerde oksidatif hasar
onledigi, bu suretle sperm kalitesini artirdig: ifade edilmektedir. fran’da yii-
riitiilen ve bilimsel kriterlere uygun bir klinik ¢alismada, safranin erkeklerde
kisirlik tizerinde etkinligi incelenmis.

Caligmada, bilinmeyen nedenlerle diigiik sperm sayisi ve sperm hareketli-
ligi sorunu teshisi konulan 260 erkek goniillii gelisigiizel gruplandirilmg. Uy-
gulamada 26 hafta siire ile 130 kisiye giinde 60 miligram safran alkol 6ziitii (iki
defa 30 miligramlik kapsiil) ve diger 130 kisiye ise sekil olarak benzeyen bir
triin verilmis. Her iki grupta sperm sayisi, sperm hareketliligi, sperm sekli ve
spermlerin antioksidan kapasitelerindeki degisim gibi parametreler degerlen-
dirilmeye alindiginda safran verilen ve verilmeyen gruplar arasinda belirgin
bir farklilik gérillememis.

Klinik calisma sonuglarinin yorumu

Calisma sonucunda, yaygin kaninin ve 6n deneysel bulgularin aksine, saf-
ranin erkek goniillillerde klinik olarak sperm hareketliligini ve diisiik sperm
sayisini yeterince artiramadigi goriilmiis. Peki, bu klinik ¢aligmanin sonuglar:
givenilir mi? Klinik ¢aliyma kurgusu incelendiginde safranin uygulama siiresi-
nin yeterli oldugunu diisiiniiyorum (sperm olusumu déngiisii 72 giinde gergek-
lestiginden 24 haftalik uygulama siiresi yaklagik iki dongii siiresine esdeger gel-
mektedir). Safran miktarinin yeterli olup olmadig: tartigilabilir, siiphesiz. Daha
yiiksek miktarlarin denenmemesi nedeniyle heniiz kesinlikle etkisiz diyebilmek
miimkiin degil. Ancak yiiksek miktarlarda safranin uzun siirelerle uygulanmasi
ile ortaya ¢ikabilecek riskler (kanin asir1 sulanmasi) goz ard1 edilmemeli.

Bir not; safran pahali oldugundan sik sik yalanc safran, aspir ¢igekleri gibi
benzer iiriinlerle karistirilabiliyor.

ONERILER / UYARILAR

Yemeklerde safran kullanmak koruyucu bir fayda ya da destek saglar mi?
Yemeklerde kullanilan safran miktan disUk oldugundan ayni etkiyi beklememek
gerekir.
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Prostat Sikayetlerinde Yararl Bitkiler

Prostat, erkeklerde idrar kesesi ile dig idrar kanali arasinda bulunan bir or-
gan olup meninin sivi kisminin olusumundan sorumludur. Ancak halk arasin-
da “prostat” denince akla ilerleyen yaslarda ortaya ¢ikabilen prostat sikayetleri;
prostat bitylimesi (iyihuylu prostat hiperplazisi (BPH)], prostat yangisi veya
prostat kanseri geliyor.

Aslinda prostatin yas ilerledikce bityiimesi normal bir fizyolojik olgu. Bas-
lica belirtileri; sik idrara ¢ikma, idrarin gatallanmasi veidrar yaparken yanma,
idrar yaptiktan sonra mesanenin tam olarak bosalmadig: hissi, gece sik sik
idrara kalkma veya idrar yapamama sayilabilir. Hastay1 bezdiren bu can siki-
a1 sikayetlerin giderilmesi 6nemlidir. Ancak daha 6nemlisi prostat bityiimesi,
yangis ya da kanseri gibi durumlarda belirtiler, baslangigta birbirine oldukga
yakin seyretmektedir. Bu nedenle 50 yas iizerinde erkeklerde mutlaka belirli
araliklarla (ortalama yilda bir defa) kontrol yapilmas: gerekir. Ciinkii prostat
sikdyetlerinde teshisin erken konmasi son derece 6nemlidir.

Bitkisel iiriinler etkili

Prostat biiylimesinde, hastalarda yukarida bahsettigim temel sikayetlerin
hafifletilmesinde bitkisel ilaglar basari ile kullanilmaktadir. Dogal ya da kim-
yasal ilag, hangi tedavi kullanilirsa kullanilsin bityimiis prostat bezinin eski
boyutuna dondiiriilmesi mimkiin degil. Yiiriitillen bilimsel olcekte klinik
calismalar bitkisel ilaglarin en az diger kimyasal ilaglar kadar etkili oldugu-
nu, buna karsilik yan etki bakimindan ¢ok daha giivenilir oldugunu ortaya
koymaktadir. Mesela, hepimizin giinlitk hayatinda severek yedigi “kabak ¢e-
kirdegi” prostat hastalarinda idrar akisin1 hizlandirarak sikéyetlerin gideril-
mesinde yararl olabilmektedir. Tabii baz1 piif noktalar: var. Etkili bilesenlerin
1stya hassas olmasi nedeniyle kavrulmamig kabak ¢ekirdegi olmasi ve birkag ay
gibi uzun siireli kullanilmas: gerekir. Her giin 1-2 avug dolusu kabak ¢ekirde-
gi yendiginde ¢ekirdeklerde yariyariya yag bulunmasi nedeniyle sismanlama
kaginilmaz. Bu nedenle, kabak ¢ekirdegi oziitii tasiyan kapsiillerin giinde 120
miligram civarinda alinmasini 6neririm.

Prostat biiyiimesinde tizerinde en fazla klinik ¢aligma yapilan ve giivenilir-



ligi klinik ¢aligmalar ile de ortaya konulan bitki bir clice palmiye tiirii (Latince
ad1 Serenoa repens) olan “saw palmetto” dur. Bitki ilkemizde bulunmamakta-
dir. Bu nedenle eczanelerde hazir ilag seklinde tiriinleri satilmaktadir. En az 6
ay siire ile giinde 320 miligram miktarda kullanildiginda hasta sikayetlerinde
belirgin bir diizelme saglayabilmistir.

Isirgankokii, prostat sikayetlerinde yararlanilan ve etkinligi klinik olarak
ortaya konulan bir diger bitkidir. Bu bitkinin de koék éziitiiniin giinde 1 gram
civarinda kullanilmas: 6nerilmektedir. Saw palmetto ile karigim halinde uygu-
landig1 da goriilmektedir. Yukarida bahsettigim bu {i¢ bitkisel @iriin disinda da
baz1 bitkilerden prostat sikayetlerinin hafifletiimesinde yararlamlmaktadir. Bu
bitkilerin temel etki sekli erkeklik hormonu sentezini baskilamak ya da yikimini
hizlandirmak suretiyledir. Ancak bitkilerin uygulanmasi ile saglanan etki bitki-
sel ilacin kesilmesi ile tekrar eski sekline doniismektedir. Bir Afrika bitkisi olan
“afrikaerigi” (Pygeum africana) ilag halinde pazarlanmaktadir. Yakiotu (Epilobi-
um parviflorum) toprakiistii kisimlarinin da etkili oldugu bildirilmektedir.

Prostat sikayetlerinin hafifletiimesinde daha giivenilir bir tedavi uygulama-
s1 i¢in oncelikle bitkisel iiriinlerin tercih edilmesi dogru bir yaklasim olacaktir.
Etkinligi ve giivenilirligi yeterli sayida insan denemeleri ile ortaya konulmustur.

Prostat biiyiimesi sikayetlerini hafifletmek igin bir dogal ila¢

Prostat biiyiimesi sikayetlerinin hafifletilmesinde yukarida bahsedilen bit-
kilerin ikili ii¢li karigimlar halinde uygulanmasi ile daha etkin sonuglar alina-
bilecegi diisiiniilmektedir. Saw palmetto (ciice palmiye) meyvesi ve 1sirganko-
kii 6ziitiiniin birarada oldugu bir formiilasyonun, uzun siireli olarak hastalara
uygulandiginda etkinligini ortaya koyan bilimsel nitelikte (¢ok merkezli, ¢ift
korli, plasebo kontrollii) bir ¢aligmanin sonuglari, 2007 yilinda énemli bir
dergide yayinlandi. Prostat biiylimesi teshisi konmug 257 erkek (BPH) has-
ta iki gruba ayrilarak, bir gruba 24 hafta siire ile giinde iki defa hazirlanan
formiilasyon (160 mg Saw palmetto ve 120 mg 1sirgankokii alkol o6ziitleri),
diger gruba da aym siire igerisinde bos ila¢ (plasebo) verilmis. Bu ilk deney
slirecinin tamamlanmasindan sonra, 219 hastaya 48 hafta siire ile standart ila-
cin verilmesine devam edilmis. Hastalar bu uygulamalar sirasinda 12 haftalik
aralarla elektronik idrar akig: testleri ve ultrasonik incelemeye tabi tutulmus.
[1k 24 haftalik deney siireci sonunda standart formiilasyon verilen hastalarda
BPH sikayetlerinin bos ilag verilen gruba gore belirgin bir sekilde azaltilabil-
digi, yan etki sikayetlerinin ise bos ilag verilen grupla ayni oldugu, yani hemen
hemen higbir yan etkisi bulunmadig: tespit edilmis. Aragtirmanin ikinci kis-
minda ise, 48 hafta sonunda hazirlanan formiilasyonun verildigi tiim hasta-
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larin sikayetlerinde belirgin bir diizelme g6zlenmistir. Arastirma 219 hastada
96 haftaya uzatildiginda sikayetlerde yiizde 40-53 azalma saglandigy, bu siire
icerisinde belirlenen 61 hafif yan etkiden sadece birinin formiilasyon ile ilgili
oldugu bildirilmektedir.

Sonug olarak, saw palmetto meyvesi ve 1sirgankokii 6ziitii tagiyan standart
formiiliin prostat biiylimesi sikayeti olan hastalarda 96 hafta siire ile kullanil-
masi ile hastaligin ilerlemesinin 6nemli 6l¢lide engellenebildigi ve sikayetlerde
dikkati ¢eken bir azalma saglanabildigi, buna karsilik beklenmeyen bir etki
goriilmedigi bildirilmektedir.

Bitkilerle prostat kanseri miicadelesi

Prostat kanseri 6zellikle 50 yas tizerindeki erkeklerin en ¢ok endiselendik-
leri hastaliklarin baginda yer aliyor. Prostat kanserine yol agan nedenler heniiz
tam olarak bilinmiyor; yas en 6nemlisi, ayrica kalitsal etkenler, beslenme alis-
kanliklar, kisilerin kullandiklari ilaglarin 6nemli rol oynadigi ileri siiriiliiyor.
Belirgin bir belirtisi olmadan ve yavas gelisen bir hastalik, ancak aym zaman-
da yayilici, yani diger organlara sigriyabiliyor. Ilging bir ¢aliymada, herhangi
bir nedenle 6len hastalar lizerinde yapilan otopside; 50 yas alt1 kisilerin yiizde
30’unda, 70 yas lizerindeki kisilerin ise ylizde 80’inde prostat kanseri tespit
edilmis. Bu nedenle, kanser olusmadan 6nlemler alinmasi, koruyucu uygula-
malar son derece 6nemli. Nasrettin Hoca’nin dedigi gibi; testi kirilmadan!

Kanser olusumunun 6nlenmesi ya da geciktirilmesi amaciyla gok farkli uy-
gulamalar, yaklagimlar s6z konusu olabiliyor; kansere yol agan zararh toksin-
lerin olusumunun 6nlenmesi, viicudun kendi savunma sisteminin desteklen-
mesi, kanserli hiicrelerin 6ldiiriilmesi, hiicrelerdeki DNA hasarinin onarilmasi
gibi. Iste doga bize bu sekilde etki gosterebilen zengin bir kaynak sunuyor.

Antioksidan etkili bitkisel bilesenlerin prostat kanserinin 6nlenmesinde ya-
rarh olabilecegini ortaya koyan deneysel bulgu sayisi oldukga fazla. E vitamini,
selenyum, domates ve igerisindeki likopen, yesil ¢cay ve igerisinde bulunan po-
lifenolik yapida katesinler, {izerinde durulan dogal iiriinler. Siiphesiz deneysel
bulgularin sonuglarinin klinik olarak da dogrulanmasi idealdir. Mesela, yesil
cay katesinlerinin prostat kanseri de dahil gesitli kanser tipleri izerinde etkili
oldugunu gosteren ¢ok sayida deneysel (in vitro) ¢aliyma bulunmasina karsilik,
insanlar tzerinde etkinliginin incelendigi ¢aligmalarin sonuglari net bir karar
verilmesine olanak vermiyor. Giiney Cinde yiiriitiilen kapsaml bir saha ¢ali§-
masinda kullanilan yesil gay miktari ve siiresine bagli olarak yesil ¢ayin prostat
kanseri riskini belirgin bir sekilde diisiirdiigii ortaya konulmus. Ancak degisik
zamanlarda farkl toplumlarda yapilan klinik ¢aligmalarda ayni yiiksek cevap



saglanamamig. Kanimca bu sonuglara bakarak yesil ¢ayin etkisiz oldugu sek-
linde degerlendirilmesi yanhs olur. Ciinkii yesil gayin yarari, Cindeki ¢alijmada
da belirtildigi gibi miktar ve kullanim siiresi ile iligkili. Dolayisiyla, yesil ¢ayin
Uzakdogulu toplumlarda oldugu gibi giinlitk yasamin bir pargasi olarak uzun
siireler ile kullanilmasi prostat kanseri riskini 6nemli 6l¢iide azaltabilecektir.

Kanda yiiksek D vitamini seviyesinin, koruyucu etkisi olabilecegi {izerinde
duruluyor. Bu bakimdan makul derecede giineslenmek, viicutta D vitamini
doniisiimiinii artirmak bakimindan yararl olacaktir. Burada giineslenme de-
recesi 6nemli bildiginiz gibi fazla giineslenmek cilt kanserlerinin olusumuna
yol agabiliyor. Yapilan bir saha ¢aliymasinda, haftada en az bir defa brokol,
karnabahar, lahana gibi hardal ailesi (Brassicaceae) bitkilerini tiiketen erkek-
lerde, hig tiiketmeyenlere oranla prostat kanseri goriilme riskinin yiizde 40
azaldig: tespit edilmis. Bence dikkat gekici bir sonug. Bu sebzeler igerisinde
bulunan indol tiirevlerinin (indol-3-karbinol ve diindolilmetan) bagisiklik
sistemini diizenledigi ve prostat kanseri olusumunda baslica etkenlerden biri
olan erkeklik hormonu (testosteron) iizerinde etkili oldugu gosterilmis.

Prostat kanseri olusumunun 6nlenmesi ya da geciktirilmesine yonelik yu-
karida belirtilen koruyucu 6nlemlerin uygulanmasi sanirim oldukga kolay. Bu
bilesenlerin viicudumuz igin yararlar1 sadece prostat kanseri ile sinirh degil,
deneysel ve klinik olarak ortaya konulan ¢esitli etkileri bulunuyor. Bu nedenle,
korkulu ritya gérmemek igin bu segenekleri miimkiin oldugunca uygulamaya
caligmak akila olacaktir.

Yesil cay prostat kanserinden korunmada etkili olabilir

Sadece Amerika Birlesik Devletleri’'nde yilda 200.000 yeni prostat kanseri
vakasi teshisi konuldugu ve her yil 29.000 kisinin 6ldiigii bildiriliyor. Diinya
genelinde prostat kanserinin yayilis haritasina bakildiginda prostat kanseri va-
kalarinin en yaygin goriildiigii iilkeler Amerika Birlesik Devletleri dahil, Ka-
nada, Bat1 Avrupa gibi “bat iilkeleri” ve Avustralya. Halbuki Dogu Asya iilke-
lerinde vaka bildirimi siklig1 son derece diigitk. Bu durumun kalitimsal etken-
lere mi bagh oldugunu belirlemek amaciyla yiiriitiilen galismalarda, Amerika
Birlesik Devletleri'ne go¢ eden ve bati tarzi yasam ve beslenmeyi tercih eden
Asyalilarda prostat kanseri sikliginin belirgin bir sekilde arttig1 gozlenmis. O
halde yasam ve beslenme seklinin, prostat kanseri gelisiminde etkisi olabilece-
gi sonucuna varilms.

Asyada yasayan insanlar arasinda en yaygin ve sik olarak kullanilan or-
tak besin ogesi “yesil cay”. Bilimsel caligmalar her gecen giin yesil cayin gesitli
yararlarin ortaya koyuyor. Bu ¢aligmalarda dikkatleri iizerine gekenin, yesil
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cay bilesenlerinin polifenolik yapida bilesenleri ve 6zellikle katesin yapisindaki
temel bileseni EGCG (epigallokatesin gallat) oldugunu artik bu konuya ilgi
duyan hemen herkes 6grendi. Yiiriitiilen deneysel ¢aligmalarda bu maddenin
prostat kanseri hiicrelerini segici olarak 6ldiirdiigii, normal hiicreleri etkile-
medigi, deney hayvam ¢aligmalarinda ise prostat kanseri gelisimini geciktirdi-
gi gozlenmis. Ancak yiiriitillen bazi deneysel ¢aliymalarda, farkh olarak, yesil
cayin etkisiz oldugu goériilityor. Peki, gergekten etkili mi, degil mi?

Yeni yayinlanan bir ¢alisma, genis Olgekte uygulanan 6 saha ¢aligmasim
birlikte degerlendirerek bu konudaki ¢eliskiyi gidermeyi hedeflemis. Bu meta
analiz ¢aliymasinin daha 6nce yayinlananlardan en dikkati ¢ekici farki, sade-
ce bat1 iilkelerinde yiiriitiilen klinik ¢aligmalar1 degerlendirmeye almasi. Cin
ve diger Dogu Asya iilkelerinde yiiriitiilen klinik ve saha ¢aligmalarinda, yesil
¢ay kullaniminin prostat kanseri dahil birgok kanser tiiriiniin gelisimini en-
gelleyici rolii bulundugu ve hatta tedavisinde etkili olabildigi bildirilmektedir.
Ancak yesil ¢ayin Dogu Asya toplumlarinda bir yagsam felsefesi olarak siirekli
tiiketildigi gozoniine alindiginda, yesil ¢ay1 seyrek olarak kullanan bati top-
lumlarinda da aym etkinligi gostermesi beklenmemelidir. Dolayisiyla bu yeni
¢alismanin sonuglar1 6nem kazaniyor.

EGCG dahil yesil ¢ay katesinlerinin prostat kanserinde rol oynayan ¢esitli
deney modelleri ve hedefler iizerinde etkili oldugunu ortaya koyan ¢ok sayida
deneysel galigma bulgusu bulunmaktadir. O halde bu maddelerin etkisiz oldu-
gunu diisiinmek yanls olacaktir. Ancak, yesil ¢ay i¢ildiginde bu maddelerin
viicuda gegis oran1 yiizde 2 ile yiizde 13 arasinda, yani oldukga diisiik oranda
gergeklesebiliyor. Dolayisiyla, yesil ¢ay igtigimizde bu bilesenlerinden yeterin-
ce yararlanamiyoruz. Bu preklinik bulgu, yesil ¢ay iizerinde yiiriitiilen 3 klinik
¢aliymanin sonuglari ile de uyumlu. Yesil ¢ay 6ziitiiniin (giinde 0,5 ile 1 gram
aras1) verildigi 2 klinik ¢alijmada prostat kanseri belirteci olarak degerlendir-
meye alinan prostat spesifik antijen (PSA) miktarinda beklenen gelisme gozle-
nememis. Buna karsilik bilimsel 6l¢iitlerde (randomize, plasebo kontrollii) bir
bagka klinik ¢aliymada yesil ¢ay katesinleri karigimini tagiyan kapsiillerin bir
yil siire ile giinde 3 defa 600 miligram miktarda uygulanmas: ile belirgin bir
koruyucu etki goriilmiis. Bos ilag verilen grupta bu siire igerisinde 30 goniilli-
den Yunda prostat kanseri gelisimi tespit edilirken, yesil ¢ay katesinleri verilen
grupta yer alan 30 goniilliden sadece birinde prostat kanseri gézlenmis. Bu
sonuglar 2009 yilinda yayinlanan yesil gay katesinlerinden EGCG’1n kisa siireli
olarak uygulandig: bir bagka ¢alismanin sonuglari ile de destekleniyor.

Sonug olarak, yesil gay tiiketilmesi prostat kanseri ya da diger kanser tip-
lerinin gelisiminin engellenmesinde yararh olabilir. Ancak burada anahtar



kelime “siireklilik” Yani, yesil ¢cayin Dogu Asya toplumlarinda oldugu gibi
siirekli olarak tiiketilmesi gerekiyor. Ciinkii etkili antioksidan ve antikanser
bilesenleri olarak 6n plana ¢ikan basta EGCG olmak iizere yesil cay kateginle-
rinin ¢ay halinde verildiginde viicutttaki emilimi disiik. Eger prostat kanseri
ya da diger bazi kanser tiirlerinden korunmak istiyorsak epigallokatesin gallat
(EGCQG) iizerinden standardize edilmis (yani igerisindeki miktar: analiz ile or-
taya konulmus) yesil cay katesinleri karisimini tagiyan kapsiillerin kullanilma-
s1 gerekiyor.

Nar suyu prostat kanserinin onlenmesi ve tedavisinde yararh

Elajiktanenler, bogiirtlen, ahududu, ¢ilek, nar gibi meyve ve ceviz, badem
gibi tohumlarda bulunan polifenolik yapida bilesiklerdir. Bu bilesiklerin gok
kuvvetli bir antioksidan etkisi bulundugu bilinmektedir. Nar suyu, elajikta-
nenler bakimindan en zengin kaynaklardan biri, 6zellikle bu tip bilesenler
arasinda punikalagin bilinen en biiyiik yapiya sahip elajiktanen (mol agirhig:
1000’in iizerinde). Dolayisiyla viicutta yavas yavas pargalanarak kana siirekli
antioksidan etkili elajik asit verebilmektedir. Ilging olan husus, nar meyvesinin
igerisindeki taneciklerde punikalagin oldukga diisiik miktarda olmasina kars:-
lik, meyvenin sikilmas: sirasinda meyve kabuklarindan gegen punikalagin ile
meyve suyundaki madde oraninin yiikselmesi. Bu nedenle, nar meyve suyu-
nun stkilmast igin elle ¢alisan basit meyve preslerinin kullanilmasi daha yararh.
Nar meyvesi igerisinde sadece elajiktanenler bulunmuyor, simdiye kadar 124
farkh fitokimyasal bilesen tespit edilmis. Bunlar arasinda kirmizi rengini veren
antosiyaninler (siyanidin, delfinidin, pelargonodin) ve flavonoller (kersetin,
kaempferol, luteolin) de kuvvetli antioksidan etkisi bulunan bilesiklerdir.

Deneysel (in vitro ve in vivo) ve klinik bilimsel ¢alimalar nar suyunun
kanser olusumunu ve gelisimini 6nleyebilecegini ortaya koymaktadir. Yiiri-
tillen klinik ¢aligmalardan birinde prostat kanseri tanis1 konmus kirk hastaya
iki y1l boyunca her giin nar suyu verilmesi ile hastalarin yiizde 85 gibi yiiksek
bir oraninda prostat kanseri gelisiminin onlenebildigi bildirilmektedir. Bu ¢a-
ligmalarda nar suyunun kanser hiicresini ¢esitli mekanizmalar ile 6ldirdagi
gosterilmistir. Preklinik ¢alismalar, prostat kanseri hastalarinda kemoterapi,
radyasyon tedavisi gibi uygulamalarda nar suyunun igerisindeki polifenollerin
tedavi cevabini kuvvetlendirebilecegini ortaya koyuyor. Burada etki seklinin
polifenollerin ilag metabolize eden enzimlerin miktarini azaltmasina bagh
olabilecegi tahmin ediliyor. Ozellikle fermente edilmis nar suyunun daha etkili
oldugu ileri siiriilmektedir. Bu muhtemelen fermentasyon sirasinda antioksi-
dan etkili serbest elajik asitlerin oraninin artmasi nedeniyledir.

287



288

Nar suyu erkeklerde sperm kalitesini artiriyor

Nar suyunun erkeklerde bir diger yarar1 da sperm kalitesi ve canliligini ar-
tirmast. Ulkemizde yapilan bir ¢alismada siganlara 7 hafta boyunca her giin nar
suyu verildiginde hayvanlarda sperm sayisi ve hareketliliginin arttig1, anormal
sperm oraninin azaldig1 ve viicudun antioksidan kapasitenin arttig: tespit edil-
mis, buna karsilik erkeklik hormonu (testosteron) seviyesinde belirgin bir artig
gozlenmemistir. Yiiriitillen bilimsel nitelikte (randomize, plasebo, ¢ift korlii)
bir klinik ¢aliymada ise 4 hafta nar suyu verilmesi ile erkeklerde sertlesme so-
runu iizerinde bir miktar diizelme saglandig, ancak bu gelismenin yeterince
belirgin olmadig: bildirilmektedir. Bu konuda genis kapsamli ve daha ayrintih
¢alismalar yapilmas: siiphesiz daha dogru bir degerlendirme saglayabilecektir.

Nar suyunun kanserler, kalp ve damar islevleri, diyabet gibi gesitli hastalik
ve bozukluklarda etkisi biiyiik 6l¢iide zengin antioksidan etkili bilesimine bag-
lidir. Yapilan bir ¢aligmada on giin siire ile giinde bir bardak (100 ml) nar suyu
veya antioksidan etkisini bildigimiz E vitamini verilen otuz saglikli goniillide
kan antioksidan kapasitesinin nar suyu ile yiizde 14, E vitamini ile ise yiizde
8,3 artirilabildigi, buna kargilik bos ilag verilen grupta herhangi bir artis sagla-
namadig bildirilmektedir.



CINSEL SORUNLAR

Afrodizyak Bitkiler

Ulkemizde, erkeklerde cinsel giicii artiran ya da sperm iiretimini artiran
ilaglarin ticaret hacminin bilyiik boyutlarda oldugu bilinmesine karsilik net
bir rakam s6yleyebilmek miimkiin degil. Ciinkii bu amagla satilan iriinlerin
bityiik bir kismi eczaneler digindan, baharat¢ilardan veya internet iizerinden
pazarlamyor.

Eczanelerde satilan triinlerin etkisi ve riskleri bilimsel olarak ortaya konu-
larak gerekli uyarilarin etiketi ve kullanma talimatinda yer almasina karsilik,
bilhassa internet iizerinden pazarlanan dogal ya da sentetik kagak iiriinlerin
tagidig1 riskler son derece ciddi boyutlarda olabilmekte. Benim esas {izerinde
durmak istedigim {iiriinler; piyasada bilhassa baharat¢i ve aktarlarda satilan
ya da kagak olarak yurt digindan getirilerek pazarlanan bitkisel/dogal iiriinler.

Bitkisel Viagra

Erkeklerde cinsel sorunlarin giderilmesinde yararlanilan ilag segeneklerinin
giderek artmasina kargilik, bitkisel tedavi segeneklerini tercih edenlerin sayisi
da oldukga yiiksek. Bu amagla bitkisel iiriinlerin tercih edilmesinde en 6nem-
li etken, “Dogal olmasi nedeniyle zararsiz oldugu” diisiincesi, sanirim. Ancak
“bitkisel Viagra” olarak adlandirilan bu afrodizyak iiriinler ile ilgili uluslararasi
resmi ve bilimsel kaynaklarda dikkati ¢ceken 6nemli uyarilar yer ahyor.

Bu tip iiriinleri tercih edenlerin kargilasacagi en 6nemli tehlikelerin basin-
da, igerisine kagak olarak sildenafil, tadalafil ve benzeri kimyasal maddelerin,
yani Viagra ve benzeri iiriinlerin ilave edilmesi. Bitkisel olmasi nedeniyle daha
giivenilir oldugu disiincesiyle satin aldiginiz iiriin igerisine “etkiyi kuvvetlen-
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dirmek” amaciyla afrodizyak etkili kimyasal maddeler konmus, ama sizin ha-
beriniz yok. Ne etiketine ne de kutusuna bu durumu bildiren bir uyar1 konu-
yor. Benim igin sakincasi yok, etkili olsun yeter diye diisiiniiyor olabilirsiniz.
Ancak ¢ok daha biiyiik risk, Viagra gibi giivenilirligi resmi otoriteler tarafin-
dan onayl afrodizyaklarin diginda, heniiz giivenilirlik ve etkinligi bilimsel ola-
rak ortaya konulmamis yani deneme sathasindaki sentetik maddelerin ilavesi
ile en Gist boyuta taginabiliyor. Yani bir ilag denemesinin goniillii denekleri ola-
bilirsiniz. Diger taraftan, habersiz olarak ilave edilen bu kimyasal maddelerin
kullanicilarin aldiklari diger ilaglarla (mesela, kalp ilaglar1 vb) olasi etkilesme-
leri 6nemli risk olusturuyor. Sonucu kisaca su sekilde 6zetleyebiliriz: “Dimyata
pirince giderken, evdeki bulgurdan olmayimn”.

Cinsel islevler iizerinde etkili bitkiler hangileri?

Erkeklerde cinsel islevler {izerinde etkisi oldugu ileri siiriilen oldukga fazla
sayida bitkisel iiriin bulunuyor. Bu etkiye sahip oldugu bilinen bitkiler arasin-
da giinliik hayatimizda sik olarak kullandigimiz sebzeler, bilhassa baharatlar
ve kuruyemisler de yer aliyor. Mesela; antepfistig, findik, mahlep, termiye gibi
kuruyemis olarak yararlandigimiz tohumlarin yani sira; 1sirgan, pirasa, laha-
na ve sogan gibi sebze olarak yedigimiz bitkilerin tohumlary; roka, adagay: ve
nane yapraklari; maydanoz ve vanilya meyvesi; tar¢in kabugu; salep yumrusu,
zencefil kokdi; safran vb.



Glcli Hayvanlarin Organlar
- Cinsel Gucu Artirmada Etkili mi??

Erkekler ¢aglar boyu cinsel giicii artiric1 bilesimlere ilgi duymus. Bitkile-
rin diginda 6zellikle Uzakdogu ve Afrika toplulularinda “giiglii hayvanlarin”
organlarinin ya da salgilarinin kullanildig1 goriilmektedir. Mesela, Afrikada
sekil bakimindan benzerliginedeniyle “gergedan boynuzu” i¢in koca hayvanla-
rin 6ldiiriilip boynuzunun kesildigini sanirim gazetelerden okumusgsunuzdur.
Geleneksel Cin tababetinde cinsel giicii artirdigina inanilan “kaplan erkeklik
organinin” Japonyada tanesi 400 dolar gibi yiiksek fiyatla satildigin gérmiis-
tiim. Bu 6rnekleri artirmak miimkiin, ancak bu uygulamalarin ne derecede
etkili oldugu konusunda higbir bilimsel kanit bulunmuyor. Eski topluluklar-
da benzerliklere bagh olarak bu tip deva arayislar1 bulundugu bilinmektedir.
Mesela, sar1 renkli gigeklerin “sarihik” tedavisinde, yilan gibi “S” seklindeki
koklerin “yilan 1sirmasi” tedavisinde etkili olacag: inanigina benzer sekilde,
muhtemelen giiglii hayvanlarin organlarinin da cinsel giicii kuvvetlendirecegi
disiincesi eski ¢aglardaki bu inanislara dayanmaktadir.
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GobangOkerten Meyveleri
Cinsel Istegi Artiryor

Demirdikeni, gobangokerten, devegokerten gibi isimlerle bilinen, Latince
bilimsel adi ile Tribulus terrestris, daha ok batidan doguya Asya tilkelerinde
erkeklerde cinsel giicii artirmasi nedeniyle kullanilmaktadir. Ozellikle erkek-
lik hormonlari (androjen) metabolizmasi lizerinde etkili oldugu ve testosteron
seviyesini artirdig ileri siiriilmektedir. Yiriitiilen bilimsel ¢aligmalarda sigan-
larda erkeklik hormonu seviyesini ve cinsel istegi (libido) artirdig1 tespit edil-
mis. Bitki 6ziitiiniin etkili bileseni olarak tespit edilen protodioskin’in de de-
ney hayvanlarinda 6nemli hormonlarin (testosteron, dehidroepiandrosteron,
dihidrotestosteron, luteinize edici) seviyesini artirdig1 g6zlenmis. Bu deneysel
bulgular sonucu demirdikeni meyvelerinin hafif ve orta derecede erektil bo-
zukluklarda (sertlesme sorunlar1) disaridan ilag olarak verilen androjen hor-
monu gibi etkili oldugu bildirilmis.

Diger taraftan, demirdikeninin cinsiyet hormonlarinin seviyesini artirici et-
kisi bulundugunu bildiren bu ¢aliymalarin aksine, 2005 yilinda yayimlanan bir
baska ¢aligma kafalar1 karigtirtyor. 20-36 yaglar1 arasinda 21 geng erkek 7’serli
li¢ gruba ayrilarak bir gruba kontrol grubu olarak bos ilag, diger iki gruba ise
kg viicut agirligina gore 10 ve 20 miligram demirdikeni 6ziitii 4 hafta siire ile
verilmis. Sonugta her iki dozda demirdikeninin testosteron, androstenon ve lu-
teinize edici hormon seviyelerinde belirgin bir artis saglayamadig: gézlenmis.

Bu ¢aligmalar inceledigimde, aslinda farkh sonug veren bu son ¢alismanin
yanhs bir deney kurgusunda yapildig: dikkati ¢ekiyor. Clinkii deney hayvan-
lar1 Gizerinde daha 6nce yapilmis ¢alismalarda demirdikeninin yumurtaliklar
¢ikarilmis yani hadim edilmis deney hayvanlarinda cinsiyet hormonlarinin
seviyesini belirgin sekilde artirdigi, buna kargilik normal deney hayvanlarin-
da herhangi bir degisim saglayamadig: vurgulaniyor. Halbuki demirdikeninin
hormonlar iizerinde etkili olmadigin ileri siiren ¢aliyma normal geng erkek-
ler lizerinde yiiriitiilmiis. Dolayisiyla hormon seviyesinin degismemesi bence
beklenmeyen bir durum degil. Bu nedenle, bu son ¢aligmanin sonuglarini dog-
ru olarak degerlendirmek miimkiin degil.



‘Bitkisel Viagra’ Olarak
Adlandiriian Caksirotu

Caksirotu ya da gaksir (Latince bilimsel ad1 Ferula elaeochrtris) kurutulmus
kokleri, Giiney Anadolu’ da (Adana, Igel, Hatay) toz edilip bal ile karigtirilarak
cinsel giicii artiric1 olarak kullanilmaktadir. Hatayda kisirlik tedavisinde etkili
oldugu ve hatta yapraklarini yiyen kegilerin ikiz dogurdugu efsanesi bilinmek-
tedir. Caksirotu, bu iddialar nedeniyle, tilkemizde erkekler arasinda “bitkisel
Viagra” ad1 ile (deyim yerindeyse) efsanelesmistir.

Ulkemizde, bilhassa Dogu Anadoluda gesitli ¢aksir tiirleri yetismekte ve
bazilarinin taze yapraklari sebze olarak yoresel pazarlarda satilmakta, haslana-
rak ilk suyu atildiktan sonra kalan kisim yumurta ile pisirilerek yenmektedir.
Diger bir tiirii ise (siyabu) Van otlu peynirinin igerisinde de yer almaktadir.
Baz tiirlerinin gida olarak da kullanilmasina karsilik, ne derecede giivenli?

Ferula tiirleri Akdeniz bolgesinden Orta Asya’ya uzanan alanda yaygin
bulunan genellikle yiiksek yerlerde yetisen boylu bitkiler. Bilimsel kayitlar-
da iilkemizde 17 tiirii bulundugu kayitli, ancak Irandan Ozbekistana kadar
uzanan bolgede yiizlerce tiirii yetistigi bilinmektedir. Bu kadar ¢ok tiiriiniin
bulunmasina karsilik, sadece birkag Ferula tiiriiniin cinsel giicii artirmak ama-
cryla kullanildig: bildirilmektedir. Bu bitkiler arasinda Ortadogu iilkelerinde
“Liibnan Viagras:” olarak bilinen Ferula hermonis (Arapga ady, zallouh) kokle-
ri tizerinde yapilmig bazi yayinlar bulunmaktadir. Yapilan bir ¢aligmada erkek
siganlarda cinsel gii¢ tizerindeki etkisi, sildenafil (Viagra) ile karsilastirilmis ve
etki seklinin tamamen farkli oldugu sonucuna varilmus.

Igerisinde bulunan baz: seskiterpenik bilesenlerin (ferutinin, ferolin, te-
nuferidin) yapisal benzerligi nedeniyle sentetik 6strojen (kadinlik hormonu)
(dietilstilestrol) kadar kuvvetli 6strojenik etki gosterdigi tespit edilmis. Yapilan
deneyler ferutinirin hipofizi uyararak luteinize edici hormonun salimini ar-
tirdig1 ve testosteron sentezini uyardigini ortaya koymus. Siganlarda kizismay:
artirdigy, tembel siganlarda bosalma siiresini kisalttig: tespit edilmis.

Buraya kadar belki iyi, ama siire ve miktara bagl olarak 6nemli riskler or-
taya gikiyor.
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Yapilan giivenilirlik degerlendirmesinde yiiksek miktarda kullanilmasi ile
siganlarin viicut agirliginda azalma, karaciger biiyiimesi, kan degerlerinde
azalma ve hatta uzun siire kullanildiginda (20 giin) 6liim goriilmiis. 10 giin
gibi uzun siireli kullanimu ile erkeklik hormunu seviyesini (beklenenin aksine)
azalttig1 ve hatta erkek dogum kontrol hap gibi islev gérmeye baslayabilecegi
ileri siiriiliiyor. Bu 6nemli bir husus.

Ulkemizde yapilan bir ¢aligmada kok tozunun (Ferula communis) koyunla-
rin yemine yiizde 5-10 oraninda karistirilmasi durumunda kizismayi artirma-
sina karsilik, bazi tiirlerinin koyunlarda zararh etkilere yol agtig1 belirtilmek-
tedir. Hatta 2006 tarihli bir bagka ¢aligmada ayni bitkinin (Ferula communis)
zehirli ve zehirsiz tiplerinin (kemotip) bulundugu gésterilmis. Bu bakimdan
baz: tiirlerinin gida olarak tiiketilmesine karsilik, gok benzer ozelliklere sahip
diger baz: tiirlerinin toksik olabilecegi unutulmamalidir. Sonug olarak, yiizlerce
Ferula tiirii arasinda sadece birkag tiiriin cinsel gii¢ tizerinde afrodizyak etkili
oldugu, ancak bu tiirlerin fazla miktarlarda kullanilmas ve bir haftadan uzun
siire kullamlmasi ile afrodizyak etkinin tersine dénebildigi, bazi tiirlerin gida
olarak tiiketilmesine karsilik, 6nemli bir kisminin hayvanlar ve insanlarda za-
rarh etkileri bulundugu goriilityor. Bu nedenlerden dolayy, bilingsizce ve gelisi-
giizel bir sekilde hazirlanarak “Bitkisel Viagra” gibi cazip isimlerle satilan @iriin-
lerin kullanilmasinin 6nemli risklere yol agabilecegi gozardi edilmemelidir.



Safran ve Erektil Islev YetmezIigi

Safran, Latince bilimsel ad1 ile Crocus sativus, ozellikle Hindistan'dan basla-
yarak iilkemiz de dahil Yunanistan’a kadar bolgede ¢ok popiiler olan bir bitki-
nin kirmizimsi sar1 renkli disi ¢igek kisimlari (stigma). Ulkemizde de bir aralar
yaygin kullanimi nedeniyle yetistirilmis ve Safranbolu ad1 da buradan geliyor.
Simdi Yunanistanda ve Iran'da yetistirilerek pazarlaniyor. Safranin igerisinde
u¢ucu maddeler (safranal), ac1 maddeler (pikrokrosin) ve kirmizi rengini ve-
ren renkli (krosin) bilesikler bulunuyor.

Safranin bilimsel olarak ortaya konulmugs 6nemli yararlar1 s6z konusu; dep-
resyon giderici, tiimor 6nleyici, hafizay: gii¢lendirici, 6grenmeyi kolaylastirici,
iltihap giderici, agr giderici ve kasilmay: 6nleyici etkileri bulundugu hayvan-
lar izerinde yiiriitiilen ¢aligmalar ile gosterilmis. $iiphesiz bu saydigim yarar-
larina bakarak hemen safrani her derde deva bir ilag gibi tanimlamak miim-
kiin degil, ama énemli sayilabilecek etkileri bulundugu gézardi edilmemeli.
Yapilan bir ¢aligmada igerisindeki bilesenlerden safranal’in depresyon gideri-
ci etkisi bulundugu tespit edilmis. Bilhassa kanserler iizerinde koruyucu bir
rolii bulunup bulunamayacag konusu tizerinde ¢aliymalar siirdiiriilityor. Bu
bakimdan “safranli pilav” ya da “zerde” yemenin hi¢ de zarari olmaz. Ancak
safran kiymetli bir iiriin oldugundan piyasada sahtesi de bol. Bu nedenle satin
alirken ya da safranli oldugu soylenen iiriinleri kullanirken dikkatli olmak ge-
rekiyor. Bilhassa kurutulmus aspir ¢igekleri (Carthamus tinctorius) goriintiisi
bakimindan safrana gok benzediginden katigtirma amaciyla kullaniliyor.

Geleneksel tebabette, safranin 6nemli yararlari arasinda “cinsel giicii ar-
tiric1” 6zelligi 6n plana gikmaktadir. Bilhassa Iran ve Osmanl kiiltiirlerinde
bu derece 6nemli olmasi sanirim bu nedenle. Yeni yayinlanan bir ¢aligmada,
deney hayvanlarinda safranin sulu 6ziitii ve bilesenlerinin (krosin ve safranal)
etkisi sildenafil (viagra) ile karsilastirilmig. Deney sonucunda safranin sulu
oziitii ve etkili bilesenlerinden krosinin, siganlarda kizigma siklig1 ve ereksi-
yon sikligim belirgin bir sekilde artirdigi, diger bileseni olan safranal’in ise
etkisiz kaldig1 gézlenmis. Kullanilan miktara bagli olarak safranin sulu éziitii
ve krosin'in, sildenafilden daha etkili oldugu sonucuna varilmis. Ancak cinsel
glicii artirmak amaciyla safran kullanilmasinin bazi zorluklar: var; bunlardan
birincisi “ger¢ek safran temini” ve digeri ise “yiliksek maliyet”.
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Karanfil Tomurcugu Erkeklerde

Kurutulmus karanfil tomurcuklarinin Asya iilkelerinde, bilhassa
Hindistanda, erkeklerde cinsel sorunlarin tedavisinde kullanildig1 gériilmek-
tedir. Bu etkinin bilimsel olarak degerlendirilmesi amaciyla fareler iizerinde
yiriitiilmils baz1 yayinlar bulunmaktadir. Bu ¢aliymalardan ikisinde ytizde
50’lik sulu alkol ile hazirlanan 6ziitiiniin erkek farelere verilmesi ile cinsel per-
formansta belirgin bir artis gozlendigi, cinsel istek (libido) artis1 saglandig
bildirilmektedir.

Karanfilyagimn uzun siire ve yiiksek miktarda kullamlmasi sperm say:-
sinda azalmaya yol agabilir

Yapilan bu ¢aliymalarda herhangi bir zararh etkinin goriilmemesine kar-
silik, ¢ok yeni yayinlanan bir ¢alismada karanfil 6ziitiiniin (bu defa farkli bir
oziit, hekzan 6ziitii) 35 giin siireyle deney hayvanlarina yiiksek miktarda veril-
mesi ile —tam tersi bir etki- sperm sayisinda azalma dikkati ¢ekiyor. Buradan
spermleri 6ldiiriiyor gibi yanls bir sonug ¢ikarmayin. Deney hayvanlarina 35
giinliik deney siiresince diigitk miktarda uygulandiginda yumurtaliklarda er-
keklik hormonu (testosteron) sentezini artirarak sperm olusumunu artirdig
gozlenmesine karsilik, iki ve dort misli oranda aym siire ile (35 giin) uygu-
lanmasi ile kanda testosteron miktar1 yiikseleceginden, yumurtaliklara “artik
sperm tliretmeyi durdur” mesaji gider ve bu da sperm sayisinin azalmasina yol
acar. Bunun nedeninin karanfilyag igerisinde yiiksek oranda bulunan 6jenol-
den kaynaklandig disiiniilmektedir.

Karanfil tomurcuklarimin kullanilmasi tercih edilmeli.

Peki, bu farkh gibi goriilen deney sonuglarini nasil yorumlayabiliriz? Kuru-
tulmus “karanfil ¢igek tomurcuklarinin” miktarini abartmadan kullanilmasi-
nin erkeklerde cinsel gii¢ tizerinde olumlu etki gosterirken, “karanfilyagi’nin
siirekli ve yiliksek miktarda kullanilmasi ters etki yapabilir.



Kiigiik hindistancevizi

Aym ¢alismada incelenen bir bagka bitki ise kiigiik hindistancevizi (Latince
ad1 Myristica fragrans). Yine sulu alkol igerisindeki 6ziitiiniin farelerde karan-
filden daha etkili oldugu, hatta kargilastirma amaciyla Viagra verilen deney
hayvanlarinda ilk bir saatlik siiregte yapilan dl¢iimde Viagradan daha az etkili
olmasina karsilik, 3 saat sonraki 6l¢iimde Viagradan biraz daha etkili oldugu
goriilmiis. Kiiglikhindistancevizi, bildigimiz su keklere kurabiyelere koydugu-
muz hindistancevizinden farkli tropik bir meyvenin tohumu. Tohumlar kiigitk
ceviz biiyiikliigiinde ve bebeklerin gazini gidermek {izere eczanelerde satiliyor.
Burada da bir uyarida bulunmak yararl olacaktir; fazla miktarda kii¢iik hin-
distan cevizi zararl etki gosterebilmektedir.
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Gergek Ginseng Cinsel Sorunlarda
Ne Derecede Etkili?

Uzakdogu tebabetinin en 6nemli bitkilerinden biri olan Ginseng kokleri-
nin insan saghginda pek ¢ok yararlarinin bulundugu binlerce yildir bilinmek-
tedir. Ginseng’in piyasadaki belki de en popiiler ve dikkati geken yonii “erkek-
lerde cinsel arzuyu ve giicii artirmasidir” Yani “bitkisel afrodizyak” ozelligidir.
Hatta piyasadaki Ginseng iriinlerinin biiyiik bir kisminin sadece bu amagla
pazarlandigim gérityoruz. Ciinki, ger¢ek Ginseng “Bitkiler Aleminin Krali”
tinvanina yakisir bir sekilde, 6zellikle 40 yas iizerinde erkek ve kadinlarda vii-
cudun direncini artiric1 ve viicudu onarici bir tonik olarak kabul edilmelidir.

Ginseng koklerinin cinsel sorunlar iizerindeki etki seklini agiklamaya yo-
nelik ¢aligmalarda, etkisinin farkli mekanizmalara bagh olarak ortaya giktig1
goriilmektedir. Erkeklerde sertlesme sorunu tizerindeki etkisi, muhtemelen
nitrik oksit mekanizmasi iizerinden ger¢eklesmektedir. Yani kan damarla-
rin1 genigleterek daha fazla kan dolmasini sagladig1 ve dolayisiyla sertlesme
sorununu giderdigi deneysel olarak ortaya konulmugtur. Kore ve Amerikan
Ginseng'lerinin cinsel arzuyu ve giicii artirici etkisi ise hormon seviyeleri iize-
rindeki etkisine dayanmaktadir. Kore ve Amerikan Ginseng’leri erkek fare ve
siganlarda en az bir hafta siire ile kullanildiginda hormon seviyelerinde be-
lirgin degisiklik gozlenmis ve bu etkinin ginsenozit Rgle bagh olarak ortaya
ciktign tespit edilmis. Hormon seviyesi iizerinde yapilan ¢alismalarda Panax
ginseng’in uzun siireli uygulanmasi ile erkek siganlarda serum testosterone (er-
keklik hormon) seviyesini artirdig1 goériilmektedir. Buna kargilik, Amerikan
Ginsengi'nin akut uygulanmasi ile hormon seviyesi iizerinde (testosterone ve
Luteinize edici hormon) etkisi bulunmadigs, ancak prolaktin hormon seviye-
sini belirgin bir sekilde azalttif1 goriilmiis. Bu durumu su sekilde agiklayabili-
riz; prolaktin hipofiz bezinden salgilanan ve kadinlarda baglic1 siit iiretiminde
sorumlu polipeptid yapisinda bir hormon, hayvanlarda testosteronun sentezi
i¢in asgari miktarlarda prolaktin salgilanmas: gerekliyken, insanlarda yiiksek
prolaktin seviyeleri erkeklik hormonu olan testosteron sentezini baskilamak-
tadir. Dolayisiyla, Kore Ginsengi erkeklik hormonu seviyesininin dogrudan



artmasini saglarken, Amerikan Ginsengi bu hormonun seviyesini dolayh ola-
rak artirmaktadir. Yani Amerikan ve Kore Ginseng’lerinin farkl etki sekillerin
sahip oldugu ileri siirilmektedir. Yapilan klinik galiymalar da Ginseng’in bu et-
kilerini dogrulamaktadir. 30 hasta tizerinde yiiriitiilen bir ¢alismada erkeklerde
cinsel arzuyu artirdig1 ve sertlesme sorunu iizerindeki etkisini dogrulanmugtir.

Gergek ginseng’in kullamlmasi onemli

Istenen etkiyi saglamak icin yine, bitkisel iiriinlerde sik sik kargilagtigimiz
ayni sorun karsimiz ¢ikiyor; ger¢ek Ginseng’i bulmak. Gergek Ginseng ya da
Kore Ginsengi olarak adlandirilan kokler Panax ginseng bitkisinden elde edil-
mektedir. Bitkinin gerek yetistirilmesinde uygulanan ihtimama bagl yiiksek
maliyeti ve gerekse zengin fizyolojik etki ¢esitliligi nedeniyle olduk¢a pahal
olmasina karsilik, piyasada yakin bitki tiirleri ve hatta ilgisiz bitkilerin kokleri-
nin de Ginseng olarak ayni amagla ve ¢ok daha ucuza pazarlandig: gériilmek-
tedir; Sibirya Ginsengi, Brezilya Ginsengi, Hint Ginsengi vb. Ancak yapilan
deneysel ¢aligmalar sadece Kore Ginsengi'nin etkili oldugunu, diger Ginseng
tiplerinin etkisiz ya da daha zayif etkili oldugunu ortaya koymaktadr.

ONERILER / UYARILAR

Kore Ginsengi hangi miktada ne siklikta kullaniimah?

Oncelikle satin aldiginiz Grintin gergek Kore Ginsengi (Panax ginseng) oldugun-
dan emin olmalisiniz. Aksi takdirde etki gbstermesi beklenemez. Maalesef Kore
Ginsengi kiymetli Urin oldugundan siklikla katistrma yapimaktadr. Ginseng
kokunUn toz edilerek kullanimasi durumunda mikarin iyi ayarlanmasi gerekir.
Gunde 2-3 gram gibi.
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Siyah Cay ve Diger Afrodizyak
Bitkiler

Cok yeni yayinlanan bir ¢aligmanin sonuglar1 oldukga ilging; bildigimiz si-
yah ¢ayin hig cinsel sorunlar tizerinde etkili olabilecegini diisiinmils mitydii-
niiz? Sri Lanka ya da eski ad1 ile Seylan, bildiginiz gibi ¢ayi ile meshur. Seylan
adasindaki halk hekimleri tarafindan, cinsel iliskiden bir saat 6nce yiiksek yer-
lerde yetisen yapraklardan ince toz (no.1) tipi ile hazirlanan ¢aydan 1-2 bar-
dak i¢ilmesi durumunda cinsel giicii artirdig: ve erken bogalmayi 6nledigi ileri
striliyor.

Bu oneriyi arastirmak amaciyla yiriitiillen bir bilimsel ¢alijmada, 2 gram
cayn bir fincan (100 ml) kaynar su igerisinde 5 dakika bekletilmesi suretiyle
ile hazirlanan ¢ay numunesi 1,5, 3 ve 9 fincan ¢aya esdeger miktarlarda erkek
siganlara verilmis. Bir hafta uygulama sonucunda diisiik miktarda (1,5 fincan)
ay verilen grupta erkeklik hormonu (testosteron) seviyesinin normal su ve-
rilen gruba gore 4 misli arttig goriilmis. Bu nedenle, ileri yaslarda goriilen
cinsel isteksizligin giderilmesinde etkili olabilecegi ve bobrek ya da karaciger
islevleri iizerinde herhangi bir olumsuz etkisi bulunmadig; ileri siiriiliiyor. Di-
ger taraftan, aym miktar ¢ayin erken bosalma sorunu iizerinde etkili oldugu
da tespit edilmis, ancak bunun ne sekilde ortaya ¢iktig1 konusunda kesin bir
degerlendirme yapilamamus.

Bir Peru bitkisi ‘Maca’ kokleri de cinsel sorunlarin ¢oziimlenmesinde yararh

Piyasada bulunan iriinler arasinda “maca”, Peru’ya has bir bitki olan Le-
pidium meyenii bitkisinin koklerinden elde ediliyor. Yiiksek besleyici degeri
nedeniyle bolge halki tarafindan hafizay: giiglendirici, kanser ve depresyon te-
davisinde etkili oldugu ve ayrica cinsel giicii artirdigina inaniliyor. Bu bakim-
dan da “Peru Ginsengi” diye adlandiriliyor. Bu tabii ki bir benzetme, Ginseng
ile higbir iligkisi yok. Maca’nin kadin ve erkeklerde cinsel istegi artirdig, ayrica
erkeklerde sperm yapimini artirdigy ileri siiriilmektedir.

Erkek siganlarda yiiriitillen deneylerde 15 giin siirekli uygulandiginda
erektil islevleri artirdigy, sperm hareketliligi ve sperm sayisin yiizde 35-40 ci-



varinda artirdigs tespit edilmis. Etki seklini agiklamaya y6nelik yapilan deney-
sel galigmalarin sonuglari geliskili. Bir galigmada erkeklik hormonunu artirdig:
bildirilirken, digerinde testosteron lizerinde dogrudan bir etkisi bulunmadig:
tespit edilmis.

Menopoz dénemindeki kadinlar tizerinde etkisini agiklamak amaciyla yii-
ritiilen ¢aligmalarda ise hormon seviyeleri (0strojen ve androjen) tizerinde
herhangi bir belirgin etkisi bulunmadig, ancak gerginlik ve depresyon lize-
rinde etkisine bagl olarak cinsel islev bozukluklarinda etkili olabilecegi ileri
siiriilmektedir.

Maya yerlilerinin cinsel dopingi: Damiana

Damiana, bilimsel ad1 ile Turnera diffusa, Latin Amerika’nin tropik ve subt-
ropik bolgelerinde yetisen ve Maya yerlileri tarafindan yiizlerce yildir afrodiz-
yak (cinsel giicii artirici) olarak kullanilan bir bitki. Eski kayitlarda, Meksika
kizilderililerinin, bitkinin yapraklarindan hazirlanan bir igecegi afrodizyak
olarak kullandig1 kayithdir. Bu igecek Amerikada ilk olarak 1874 yilinda yash-
lar ve giigstizliik hissedenler i¢in “kuvvet iksiri” olarak piyasaya siiriilmiig. Da-
miana {iriinleri Amerika ve Avrupada ikinci diinya savas1 sonuna kadar cinsel
sorunlarin giderilmesi amaciyla pazarlanmis. Savag sonras: bir siire popiilari-
tesini kaybeden damiana {iriinleri, glinimiizde tekrar piyasalarda yaygin bir
kullanima erigmis.

Ulkemizde yetismemesine ragmen, damiana afrodizyak etkisi nedeniyle
bizde de oldukga popiiler. Ancak etkinligini ortaya koyan ve etki seklini agik-
layan yeterli nitelikte bilimsel ¢aliyma sayisi olduk¢a az. Deney hayvanlar: tize-
rinde yiiriitiilen bir ¢aliymada, cinsel yetersizligi bulunmayan erkek siganlarda
ciftlesme i¢giidiisii izerinde herhangi bir katki saglamazken, cinsel yetersizligi
bulunan siganlarda giftlesme istegi ve izlenen diger cinsel performanslarda be-
lirgin arti§ sagladig1 gozlenmis. Cok yeni bir calismada ise deneysel kosullarda
erkeklik hormonu (testosteron) miktarini artirabilecegi (aromataz enzimini
baskilayarak testosteronu artirryor) yoniinde bazi bulgular elde edilmis. Ancak
bu son galigmanin canlilar {izerinde yapilmamis olmasi nedeniyle (in vitro),
daha tatmin edici bir yorum yapabilmek i¢in canli hayvan deneyleri planlan-
masi gerekiyor. Diger taraftan, damiana’nin uzun yillar boyunca afrodizyak
olarak pazarlanmasina ragmen, insanlar iizerindeki etkisini bilimsel ortaya
koyabilen programli klinik ¢aligmalar da heniiz bulunmuyor.

Cingiilii yapraklar:
Latince bilimsel adi1 Hibiscus rosa-chinensis. Esasinda bahgelerimizde siis
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bitkisi olarak yetistirdigimiz, giizel gosterisli gigekleri ile dikkati geken bir
bitki. Bitkinin yapraklarindan soguk su ile hazirlanan 6ziitiin Bat1 Nijeryada
cinsel giicii artirici olarak kullanildig: kayith. Geng fareler iizerinde yiiriitiilen
bir galiymada yapraklarda soguk su, sicak su ve alkol ile hazirlanan o6ziitler
8 hafta boyunca hayvanlara verilmis. Sonugta her ii¢ 6ziitiin de hayvanlarin
viicut agirligini ve cinsel hormon bezlerinin agirhgini artirdigy, alkollii 6ziitiin
etkisinin daha fazla oldugu tespit edilmis. Siiphesiz bu deney oldukga yetersiz,
daha ayrintili deneysel ve klinik ¢aligmalar yapilmasi gerekiyor.



Afrodizyak Etkili Bitkilerin
Bilimsel Degerlendirmesi

Cinsel islevler iizerinde etkisi oldugu ileri siiriilen oldukga fazla sayida
bitkisel {iriin bulunuyor. Kiiresellesen diinyamizda artik bitkinin iilkemizde
yetisip yetismemesi 6nemli degil. Diinyamn 6teki ucundaki bir bitkinin bile
tilkemizde pazarlandigini goriiyoruz. Dolayisiyla, iilkemizde taninan bitkiler
ile ilgili galigmalar1 degerlendirmeye galigtim.

Giinliik hayatimizda sik olarak kullandigimiz baz: sebzeler, baharatlar ve ku-
ruyemislerin cinsel giicii artiric1 etkisi sik sik giindeme gelir. Findik igin halk
arasindaki “aganigi” ifadesini hepimiz biliriz. Halk arasinda kuvvet verici olarak
kabul edilen baharat, yemis ve sebzelerden findik, antepfistig, mahlep, termi-
ye, 1sirgan, pirasa, lahana ve sogan tohumlary; roka, adagay1 ve nane yapraklary;
maydanoz ve vanilya meyvesi; tar¢in kabugu; salep yumrusu, zencefil kékiiniin
cinsel kuvveti artirici etkisini ortaya koyan bilimsel boyutta deneysel ya da klinik
herhangi bir ¢alisma heniiz bulunmuyor. Bu listede yer alanlardan sadece “saf-
ran” 1n etkili oldugu bilimsel olarak gosterilmis. Kanimca tohumlarin etkisinin
biiyiik olgiide igeriginde yer alan doymamighk bakimindan zengin yag asitle-
rine, vitaminlere ve minerallere bagh olarak ortaya ¢iktig1 diisiiniilebilir. Salep
yumrularinin afrodizyak oldugu inanci ise bilimsel boyutta destek bulamamugtir.

Bilimsel olarak degerlendirmeye ¢alistigim bitkisel afrodizyaklar; karanfil-
yagy, kiigiikhindistancevizi, gobangokerten, ¢aksir, safran, Ginseng, yesil ¢ay,
maca ve damiana’nin etkinligini ortaya koyan bazi deneysel ¢aligmalar bulun-
dugunu goriiyoruz. Bu ¢aligmalarda dikkatimi ¢eken en 6nemli husus, bu bit-
kisel ilaglarin etkisini sadece cinsel islevlerde bir yetersizlik olmas1 durumun-
da gostermesi. Yani, normal islevlere sahip olan fertlerde bu ilaglarin herhangi
bir belirgin yararinin bulunmasi beklenmemeli. Etkilerini genellikle erkeklik
hormonu olan androjen grubu hormonlar iizerinde, bilhassa testosteron mik-
tarim artirarak gosteriyorlar; ya viicutta testosteron sentezini artirarak ya da
testosteronun par¢alanmasini yavaglatarak. Bazilarinin ise anabolik bir etkiye
sahip oldugu, viicutta protein sentezini uyararak kisinin daha ding olmasim
sagladig tespit edilmis.
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Bitkisel afrodizyaklarla ilgili yayinlarda 6nemli diger bir konu da “katig-
tirma’, yani iriin igerisine etkiyi kuvvetlendirmek amaciyla kagak olarak ila-
ve edilen sentetik sildanafil (viagra) ya da heniiz deneme asamasindaki diger
kimyasal molekiiller. Bu bence son derece 6nemli ve hayati risklere yol agabile-
cek bir konu. Siz bitkisel bir iiriin kullandiginiz1 diisiiniirken, bir ilag deneme-
sinin goniilli denekleri olabiliyorsunuz. Tabii bitkisel iiriinlerin etkisini belirli
kosullarda ortaya koyabilecegini, asla bir mucize beklememek gerektigini be-
lirtmekte yarar goriiyorum. Yani fazla miktarda alirsam etkili olur diisiincesi
son derece riskli. Ayni sekilde sperm iiretimi olmayan bir fertte islevleri nor-
male dondiirmesi de miimkiin degil.



SISMANLIK

Zaylflama Takintisi ve Zayiflama
Programlarinin Sinirlari

Eski Roma Imparatorlugu Dénemi’'nde asilzadelerin sik sik sarap ve zen-
gin mendiiler ile donatilmis ziyafetler diizenledigi, davetlilerin lezzetli yiye-
ceklerden daha fazla yiyebilmek igin sunulan “tiiyler” ile bogaz1 “gidiklayip”
yediklerini qikardiklar tarih sayfalarinda yer almaktadir. Giiniimiizde ise bazi
kisilerin kilo almamak gayesiyle yemek yedikten sonra lavaboya gidip elini
bogazina sokarak yediklerini ¢ikardig1 goriiliiyor. Zayiflamayi takint: haline
getiren kisilerde bu uygulama artik “otomatiklesmis” hale doniiserek son de-
rece ciddi boyutta bir hastaliga yol agiyor. Tip literatiiriinde “anoreksia ner-
vosa” olarak adlandirilan bu hastaliga yakalanan, son derece giizel oldugunu
bildigimiz baz1 sanat¢1 ya da modellerin birer iskelet haline déniistiigiinii ve
yasamim yitirdigini sanirim basinda izlemigsinizdir. Yediklerini ikarmaya ¢a-
lismak (kusmak) esasinda saglik bakimindan 6nemli bir risk etkeni. Mide ve
safra asitlerinin etkisi ile yemek borusu mukozasinda meydana gelen tahrise
bagh olarak, once 6zefagus iilserleri ve daha ileri donemde de en tehlikeli ve
oliimciil kanser tipleri arasinda gosterilen 6zefagus kanseri gelisimi olasiif1-
nin 6nemli 6lgiide arti gosterdigi bildiriliyor.

Lavman uygulanmasi ne derece saglikli?

Istanbulda eczanesi olan bir meslektagimin iki giin igerisinde 238 adet lav-
man sattigini hayretler icerisinde 6grendim. Inanilmaz bir rakam, peki neden?
Aslinda olay, son derece “trajikomik” bir toplum psikolojisi vakasi! Bildiginiz
gibi iilkemizin giindemini “haber programlar” ya da “belgeseller” degil, “ya-
rismalar” ve “kadin programlarn” belirliyor. Bu programlara katilan baz1 “soz-
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de profesorlerin ya da uzmanlarin” lavmanin faziletlerini anlatan agiklama ve
onerileri ile millet “lavman” krizine tutulmus durumda. Bu “so6zde profesor
doktor”, ne hekim ne de sagliklailgilibagka bir meslek sahibi, kendisi “ziraatgi”
Yani insan fizyolojisinden haberdar degil, zaten saglik kavramindan haberdar
olan bir kisinin boyle bir uygulamay1 insanlara 6nermesi diisiiniilemezdi.

Lavman yukarida bahsettigim “anokresi” boyutundan “anorektal” uygula-
maya gegis; kisinin yediklerini makattan ¢ikarmaya ¢alismasi. Lavman, kus-
turma, kan akitma, idrar artirma, aksirtma vb uygulamalar 3000 yil 6ncesinin
en popiiler tedavi yontemleri. O dénemlerde hastaliklarin tedavisi igin vii-
cudun toksinlerden arindirilmas: gerektigi prensibi uyarinca tiim bosluklar-
dan hastanin igerisinin temizlenmesi gerektigi diisiiniilirdii. Hatta Orta ¢ag
Avrupa’sindan kalan bazi graviirlerde, eczanelerin arkasinda kisilere lavman
uygulandigs tasvir edilmektedir. Bu uygulamalarin, hastaya yarardan ziyade
zarar verdigi gozlendiginden, giiniimiiz tedavi yontemlerinde zorunlu haller
disinda (batin ameliyatlari, radyografik inceleme gibi) uygulanmasindan ka-
¢inilmaktadir. Yani bu “sahis” yiizlerce y1l 6nce zararlar1 nedeniyle terk edilen
yontemleri, kendi kesfi gibi insanlara 6nermektedir.

Bu zayiflama nerisinin iizerinden bir kag y1l gegti. Bu arada binlerce metre
lavman hortumu satildi ve lavman ile insanlar yediklerini viicutta atarak zayif-
lamaya galist1. Peki, “herkes zayifladi mi1?”

Olasi riskler neler?

Yedigimiz besinlerin ve aldigimiz ilaglarin ancak az bir kismi mideden emilir.
Geri kalan kism bagirsagin gesitli kademelerindeki (duodenum, kolon) farkh en-
zimlerin etkinligi ve islemlere bagli olarak gerceklesir. Kolon (kalinbagirsak), besin
ve ilaglarin viicut tarafindan yararlanilmasinda en 6nemli kademelerden biridir.
Buradaki laktik bakterilerde bulunan enzimlerinin etkisi ile besin ve ilaglar viicut
tarafindan emilebilecek molekiiller haline doniistiiriiliir. Lavmanin sik sik uygu-
lanmasi ile besinlerin yararl olabilecek igerikleri viicut tarafindan emilemeden
atilacak, ayni anoreksi gibi viicut giigsiiz duruma diisecektir. Bu arada bir hususu
belirteyim; yaglar, lipofilik (su sevmeyen) 6zellikte olduklarindan kalinbagirsaga
gelmeden biiyiik dlgiide emilecekleri igin lavmanin bir yarar bulunmaz. Diger
taraftan, siirekli lavman uygulamasi ile bagirsaktaki yararl laktik bakterilerin de
viicuttan uzaklasmasina yol agilacagindan, bagirsaga zararh bakteriler yerleserek
ciddi tehlikeler olusturma riski ortaya gikacaktir. Zaten disaridan sokulan lavma-
nin enfeksiyon etkenlerini de viicuda tagimasi, sik stk lavman yapilmasina baglh
olarak bagirsak mukozasinda olusacak tahrise bagh ortaya ¢ikabilecek sorunlar
lavman uygulamalarinin akla gelebilecek risklerinden sadece birkag.



Sisman ya da Zayif Olmamizda
Bagirsaklarimizda Bulunan
Bakterilerin Rolu

Deneysel bulgular, bagirsaklarimizda bulunan yararli mikroorganizmalar
(mikroflora) ile aldigimiz ilaglar ve yedigimiz besinlerden yararlanilmasi ve
enerji diizenlenmesi arasinda iligki bulundugunu ortaya koymaktadir. Ni-
tekim bazi deneysel ¢aligmalarda, sisman ve zayif kisilerin bagirsaklarinda-
ki mikrofloranin farkli oldugu tespit edilmistir. 12 sisman ve 5 zay:f goniillii
ferdin bagirsaklarindaki mikrofloray: inceleyen arastiricilar, sisman fertlerde
“firmicutes” cinsi mikroorganizmalarin daha baskin olmasina karsilik, “bacte-
rioidetes” cinsi mikroorganizmalarin yaklasik olarak yiizde 90 oraninda daha
az oldugu belirlenmis. Daha sonra bu sisman goniilliilerin bir y1l boyunca dii-
siikk yag ve karbonhidrat igerikli diyet ile beslenmesi ile viicut agirliklarinda
yiizde 25 oraninda azalma saglanmus. [lging olan husus, kilo veren bu kisilerde
“firmicutes” cinsi mikroorganizmalarin oran azalirken, “bacterioidetes” cinsi
bakterilerin oranin yiikseldigi goriilmiis. Ancak yine de bu bakterilerin oran-
lar1 baglangicta zayif kisilerde tespit edilen oranlara ulasgamamis. Benzer so-
nu¢ deney hayvanlarinda yiiriitilen ¢aligmalarda da gozlenmis; genetik olarak
sisman farelerin (ob/ob) bagirsaklarinda yiiksek oranda firmicutes cinsi bak-
teriler bulunurken ve bacterioidetes cinsi bakterilerin oraninin zayif farelere
kiyasla yiizde 50 civarinda daha diisiik oldugu tespit edilmis.

Bebeklerin biiyiidiigiinde zayif ya da sisman olacag tespit edilebilir mi?

Benzer bir bulguya ¢ocuklar iizerinde yiiriitiilen bagka bir arastirmada da
ulagilmig. Normal kilolu 6 ve 12 aylik bebeklerde incelenen digki mikroflo-
rasinda bifidobakter oraninin yiiksek, buna kargilik “staphylococcus aureus”
oraninin diisiik oldugu, buna karsilik, 7 yaginda kilolu veya sisman gocuklarda
mikrofloranin tamamen farklilagtig1 gézlenmis. Bu durumun, bebeklerin ileri
yaslarda kilolu ya da sisman olup olmayacaginin bir habercisi olup olamaya-
cag1 tartigthyor.

307



308

Deney hayvanlari iizerinde yiiriitiilen baz1 ¢aligmalar da bu goriisleri des-
tekliyor. Normal sekilde beslenen farelerin, mikroorganizma tagimayan 6zel
tip farelere gore daha az besin tiiketmelerine karsilik, viicut yag oraninin yiiz-
de 40 ve gonadal yag oraninin ise yiizde 47 daha fazla oldugu goriilmiis. Ca-
ligmanin devaminda, normal farelerin bagirsak mikroflorasi, mikroorganizma
tagimayan Ozel tip farelere aktarildiginda, bu farelerin de viicut yag oranlarinin
iki hafta igerisinde yiizde 60 oraninda arttig: tespit edilmis.

Su i¢sem yariyor!

Bu konuda vyiiriitiillen ¢aligmalarin sayisi heniiz olduk¢a az olmasina kar-
sthik, kanimca giiniimiizde bir takinti haline gelen “zayiflama tutkusuna”; en
akilcy, viicuda en az zarar verecek ve kolaylikla uygulanabilecek bir yaklagim
olarak degerlendirilmesi gerekiyor. Ancak etkin bir uygulama igin bagirsak
mikroflorasinda yer alan bu bakterilerin enzim igeriklerinin belirlenmesi ge-
rekiyor ki bu olduk¢a yogun ¢aligmalar ile saglanabilir. Siiphesiz, sisman ya
da zayif olmamizin nedeni sadece bagirsak bakterileri ile agiklanamaz. Ama
neden bazilari su i¢se sismanlarken, bazilari tabak tabak yedigi halde formunu
koruyor? Acaba bu sorunun cevabi bu konunun derinliklerinde mi sakls?



Cagdas Yasamin Saglik Sorunu:
Metabolik Sendrom

Metabolik sendrom, ¢agimiz insaninin sagligini tehdit eden ve ani 6liimle-
re yol agabilen giincel sorunlardan biri olarak giindemde. Esasinda bir hastalik
olarak kabul edilmiyor; kalp ve damar hastaliklari, seker hastalig: gibi 6nemli
hastaliklarin gelisme riskini artiran bir grup metabolizma bozukluguna ve-
rilen ad. Baslica belirtileri; karin gevresinin genislemesi (erkekte 102 cm ve
kadinda 88 cm'iin iizerinde bel ¢evresi), kan lipit seviyesinde diizensizlikler
(ytiksek kolesterol; 150 mg/dLnin iizerinde trigliserit seviyesi), kan sekeri se-
viyesinde yiikselme (110 mg/dLnin {izerinde aglik kan sekeri) gibi gliniimiizde
sik kargilagilan sorunlar.

Metabolik sendromu sadece sehirde ya da gelismis iilkelerde yasayanlarin
bir sorunu olarak kabul etmek miimkiin degil. Evrensel bir sorun olarak insan-
larin yiizde 35-40 gibi 6nemli bir kisminin bu tip riskler altinda oldugu ortaya
konulmus. Asil sorun risk oraninin giderek artmasi, yakin bir gelecekte yiiz-
de 50’nin tizerine ¢ikmasi bekleniyor. Yapilan saha ¢aligmalarinda, metabolik
sendrom riski bakimindan kirsal kesimde yasayanlar ile sehirlerde yasayanlar
arasinda bir farkhilik goriilmemis. Ancak kadinlardaki risk, erkeklere oranla
ylizde 25 daha fazla. Yol agan nedenler farkl olabiliyor; kalitsal etkenlerin yan
sira yasam tarzi, cevresel etkenler ve yanlis beslenme aligkanliklar: baglicalar:.

Onemli bir bilimsel saglik dergisi olan Archives of Internal Medicine’in Su-
bat 2009 sayisinda yayinlanan bir aragtirmanin sonuglari, metabolik sendro-
mun dnlenmesinde ceviz, findik, fistik, badem gibi kuruyemisler bakimindan
zenginlestirilmis Akdeniz diyetinin etkili olabilecegini ortaya koyuyor.

I¢inde bulundugumuz bolgenin ortak beslenme sekli olarak Akdeniz diye-
tinin saglik bakimindan olumlu etkilerini ortaya koyan ok sayida saha galis-
mas1 bulunuyor. Geleneksel Akdeniz diyetinin en belirgin 6zellikleri zengin
meyve, sebze, tahil igeriginin yam sira balik eti ve zeytinyag:. Bilindigi gibi
zeytinyag ve balik, doymamus yag asitleri bakimindan zengin. Diger taraftan,
doymamiglik bakimindan zengin findik, fistik, ceviz, badem gibi kuruyemisle-
rin de diizenli tiiketilmesinin Metabolik Sendromun 6nemli etkenleri arasinda
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yer alan yaglanma ve insiilin direncinin 6nlenmesi bakimindan olumlu yarar-
lar1 bulundugunu ortaya koyan saha galigmalar1 bulunuyor. Iste s6z konusu bu
calismada ilk olarak, herhangi bir kalori kisitlamasina gidilmeden, doymamas
yag asitleri bakimindan zengin bir Akdeniz diyetinin, metabolik sendrom iize-
rindeki etkileri incelenmis.

1 yil siire ile siirdiiriilen galigmada, bir grup goniilliiye Akdenizdiyetinin yan
sira haftada 1 litre rafine edilmemis zeytinyag: (419 kisi), diger gruba ise Akde-
niz diyeti ile birlikte giinde 30 gram karigik kuruyemis, herhangi bir kisitlama
olmadan verilmis, kalp ve damar hastalig1 riski olan goniilliilere diisiik yagh di-
yet uygulamalar1 Onerilmis (423 kisi). 422 kisiye ise diisiik yag icerikli kontrol
diyeti uygulanmis. Sonug ilging, Akdeniz diyeti ile birlikte herhangi bir kisitla-
ma olmadan doymamus yag bakimindan zengin kuruyemislerin tiiketilmesinin,
metabolik sendrom iizerinde diisiik yagh diyet uygulanmasina gore daha etkili
oldugu gozlenmis. Bence siz yine de kuruyemis miktarini fazla abartmayin.

Metabolik sendrom tedavisinde yararlh olabilecek baz1 bitkisel ¢oziimler
Metabolik sendromun 6nlenmesi ve tedavi siirecinde yararli olabilecegi bi-
limsel olarak ortaya konulmus birkag bitkiden bahsetmek istiyorum.

* Yesil cay: Yesil cayin metabolik sendrom sikéyetleri tizerinde etkinligini
ortaya koyan, gerek deney hayvanlarinda ve gerekse klinik olarak go-
niilli insanlarda yiiriitiilmiis caliymalar bulunuyor. Bu ¢alismalarda yesil
cayin zengin antioksidan etkili polifenolik (katesinler, teaflavinler) iceri-
ginden kaynaklanan ¢ok yonlii bir etkinligi goriilmektedir.

Istirahatteki metabolizma hizini artirip yag yakilmasini artirarak.

Kan sekeri metabolizmasini diizenleyerek, kan basinci ve kotii kolesterol
(LDL) seviyelerini disiiriip ve LDLnin oksidasyonunu 6nleyip kalp ve
damar hastaliklar1 gelismesi riskini azaltarak.

Deney hayvanlari iizerinde yiiriitiilen bir ¢calismada bir grup hayvana sade-
ce yliksek friiktoz (meyve sekeri) icerikli besinler verilirken, diger bir grup
hayvana ise friiktozlu besinlerin yani sira yesil ¢ay verilmis. Friiktoz yiikle-
nen hayvanlarda yiiksek aglik sekeri, yiiksek insiilin seviyesi ve yiiksek kan
basinci gibi metabolik sorunlar yesil ¢ay verilen hayvanlarda gozlenmemis.
Saha galismalar1 yukarida belirtilen yararlarin saglanabilmesi i¢in giinde
en az 5 bardak koyu demlenmis yesil cay icilmesi gerektigini gosteriyor.
Tabii ¢ayin seker ile tatlandirilmasi, beklenen etkinligi azaltacaktir. Ka-
feini ¢ikarilmis (dekafeinize) yesil ¢ay icilmesi ile de bu etkinin kaybol-
mayacag bildiriliyor. Ancak kafeinin yag metabolizmasini hizlandirici



etkisinin goz ard1 edilmemesi gerekir.

* Zerdegal: Zerdagal degeri son yillarda bilimsel olarak da ortaya konu-
lan Hint ve Cin, mutfak ve tedavi kiiltiiriiniin en degerli pargas1. Baglica
etkili bileseni olan kurkuminlerin antioksidan ve yang: giderici etkileri
ve bilhassa metabolik sendrom hastalarinda artig gosteren bazi etkenler
(niiklear faktor kappa B) iizerinde baskilayic1 etki gostermesi nedeniyle
metabolik sendrom sikayetlerinin giderilmesinde rol oynadig: bildirili-
yor. Ozellikle kilo artig, viicut yag kitlesi artigi, trigliserit ve kan basin-
cinda yiikselme gibi belirtiler iizerinde etkili.

Kurkuminler ile ilgili en 6nemli sorun, bu maddenin viicuttaki emilimi-
nin ¢ok diisiik olmasi. Yeterli kan seviyesine erigebilmek i¢in 8-10 gram
gibi yiiksek miktarlarda zerdegal tiiketilmesi gerekiyor. Ancak son za-
manlarda emilimini artiracak bazi ¢6ziimler iiretildi. Bunlardan biri ka-
rabiber oziitii ile birlikte verilmesi; igerisindeki piperin emilimini artir1-
yor. Bir digeri ise soya fosfolipitleri ile olusturulan kompleksinin (phyto-
some) uygulanmasi. Bu sekilde hazirlanan besin destekleri pazarlaniyor.

* Targin: Yapilan ¢alismalar tar¢in kabuklarinin geker hastalarinda kan ge-
kerini digiirdiigii, yag hiicreleri tarafindan glikoz kullanimini artirdigy,
insiilin-reseptor islevini diizenledigi, trigliserit ve LDL-kolesterolii dii-
stirdligiinii ortaya koymustur. Bu nedenle giinde 1-3 ¢ay kasig1 kadar toz
edilmis tar¢in kabugu ya da 250-500 miligram kadar kapsiiliin kullanil-
masi onerilmektedir.

Bahsettigim bu iig bitki, baharat ya da i¢ecek olarak giinliik beslenmemizde
6nemli bir yer tutmaktadir. Ancak lezzetlerine bazilarimiz fazla asina olma-
yabilir ya da yeterince kullanamayabilir. Bu nedenle kanimca bu {igiine biraz
daha fazla yer agmak, gerektiginde kiirler halinde kapsiil formiilasyonlarim
kullanmak yararh olacaktir.

Cilek metabolik sendromlu kadinlarda etkili

Metabolik Sendrom, o6zellikle gelismis toplumlarda goriilen 6nemli bir sag-
lik sorunu olarak giindemde. Baglica belirtileri artan oksidatif hasara baglh ola-
rak, ozellikle kalp ve damar hastaliklars; yiiksek tansiyon, damar sertligi, diisiik
HDL (iyi huylu kolestrol) ve yiiksek trigliserit seviyesinin yani sira metaboliz-
ma bozukluklary; aghk sekeri seviyesinde oynamalar, Tip-2 seker hastalig1 geli-
simi ve sismanlk dikkati gekiyor. Hastalik olusumuna yol agan baglica etkenler
arasinda oksidatif hasarin 6nemli rolii bulunmasi nedeniyle, tedavi segenekleri
arasinda on siralarda, bu hasar1 6nleyecek “antioksidanlar’in kullanilmasi yer
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aliyor. Dolayisiyla, uygun beslenme programlarinin segilmesi ve gesitli besin
desteklerinin kullanilmasi éneriliyor.

Deneysel olarak tespit edilen kuvvetli antioksidan etkileri nedeniyle “an-
tosiyanidinler” antioksidan segenekleri arasinda ilk siralarda yer ahyor. Artik
antosiyanidin bakimindan zengin tiim kirmizi-mor renkli meyveler ya da seb-
zeler birbirleri ile yaristiriliyor; nar, acai, kirmizi tiziim, kirmizi dut, bogiirtlen
vb. Bu koyu kirmizi renkli meyveler arasinda sanirim en az dikkati ¢eken, ren-
ginin agik kirmizi olmasi nedeniyle “cilek”.

Yapilan bilimsel ¢aligmalar, ¢ilek meyvesinin de kuvvetli antioksidan etki-
li antosiyanidinler ve elajik asit bakimindan zengin kaynaklardan biri oldu-
gunu, antioksidan ve yang giderici etkileri bulundugunu ortaya koymakta-
dir. Cilek ve elma, 2008 yilinda yayinlanan bir ¢aliymada, Amerika Birlesik
Devletlerinde tiiketilen meyveler arasinda viicudun antioksidan giiciine en
¢ok katki yapan iki meyveden biri olarak gosterilmis. Yine ayn y1l yayinlanan
bir baska ¢aliymada, dondurularak kurutulmus ¢ilek tozunun sisman deney
hayvanlarinda agirlik azalmasini sagladig bildiriliyor.

Amerika Birlesik Devletleri'nde yiiriitiilen kapsamli ve uzun siireli bir saha
¢aligmasinda, menopoz sonras1 doneminde 34.489 kadinda 16 yil siiren izle-
me galigmasi (prospektif) sonucu gilek titketimi ile kalp-damar hastaliklar: ge-
lisme riski arasinda ters bir iligki gozlenmis. Kullanilan ¢ilek miktar: arttik¢a
kalp-damar hastaligina yakalanma olasilig1 azalmis. Yine aym yil yayimlanan
bir bagka saha galigmasinda ise menopoz sonrasi doneminde ve agir1 kilolu
26.966 kadinda haftada 2 porsiyon ¢ilek yenilmesiyle, ¢ilek verilmeyen gruba
gore yang belirleyicilerinde (C-reaktif protein) belirgin azalma gézlenmis.

Yakin zamanda bir bagka ¢aligmada ise, gilek meyvesi tozu (dondurularak
kurutulmus) uygulandiginda metabolik sendrom belirtileri {izerindeki etkileri
izlenmis. Metabolik sendrom teshisi konulan 16 kadina 4 hafta siire ile giinde 50
gram ¢ilek tozu verilmis. Kontrol grubunun (gilek tozu verilmeyen) olmadig bu
ufak 6l¢ekteki ¢alismada, aragtirmaya katilan goniilliilerin viicut agirhigy, kan ba-
sincy, aglikkan sekeri, lipit, plazma elajik asit seviyesi (¢ilegin temel bilesenlerden
birinin kan seviyesi), yangi ve oksidatif hasar gostergelerindeki degisim izlenmis.

Sonug olarak, gilek meyve tozunun, metabolik sendrom teghisi konmus ka-
dinlarda, toplam ve kotii huylu kolesterol seviyelerinde (LDL) ve lipit peroksi-
dasyonunda belirgin bir azalma sagladig1 gézlenmis. Bu bir 6n galigma niteli-
ginde, siiphesiz. Kontrol grubunun da yer aldig1, daha genis bir goniillii grubu
tizerinde ve daha uzun siireli uygulama ile deneysel arastirmalar yiriitiilmesi,
gilegin metabolik sendrom belirtileri {izerinde ne derecede etkili olabilecegini
ortaya koymasi bakimindan gerekli.



Greyfurt Kilo Vermeye de
Yardimci Oluyor

Greyfurt meyvesi ve suyunun, kilo vermek istiyenler i¢in yararh olabilecegi
bildiriliyor. Amerika Birlesik Devletleri’nde yapilan bir ¢aligmada, diyetleri ile
birlikte greyfurt meyvesi ve suyu verilen goniilliilerde kilo kaybinin belirgin
bir sekilde arttig1 goriilmiis. Kilo vermek isteyen 100 obez goniilliiye, 3 ay sii-
resince normal beslenme programlarina ilaveten bir gruba her yemekten 6nce
yarim greyfurt meyvesi, diger bir gruba ise bir bardak greyfurt suyu verilmis.
Uglincii grup ise greyfurt hari¢ ayni diyet programini uygulamug. Siire sonun-
da meyve yiyenlerin 1,5 ile 4,5 kilogram; meyve suyu igenlerin 1,5 kilogram
civarinda kilo verdikleri, buna kargilik sadece diyet programi uygulayanlarin
250 gram gibi ok diisiik bir agirhik kayb: saglayabildikleri goriilmiis. Muhte-
mel etki sekli olarak; greyfurtun insiilin hormonunu baskilamas: ileri siirii-
lityor. Insiilin baskilaninca kisi kendini tok hissediyor, daha az yemek yemek
ihtiyac1 duyuyor.

Greyfurt diseti kanamalarinda da yararh

Yapilan bagka bir ¢aligmada, giinde 2 greyfurt meyvesi yenmesi ile disetle-
rinde kanamalarin belirgin bir sekilde azaldig1 gézlenmis. Bunun muhtemel
nedeni, greyfurtun yiiksek C vitamini igerigine bagh olarak yara iyilesmesini
hizlandirmas.
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Yesil Cayin Zayiflatici Etkileri
Hakkinda Yeni Bulgular

Viicut kitle indeksi (VKI) artik hemen hepimizin agina oldugu bir kavram.
VKI 23-24,9 kg/m2 arasinda ise fazla kilolu, 25-29,9 kg/m2’ arasinda ise 1.nci
derecede obez, 30 kg/m2’un lizerinde ise 2.nci derecede obez olarak siniflan-
diriliyor. VKI 25 kg/m2 ‘nin iizerinde olan 60 Taylandl (42 kadin ve 18 erkek)
obez lizerinde yiiriitiilen bilimsel (randomize ve plasebo kontrollii) bir galig-
mada goniilliiller 12 hafta siiresince hastanede yiizde 65 karbohidrat, yiizde
15 protein ve yiizde 20 yag igeren standart bir diyet ile beslenmis. Sonuglarin
daha gergekgi degerlendirilebilmesi i¢in deneklerin benzer 6zelliklerde ve yas
grubunda olmasi (40-60), sonucu etkileyebilecek yetersizlikleri (kalp, bobrek,
karaciger) veya metabolik rahatsizliklar1 (hiper/hipotiroidi, diyabet) bulun-
mamasl, bazi ilaglar1 (depresyon, yatistirici, zayiflatici, hormonlar) kullan-
mamasl ve ¢ay ya da kafeine hassasiyeti bulunmamasi gibi ayrintili 6zellikleri
dikkate alinmus.

Goniilliiler iki gruba ayrlarak bir gruba sabah, 6gle ve aksam yemekler-
den sonra 250 mg’lik yesil ¢ay yaprag: kapsiilleri, diger gruba ise bos ilag ola-
rak ayn1 goriintiiye sahip seliiloz kapsiilleri verilmis. Yesil ¢ay kapsiillerinin,
yapilan kalite analizinde igerik oranlar1 da belirlenmis. Deney siiresince her
ay deneklerde viicut agirligi, viicut yag orani, bel gevresi 6l¢iimii gibi bir dizi
parametrenin yani sira istirahat am enerji harcamasi, serum leptin ve idrar
vanilil mandelik asit seviyeleri takip edilmis.

Calisma sonucunda, yesil ¢ayin iki ayhk siire sonunda en yiiksek etkisini
gosterdigi, bu siire igerisinde ortalama 5 kilo kaybi saglarken, bos ilag uygula-
nan grupta diyete bagli olarak ortalama 2 kilo verilebilmis. Kilo kaybinin yani
sira yesil ¢ay kapsiilii verilenlerde VKI, viicut yag orani ve bel ¢evresi 6l¢ii-
miinde belirgin azalma gériilmiig. Ugiincii ayda yapilan 6lgiimde ise goniillii-
lerin agirliginda ortalama 1,5 kg civarinda bir artis gézlenmis ve toplamda 3
ay uygulama ile bos ilag verilen gruba gore 3,3 kg’lik bir avantaj saglanabilmis.
Uygulamada dikkati geken bir nokta, yesil ¢ayn kisilerin daha ¢abuk doyma-
sin1 saglamak gibi bir etkisi bulunmamas.



Yesil ¢ayin muhtemel etki seklinin, metabolizmay1 hizlandirmasi, eneriji
harcamasini ve yag oksidasyonunu artirmasina bagh oldugu diisiiniilmektedir.
Tabii daha uzun siireli kullanim ile ilgili bulgulara ihtiyag var.

Ashinda vyesil cayin igerisindeki etkili bilesenlerden epigallokatesin gallat
(EGCQ) ile kafeinin birlikte yag yakic1 etki gosterdigi uzun zamandir biliniyor.
EGCG bizim kullandigimiz siyah ¢ayda bulunmuyor. Ciinkii yesil ¢ayin fermen-
tasyon ile siyah ¢aya donistiiriilmesi islemi sirasinda yapisal 6zelligi degiserek
kompleks bir yaprya doniisiiyor. Bu bakimdan yesil ¢ay kullanilmasi 6nemli.

Bahsettigim bu insan ¢aligmasinin 6nemi, yesil ¢ayin kilo verdirici etkisi-
nin bulunup bulunmadig konusundaki bilimsel tartigmalara yeni ve olumlu
bir katki: olarak degerlendirilmelidir. Bilimsel ¢alismalarda farkh topluluk ve
sartlarda yiiriitiilen ¢aligmalarin sonuglar birlikte yorumlandiginda, etkinlik
konusunda daha gergekgi ve aydinlatici sonuglar ¢ikarilabilmektedir.
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Kusburnu Meyvesinin
Zayiflaticl Etkisi

Bir Japon arastiric1 grubu, seker hastaligina kars: etkili ve sismanlig1 6n-
leyici dogal ilaglar gelistirmek tizere ytriittiigii bir aragtirmasinda kusburnu
meyvelerinin zayiflatici etkisi bulundugunu farkediyor. Kusburnu meyveleri-
nin tiimiiniin, etli kisminin ve tohumlarinin ayr1 ayn 6ziitiinii hazirliyorlar.
Farelere iki hafta siire ile verildiginde bilhassa tohumlarindan hazirlanan 6zii-
tiin, viicuttaki yag (mesenterik, epididimal ve paranefrik yag) oranini belirgin
sekilde azalttig tespit edilmis. flging olan bu siirete hayvanlarin istahlarinda
herhangi bir azalma goriilmemis. Herhangi bir yan etkiye rastlanmamis olma-
s1da ayrica 6nemli; bilindigi gibi zayiflatici etkiye sahip ilaglarin biiyiik ¢ogun-
lugu 6nemli yan etkiler gésterebiliyor. Isin giizel tarafi bir yandan yerken, bir
yandan da yag orani azaliyor. Bu iki haftalik uygulama siirecinde, hayvanlarin
karaciger dokusu trigliserit seviyesinde yiizde 65 ve plazma trigliserit ve ser-
best yag asidi seviyelerinde ise yiizde 40 civarinda bir diisme saglaniyor, ancak
total kolesterol iizerinde herhangi bir etki gézlenmemis.

Sismanlig1 onleyici etkinin tohumlarda bulunan bilegenlere bagli oldugu
goriiliilyor. Meyvenin tiimii toz edilerek uygulandiginda bu etki zayiflarken,
meyvenin sadece etli kismi uygulandiginda herhangi br etki gozlenememis.
Aragtiricilar ¢aligmalarina devam ederek kusburnutohumlarindan etkili bile-
seni (trans-tilirozit) tespit ediyorlar. Yapilan ¢aligmada, bu bilesigin etkisinin
piyasada bulunan bir zayiflama ilac1 olan orlistat ‘dan daha kuvvetli oldugu gé-
riiliiyor. Bu bir bilimsel ¢alismanin sonuglari, dolayisiyla trans-tilirozit tasiyan
bir ilag satin alip da kullanmak su an igin miimkiin degil, stiphesiz. Kusburnu
meyvesinin osteoartrit gibi eklem sorunlarindaki yararlari, C vitamini ve folik
asit i¢in iyi kaynak oldugundan bahsetmistik. Bu bakimdan kugburnu meyve-
sinin kullanilmasinin saglik i¢in yararh olacagini diisiiniiyorum.

Kusburnu meyvelerinin halk arasinda 6nerilen soguk alginhg: tizerindeki
koruyucu ve iyilesmesine yardima etkisinin yiiksek C vitamini igerigine bagh
oldugu disiiniilebilir. Bizim yaptigimiz bir ¢aligmada, kusburnu meyvelerinin
deney hayvanlarinda mide iilseri olusumunu engelledigini tespit ettik. Seker



hastaliginda etkili olup olmadig1 konusunda net bir bilimsel bulgu yok. Mev-
cut iki ¢aligmadan birinde etkisiz bulunurken, bir digerinde ise kan gekerini
distirdiigi bildiriliyor. Halk arasinda hemoroit tedavisinde ¢ok etkili oldugu
bildirilmesine karsilik, bu konuda bir bilimsel ¢aligmaya rastlayamadim.
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Sismanlik Tedavisinde
Basarinin Sirrt Nedir?

Insan saghg i¢in artik en 6nemli risklerden biri oldugukabul edilen obezite
ne kadar yaygin? Yayinlanan bilimsel saha galigmalarinin sonuglar1 gergekten
insan1 endiseye diisiiriiyor. Diinyada yaklagik olarak 1,5 milyar insanin agir1
kilolu oldugu ve bunlarin 400 bin kadarinin ise klinik olarak obez grubunda
yer aldig1 tahmin ediliyor. Dolayisiyla zayiflama ilaglar1 ekonomik olarak en
gekici pazarlama alanlarindan biri, muhtemelen birincisi.

Amerika Birlesik Devletleri’nde yasayanlarin ytizde 31’i obez ve yiizde 34i
agtr1 kilolu. Bu iilke halkinin yiizde 65’i obezitenin yol agabilecegisaglik riskle-
riile kargi kargiya. Ulkemizdeki durumu belirlemek iizere planlanan 12 yil sii-
reli bir bilimsel ¢aliymanin ilk sonuglar1 da gegtigimiz aylarda gazetelerde yer
aldi. Tiirkiye'de yasayanlarin yiizde 52’sinin obez, yiizde 34,4’tiniin agir1 kilolu
oldugunu, yani sadece yiizde 13,6 gibi ufak bir kisminin normal kilolu ya da
zayif oldugu bildiriliyordu. Obezlerin alt gruplari incelendiginde ise kadinla-
rin yiizde 65’i ve erkekleri yiizde 35’i obez. Yani kadinlar arasinda obezite ¢ok
daha yaygin. Ulkemizdeki sonuglarin bu kadar korkutucu boyutlarda olmast
sanirim heniiz ham veriler olmasindan kaynaklaniyor. Bilimsel ayrintili so-
nuglar yayinlandiginda, bu degerlerin yiizde 25-30 gibi daha gergekgi seviyele-
re diisebilecegini tahmin ediyorum.

Obeziteye yol acan etkenler neler?

Obeziteye farkli etkenler yol agabiliyor. Bunlardan biri cinsiyet; kadinlarda
obezite riski daha yiiksek. Siiphesiz kalitimsal etkenlerin katkis1 yadsinamaz.
Ayrica kullanilan bazi ilaglar (hormonlar, depresyon ilaglari) ya da kisilerde
bazi fizyolojik bozukluklar (tiroit yetmezligi, polikistik ovaryum sendromu),
yasam sekli (hareketsizlik, stres, alkol aligkanlig1), beslenme sekli (dengesiz
beslenme, tek-yonlii beslenme, ayakiistii atistirma) 6nemli etkenler. Caligma-
lar, ekonomik nedenlerin de obezite gelisiminde 6nemli bir etken oldugunu
gosteriyor. Saglikli-dengeli beslenemediklerinden, ekonomik geliri diisiik se-
viyede olan topluluklarda obezite daha yiiksek oranda gozlenmis.



Bagarili bir obezite tedavisi nasil olmali?

Bir kebapginin bastirdig ilanlarda, obeziteyi, diismanlarin Tiirklerin giicii-
nii zayiflatmak i¢in uydurduklar bir oyun olarak niteleniyor. Bunlara kanma-
y1n, bol bol kebap yiyerek giiglii olun mesaji veriliyordu. Herkes kendi agisin-
dan hakly, stiphesiz. Sigara igenler de, sigaranin kendilerine zarar1 olmadigin
savunur; kanser olana kadar!

Obezite konusunda goriisiiniiz ne olursa olsun, obezite mutlaka 6nlenmesi
ya da tedavi edilmesi gereken bir sorun. Basarili bir tedavi ise 3 dogruya bagly;
nedenlerinin dogru tespit edilmesi, dogru tedavi yontemlerinin segilmesi ve
dogru bir sekilde uygulanmasi. Tedavi segenekleri degerlendirilirken soruna
“kalic1 bir ¢6ziim” getirmesi onemlidir. Daha da 6nemlisi, uygulanan tedavi-
nin viicutta gegici ya da kalic1 hasara yol agmamasi.

Bazilarimiz, belkide en basit ve ucuz ¢6ziimiin; “buzdolabinakilit vurmak”
oldugunu diisiiniiyor olabilir. Bu yontemin insan saglig1 icin yaratabilecegi
riskler artik ¢ok iyi biliniyor. Bu nedenle giiniimiiziin tedavi yaklagimlari ige-
risinde bu tip uygulamalarin higbir yeri yok. lag tedavisi ise énemli riskler
tasiyor. Herhangi bir yardimc: destek olmadan tek bagina egzersiz, spor ya da
dengeli beslenme programlarinin uygulanmas ile saglanabilecek basar ise,
uzun bir siireg alabileceginden, kisilerin “sabirlar1” ile sinirli. Dogru yaklagim,
su matematik denklemini dogru uygulamaniza bagl;; Harcadiginiz enerji, al-
diginiz enerjiden fazla olmali. Bu uygulamanin {i¢ anahtari ise; dengeli beslen-
me + diizenli egzersiz + dogal ilag destekleri.

Obezite ve zayiflama iiriinleri

Kilomuzun normal degerler arasinda m1 oldugu, yoksa asir1 kilolu ya da
obez grubuna mu girdigi giiniimiizde insanlar1 yakindan ilgilendiriyor. insan-
lar zayiflayabilmek ugruna her tiirlii harcamayi goze alabiliyor, dolayisiyla bu
konuda biiyiik bir pazarlama kapasitesi mevcut. Kilosunu kontrol atinda tut-
mak ya da kilo vermek isteyen kisilere; Zayiflama salonlarindan, spor geregle-
rine, diyet iiriinlerinden, dogal zayiflama tiriinlerine, regeteli ilaglardan plas-
tik cerrahiye ¢ok genis bir yelpazede segenekler sunuluyor. Dikkatimi geken
husus, son zamanlarda piyasaya siiriilen her yeni bitkisel tiriiniin “zayiflatic1”
olarak pazarlanmas.

Obezite yani agir1 sismanlik; bir hastalik midir? Bazi saglik meslegi men-
suplar1 obeziteyi, ticari firmalarin insanlar1 soymak igin giindeme getirdigi
bir giincel “tuzak” olarak nitelemektedir. Ben bu diisiinceye katilamiyorum.
Obezite tek bagina bir hastalik degil, ama diinyada saglik otoriteleri ve etkin
kuruluglan tarafindan, 21. ylizyilda insan saghg bakimindan hastalik ve 6liim
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nedenleri arasinda en 6nemli ve en biiyiik risk olarak gosterilmektedir. Dola-
yistyla bu tip diisiincelere sahip meslektaglarimin kendilerini giincellemeleri
gerektigi kanaatindeyim.

Obezitenin yol agabilecegi hastaliklar ¢esitli; en basitinden kisideki giiven
duygusu, hayat kalitesine olumsuz etkilerine iliskin psiko-sosyal sorunlar. Ta-
bii viicutta yol a¢tig1 hasar ¢ok daha 6nemli. Obezitenin risk etkenlerini artir-
dig1 baghica hastaliklar arasinda; seker hastaligy; damar sertligi ve yliksek tan-
siyon gibi kalp ve damar hastaliklary; kisirlik; kanserler (bilhassa gogiis, rahim,
kolon, yemek borusu, pankreas, bobrek, prostat ) en dikkati gekenler. Bir de
viicut agirhigindaki artiga bagli olarak ortaya ¢ikan sorunlar var; eklem roma-
tizmasi ya da hareketlerin kisitlanmasi nedeniyle bacaklarda venoz durgunluk,
flebit ya da nefes alma zorlugu, uyku apnesi vb.

Obezitenin ilagla tedavisi ne derecede giivenilir?

Obezite tedavisinde yararlanilabilecek gesitli ilag molekiilleri mevcut.
Ancak, tagidiklar1 6nemli riskler nedeniyle bu ilaglarin mutlaka siki “hekim
kontroliinde” kullanilmas: gerekiyor. Dolayisiyla, zorunlu nedenler haricinde
kullanilmas: pek tercih edilmiyor. Nitekim Mart 2010'da Diinya Saglik Orgiitii
ve ardindan iilkemizde Saghik Bakanligs, 6liimlere yol agmasi nedeniyle en ¢ok
satilan zayiflama ilaglarindan biri olan sibutramin tagiyan iiriinlerin satigini
yasakladi. Hatirlarsaniz, bir siire 6nce “Lida” adl1 bir zayiflama iiriinii igerisine
habersiz olarak sibutramin tiirevi ilave edilip bitkisel iiriin diye pazarlanmigve
hizli kilo verdirmesine kargilik yol agtig1 saglik sorunlari ve 6liimler nedeniyle
skandal patlak vermisti. Ilging olan husus, bu skandal ortaya giktiktan sonra
bile, bazi kisilerin eczanelerde bu iiriinii satin almak i¢in aradiklarini biliyo-
rum. Kagak olarak sibutramin ilave edilmis zayiflama iiriinleri, farkl iiriinler
halinde hila pazarlanarak can almaya devam ediyor. Iste kilo verme tutkusu
boylesine bir ¢ilginhiga doniigmiis durumda.

Yeni zayiflama ilaglari gelistiriliyor

Mevcut ilaglarin tagidig riskler nedeniyle, daha yiiksek etkili ve kalici ¢6-
ziim saglayabilecek, viicutta olumsuz etkilere yol agmayacak yeni ilag mole-
kiilleri gelistirilmesi igin yogun ¢abalar harcanmaktadir. Bu amagla viicutta
fazla enerjinin yakilmasini saglayacak, istah1 makul 6l¢iide baskilayacak farkh
hedeflere yonelik molekiillerin gelistirilmesi i¢in yiiriitillen galigmalarda, en
dikkati ¢eken hedef enerji harcamasini diizenleyen “hipotalamustur. Yillar
boyu inert olarak kabul edilen “adipoz doku” nun “adinopektin” ve “leptin”
gibi enerji metabolizmasini diizenleyen bazi nérohormonal faktorleri salgila-



dig1 goriilmiistiir. Pazarlama potansiyeli yiiksek olan bu alanda bilim adamlar:
tarafindan birgok yeni molekiil sentezlenerek klinik denemeler agamasina (faz
I ve II) getirilmis. Bu kademelerde basarili sonuglaralinmasi durumunda sani-
rim o6niimiizdeki yillarda yeni zayiflama ilaglar: piyasaya siiriilecek. Ne kadar
etkili olacak, ne kadar giivenilir olacak, gorecegiz!

Dogal zayiflama iiriinleri hakkinda birkag¢ bulgu daha

Zayiflama amaciyla onerilen iiriinlerden biri olan krom pikolinat, karbon-
hidrat metabolizmas: iizerinde etkili. Insiilinin kofaktérii olarak insiilinin et-
kisini artirmak amaaiyla veriliyor. Bu suretle bazal metabolizma hizinda artis
veviicutyag kitlesinde azalma saglanmasi bekleniyor. Ancak yapilan 10 klinik
¢alismanin sonuglar1 degerlendirildiginde, 1,5-3 ay siirekli kullanilmasi ile vii-
cut agirhiginda ortalama 1 ila 1,2 kilogram civarinda bir azalma saglanabilmis.

Yagh ve sekerli besinlerin emilimini azaltanlar

Zayiflama amaciyla pazarlanan baz: {iriinler ise etkilerini bagirsaklarda kit-
le olusturarak yag ya da sekerli besinlerin emilimini azaltarak, doluluk hissi
yaratarak actkmayi geciktirmek suretiyle gosteriyor. Bu sekilde yararlanilan
tirtinlerden “gitosan” kabuklu deniz hayvanlarindan elde edilen bir polisakarit
(¢oklu-seker yapisinda). Yapilan bes ¢alismanin sonuglar: ise yeterince ikna
edici degil. Yine polisakarit yapisinda (glukomannan) bir iiriin olan “konjac”
bir bitkinin (Amorphophallus konjac) yumrularindan elde ediliyor ve giinde 3
gram 2 ay kullanildiginda yararh sonuglar vermis.

Son yillarda Giiney Afrika kaynakl bazi bitkilerinin diinyada etkin ilaglar
olarak pazarlandigini goriiyoruz. Mesela, kaktiis tipi etli govdesi olan iki bitki-
nin, Hoodia ve Caralluma fimbriata (bu bitkilerin Tiirkge ad1 yok) bilesiminde
bulunan pregnan glikozitleri nedeniyle istah1 baskiladigy; iki ay uygulandigin-
da istah1 azalttigy, viicut agirhginda azalma ve belde incelme sagladig: bildiri-
liyor. Ilging olarak sekerli ve yaglh gidalara olan talebi azalttig, buna kargilik
sebze ve meyveye olan istegi etkilemedigi bildiriliyor.

Viicutta yag asidi sentezini azaltarak

Giineydogu Asya kaynakl bir tropik bitki olan Garcinia cambogia meyve-
leri ya da etkili bileseni hidroksisitrik asidin, yag asidi sentezini baskilayarak
etkili oldugu ve bu suretle viicutta yag oraninin azaltilmasinda yararl olabi-
lecegi ileri siiriiliiyor. Ancak insan denemeleri geligkili sonuglar verdigi igin
etkili ya da etkisiz seklinde karar vermek zor goriiniiyor. Baz1 galigmalarda
giinde 1,2 ile 1,5 gram arasinda verildiginde fazla kilolu kisilerde herhangi bir
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olumlu sonug vermemis. Diger bazi ¢aligmalarda ise viicut agirliginda yiizde
5-6’lik bir azalma saglamis. Belki kilo korumaya yonelik kullanilmas: daha uy-
gun olabilir.

Sonug olarak, zayiflama iiriinlerinin kisiye uygun saglikl diyet ve egzer-
siz programlar ile birlikte uygulanmadikga, tatminkér sonuglar vermesi zor
goriiniiyor. Yiriitiilen bilimsel ¢aligmalar1 genel olarak degerlendirdigimizde,
dogal zayiflama tiriinlerini kullanarak viicut agirhginda ayda 1-4 kilogram
gibi azalma saglanabiliyor. Eger kullanilan dogal iiriin, viicut agirhiginda 8-10
kilogram gibi yiiksek degerlerde kayip sagliyorsa oncelikle igerisine sentetik
zayiflama ilaglarinin katistirilmis olup olmadigindan siiphelenmek gerekiyor.
Kisa siirede bu kadar yiiksek bir etki, stiphesiz herkesin beklentisi olabilir, ama
yol agabilecegi olasi saglik sorunlari ve bilhassa 6liim riski gézoniine alindigin-
da, “Dimyata pirince giderken evdeki bulgurdan olmak” halk deyisinde oldu-
gu gibi sagliginizdan veya caninizdan olmak da olasi. Bu konuda bir vatandas
olarak beklentim, ilgili devlet kurumlarinin, piyasadaki dogal iiriinlerin bu tip
olas: riskli olabilecek katigtirmalar bakimindan etkin denetimini saglayarak
vatandagini korumasidir.

Kafein tasiyan bitkiler yag yakic etki gosteriyor

Bir zayiflama {iriiniiniin etkinligin bilimsel bakimdan degerlendirilebilme-
si ancak zayiflatic etkisinin bilimsel galigmalar ile ortaya konulmas: halinde
soz konusu olabilmektedir. Etkisinin bilimsel kriterlere uygun klinik ¢aligma-
lar (randomize, gift korld, plasebo kontrolld, ....) ile ortaya konulmas: duru-
munda ise kag kisi tizerinde denendigi, kullanilan ilacin kalitesi gibi alt bas-
liklar dikkate alinir. Ancak bilimsel nitelikte klinik ¢aligmalarin pahali olmasi
nedeniyle piyasadaki dogal zayiflama iiriinlerine yonelik bu tip ¢aligmalarin
sayis1 gok azdir. Daha ziyade, geriye (retrospektif) ya da ileriye (prospektif)
doniik izleme galigmalarinin sonuglari ile yetinilir. Dogal zayiflama {iriiniiniin
etkinligini agiklayabilecek insan klinik ¢aliymalar1 bulunmuyorsa deney hay-
vani ya da deneysel ¢aligmalarin bulgular1 yorumlanmaya galigilir.

Su ana kadar dogal zayiflama iiriinlerinin etkiligi konusunda uluslararasi
dergilerde yayimlanan 915 ¢alismadan sadece 77’sinin bilimsel 6lgekte oldugu
ve bunlardan sadece 19’unun insan klinik denemeleri kalan 58’inin ise deney
hayvan iizerindeki galigmalarin bulgularina dayandig: goriiliiyor.

Kafein tagsiyan iiriinler
Klinik ¢alisma sonuglar1 incelendiginde, kafein tagiyan {iriinlerin etkinligi
dikkati gekiyor. Cay yapraklarindan hazirlanan yesil ¢ay (fermente olmamas),



oolong ¢ayinin (yari-fermente olmus-Japon ¢ayi) yani sira, bagka bitkilerden
elde edilen mate gay:1 (Paraguay gay1) ve guarana’'min zayiflamada yag yakici
etkisi bulunuyor. Yesil ¢ayin uzun siireli kullanilmasi, bilesiminde bulunan ka-
tesinlerin (6zellikle epigallokatesin gallat) ve kafeinin farkli mekanizmalarla,
viicuttaki noradrenalin seviyesini farkli sekillerde artirararak, yag yakic etki
gosterdigi ortaya konulmus. Bu bakimdan kilo verme programlarinda ve daha
sonraki kilonun korunmasi agamalarinda yararl olabilecegi bildiriliyor. Yine
cay yapraklarindan yari-fermentasyon ile elde edilen oolong ¢ayinda bulunan
katesinler ise bagirsaklarda bulunan alfa-glikozidaz enzimini baskilayarak be-
sinlerdeki nigastalar gibi kompleks sekerli (polisakarit) gidalarin pargalanma-
sin1 ve emilerek yag seklinde depolanmasini azaltarak etki etmektedir.

Kafein bakimindan zengin bu bitkilerin ¢ay olarak ya da oziitlerinin ilag
seklinde kullanilmas: ile saglanacak zayiflama, uzun siireler almaktadir. Ayrica
kafeinin hassas kisilerde yol agabilecegi yan etkiler nedeniyle kullanimi sinir-
lidir. Kafein miktarina bagl olarak ortaya ¢ikabilecek riskler; 250 miligram
kafeinle yiiksek tansiyon, kalp hizinda artis, plazma renin aktivitesi ve 1000
miligramla ise uykusuzluk, titreme, ¢arpinty, sinirlilik, asir1 idrar olarak gos-
terilmektedir.

Yag yakic1 olarak kafein ve efedrin (Ephedra, Ma Huang) alkaloiti karigim-
larinin hizh yag yakic etki saglamasina kargilik yol agtig1 paranoya ve 6liim
vakalari nedeniyle Diinya Saglik Orgiitii tarafindan 2003 y1ilinda tiim diinyada
kullanilmas: engellenmistir.

Viicudumdaki yaglanmayi nasil onlerim?

Daha siiratli ve kalici1 bir sekilde zayiflama saglanabilmesi i¢in gesitli yon-
temler denenmekte ve elde edilen sonuglara gore tedavi uygulamalar1 zaman
zaman koklii bir sekilde degistirilebilmektedir. Bu uygulamalar igin yeni ilag
aday1 molekiillerin gelistirilmesinde yine en 6nemli kaynak dogadir. Aragtiri-
cilar, basit ya da gelismis bitkilerde fotosentez sonucu meydana gelen zengin
ve ¢ok gesitli kimyasal yapilar1 hedefledikleri amaca yonelik deney modelleri
tizerinde uygulayarak etkili yeni ilaglar gelistirmeye ¢aligirlar. Bu sekilde ge-
ligtirilen, obezite tedavisinde kullanilan kimyasal ilaglardan biri olan “orlistat”
bir mikroorganizmadan (streptomyces toxitricini) elde edilen lipstatin’adl
maddenin, kimyasal olarak hidrojenlenmesi ile elde edilmistir. Bu ilacin et-
kisi, viicutta pankreastan salgilanan ve yaglari pargalayici (lipolitik) bir enzim
olan “pankreatik lipaz” salgilanmasin1 baskilamak ve azaltmaktir. Bu enzim,
yiyeceklerle aldigimiz yaglarin 6nemli bir kisminin (yiizde 50-707lik) degi-
sime ugratilarak viicuttan emilimini saglamaktadir. Dolayisiyla, bu enzimin
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salgilanmasi baskilandiginda yaglarin viicuttan emilemeden atilmasi saglana-
bilecektir. Son yillarda obeziteye kars1 etkili ilag gelistirilmesinde en 6nemli
hedeflerden biri bu enzim iizerinde ¢aligmalar siirdiiriilmektedir.

Yapilan bilimsel galigmalar, bitkilerde bulunan ¢ok sayida maddenin pank-
reatik lipaz enzimi lizerinde baskilayici etkisi bulundugunu ortaya koymakta-
dir. Ozellikle polifenolik yapida bitki bilegenlerinin (flavonol, flavon, kalkon,
katesinler) etkili oldugunu gosteren ¢alismalar dikkati ¢ekmektedir. Nitekim
bu tip bilesenler bakimindan zengin olan ¢ay yapraklarinin fermente edil-
memis (yesil gay) ve yari-fermente edilmis tipi olan ¢aylarin (oolong ¢ay),
pankreatik lipaz enzimini baskiladig: tespit edilmistir. Bir bagka ¢aligmada ise
mate ¢aymnin da yiiksek yag igerikli besinle beslenen obez siganlarda pankre-
atik lipaz1 baskiladig, sismanlamay: 6nledigi, kolesterol (kétii kolesterol) ve
trigliserit seviyelerini diisirdiigii bildirilmektedir. Bu iiriinlerin tgii de (yesil
cay, oolong ¢ay1 ve mate gay1) yag metabolizmas: iizerindeki etkileri nedeniyle
gliniimiizde zayiflama programlarinda siklikla yer almaktadir.

Bir bagka bilimsel ¢alismada giinliik hayatimizda kullandigimz gesitli bitki-
lerin pankreatik lipaz enzimi iizerinde baskilayici etkisi bulunup bulunmadig
incelenmis. Incelenen bitki oziitleri arasinda okaliptus (Eucalyptus galbie) yap-
raklarinin yiizde 64, 1spartagiilii (Rosa damascena) tag yapraklarinin yiizde 57,
yabani kereviz (Levisticum officinale) koklerinin yiizde 55 gibi yiiksek oranda bu
enzimi baskiladig: tespit edilmis. Uzun liste igerisinde ilginizi ¢ekebilecek bagka
bitkiler de yer aliyor. Ilgilenenler i¢in bunlardan dikkatimi ¢eken bazilarinin
isimleri ve parantez iginde de enzimi baskilama yiizdelerinisiraliyorum: isirgan
yaprag (Urtica urens) ylizde 44,7, devedikeni (Alhagi camelorum) yiizde 44.5,
15gin kokii (Rheum ribes) ylizde 43, mersinyaprag (Myrtus communis) yiizde 40,
seylantargini (Cinnamomum ceylanicum) yitizde 39, incir yaprag (Ficus carica)
ylzde 34,2, ¢orekotu tohumu (Nigella sativa) ylizde 31,4, anasontohumu (Pim-
pinella anisum) ytzde 31, gementohumu (Trigonella foenum-graecum) ytizde
30. Ayrica defneyaprag), zencefil, kekik, zeytinyaprag: gibi bilinen bitkiler de
yiizde 20 civarinda etkili olmugslar. Bu deneysel sonuglarin insanlar iizerindeki
uygulamalarda ne derecede etkili olabilecegini sdyleyebilmek i¢in heniiz erken.
Ancak yukarida bahsi gegen bitkilerin bir kismi giinliik hayatimizda sikhikta
tiikettigimiz baharat ya da sebzelerden olusuyor. Dolayisiyla beslenmemiz sira-
sinda akilc1 oranlarda abartilmadan kullanilmas: yararh olabilecektir.

Istahimi nasil baskilarim?
Zayiflama diyetlerinde miishil ya da idrar soktiiriicii etkilere sahip iiriin-
lerin kullanilmasi, baglangigta bagirsaklarin bosalmasi ve viicuttan suyun atil-



masina bagh olarak hemen birkag kilo kayb: saglamasi nedeniyle kullananla-
rin moralini yiikseltmektedir. Ancak bu tip etkiye sahip iiriinlerin uzun siireli
kullanilmas, yol agabilecegi riskler nedeniyle artik 6nerilmemektedir.

Zayiflama rejimlerinde giiniimiizde yaygin uygulanan yaklagimlar, 6nce-
likle “istah1 kesmek” ve “yaglar1 yakmak” “Ac1 kirmizibiberin” etkili bileseni
olan “kapsaisin”, sempatik sinir sistemi uyararak adrenal medulladan kategola-
minlerin salgilanmasini saglamakta ve bu suretle istahi kestigi, yag yakilmasini
hizlandirdigy ileri siiriilmektedir. Kapsaisin maddesi ac1 kirmizibiberde bulu-
nuyor, tath kirmizibiberde ise bulunmuyor. Normal olarak etkili bir uygulama
i¢in ac1 kirmizibiberin giinde 3 defa 10 gram gibi ok yiliksek miktarlarda kul-
lanilmasi 6neriliyor ki, uzun siireli kullanimda sindirim sisteminde yol a¢a-
bilecegi tahris neticesi 6nemli riskler s6z konusu olabilir. Bu konuda 6nemli
sayllabilecek bir gelisme, arastiricilar kapsaisin ile aymi etkiye sahip, ama ac1
olmayan bir alternatif kaynak iizerinde ¢aligtyorlar. Ulkemizde yetismeyen bir
bitkiden (Evodia tiirleri) elde edilen “evodiamin” isimli madde ile deney hay-
vanlarinda yiiriitiilen ¢aligmalarda yag depolanmasim onleyerek kilo almay:
onledigi tespit edilmis.

Zencefil kokii kilo kontroliinde etkili olabilir

Zencefil kokii igerisindeki gingeroller de kapsaisin ile benzer etki yapmakta,
safra salgisini artirarak, yaglarin sindirimine yardima olabilmektedir. Deney
hayvanlan iizerinde yiiriitiilen galigmalarda, 2 ay siire ile yagh diyetle beslenen
farelerin besinlerine yiizde 1-3 oraninda ilave edildiginde kilo almay: 6nledigi,
total kolesterol ve trigliserit miktarim diigiirdiigli, kan sekerini azalttigy goz-
lenmis. Yagh diyet ile beslenen hayvanlarda kilo almay: 6nledigine gore, diyet
ile birlikte uygulandiginda daha etkili olabilecegi diisiiniilebilir.

Saglikli 12 goniillii insana 2 hafta siiresince giinde yaklagtk 1200 miligram
(glinde 3 defa 400 miligram) zencefil verildiginde sadece bir kiside uygulamamn
ilk 2 giinii igerisinde ishal goriilmiis, baska bir olumsuz durum tespit edilme-
mis. Ancak giinde 6 gramin iizerinde kullanilmasi durumunda mide eksimesi ve
mide tahrisi goriilebiliyor. Bilindigi gibi zencefil giinde 1 grami1 agmayan miktar-
larda hamilelikte sabah bulantilarinin giderilmesi amaciyla da kullaniliyor ve ha-
mile deney hayvanlari iizerinde yiiriitillen gahsmalarda cenin {izerinde herhangi
olumsuz etkisi tespit edilmemis. Bu da giivenililiginin gostergesi olarak deger-
lendirilebilir. Diger taraftan, zencefilin pithtilagmayi 6nleyici etkisi nedeniyle kan
sulandirici ilag kullananlar ve kan sekerini diisiiriicii etkisi nedeniyle de seker
diistiriicii ilag kullananlarda dikkatli uygulanmasy, safra artirici etkisi nedeniyle
de safra kesesi bulunmayan kisilerde kullanilmamasi yerinde olacaktir.
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Bagirsaklarda siserek doygunluk hissi yaratan bitkisel iiriinler

Istah1 baskilamak amaciyla yararlanilabilecek bir bagka secenek grubu ise
siserek bagirsaklarda doluluk hissi olusturan polisakarit tipi bilesenlere sahip
bitkisel iiriinler. Bu tipi iiriinler arasinda “karmyariktohumu kabugu’, yiizde
10-30 arasinda miisilaj tagir ve siserek hem bagirsaklarda bosalmay: kolaylas-
tirir, hem de besinlerle alinan yag ve sekerlerin emilimini kismen engeller. Bu
tip iiriinlerin kullanilmasi sirasinda bol miktarda su ile birlikte alinmas gere-
kir. Yine benzer yapida bilesenlere sahip olan konjackokii (glukomannan) ya
da guar zamki (galaktomannan) yararh olabilmektedir. Ancak bu tip iiriinlerin
kilo verme asamasinda degil de, kilo verdikten sonra kiloyu koruma miicade-
lesi sirasinda daha yararh olabilecegi ileri siiriiliiyor.



Asaiberi: Bu Mor Renkli Meyve
Yoksa Bir Mucize mi?

Son zamanlarda, zayiflatici olarak piyasada pazarlanan iiriinler arasinda en
popiiler olan bitkisel iiriinlerden biri de asaiberi. Orta ve Giiney Amerikada
yetisen ve bilimsel adi1 Enterpe oleracea olan bir palmiye tiiriiniin meyvele-
rinden hazirlanan igecek, tablet vb iiriinleri bulunuyor. Pazarlanma stratejisi
ise insanlarin en hassas oldugu, en ¢ok talepte bulundugu alanlar; yiiksek lif
icerigi nedeniyle tok tutucu, zayiflatici, enerijiyi artiricy, cinsel giicti artiricy,
sindirimi kolaylagtirici, detoks yapicy, cildi giizellestirici, kalp ve damar islevle-
rini destekleyici, uykuyu diizenleyici, kolesterolii diisiiriicii, diyabeti tamamen
tedavi edici ve digerleri. Aklima su sevimli reklam geldi; annem hem doktor,
hem asc1, hem ayakkabi baglayici, hem... Peki ileri siiriilen bu etkileri ne dere-
cede bilimsel aragtirmalar ile destekleniyor?

Asaiberi ile ilgili bilimsel degerlendirme galigmalarinin tiimii son 5 yil
icerisinde yayinlanmig. Tiim koyu mor-menekse renkli bitkisel iiriinlerden
beklenecegi gibi, asaiberinin meyve suyu ve pulpasinin baglicasi prosiyanidin
tipi polifenolik bilesikler (siyanidin-3glikozit ve siyanidin-3-rutinozit) olmak
tizere fenolik bilesikler (flavonoitler, fenolik asitler) bakimindan zengin oldu-
gu tespit edilmis. Bu tip bilesiklerin kuvvetli antioksidan etkisi artik herkes
tarafindan gok iyi biliniyor. Neredeyse tiim kirmizi meyve ve sebzeler saghkli
yasam i¢in oneriliyor; nar, yabanmersini, kirmizipancar vb. Nitekim asaiberi-
nin antioksidan etkisini degerlendiren deneysel (in vitro) arastirmalarda pe-
roksi ve peroksinitrit radikalleri {izerinde yiiksek etkisi bulunmasina karsilik,
hidroksi radikalleri {izerinde zayf etkili oldugu goriilmiis. Yapilan bir ¢aligma-
da meyvelerin yapisindaki polifenolik bilesiklerin 1s1ya dayanikiz oldugu, oda
1is1sinda 10 haftada yiizde 20, hafif 1sitildiginda ise yiizde 74 kayba ugradig:
belirlenmis. Yani @iriiniin buzdolabinda tutulmas: 6nerilir.

Diger antioksidanlar gibi kalp ve damar hastaliklarinda koruyucu olarak
etkili olmas1 muhtemel. Nitekim si¢anlarda damar genisletici etkisi bulundu-
gu tespit edilmis. Bir bagka deneysel ¢galisma da bu bulguyu destekliyor; mey-
velerinin tagidif1 prosiyanidinlerinin nitrik oksit (iNOS) iizerinde baskilayic

327



328

etkisi bildiriliyor. Antioksidan etkisi ile ilgili yapilan ¢alismalarda bu etkisinin
lizim, ¢ilek, mango, aserola gibi bilinen antioksidan etkili meyvelerden daha
zayif oldugu gozlenmis. Bir siralama yapilmas gerekirse, asaiberinin antiok-
sidan etkisinin portakal suyu, elma suyu ve ¢aydan daha yiiksek oldugu, visne
ve kranberi ile esit oldugu bildiriliyor.

Kolesterol diisiiriicii etkisini degerlendirmek iizere yiiriitiilen bir ¢aligmada
yiiksek kolesterol diyeti verilen siganlarda asaiberi kurutulmus meyve pulpa-
siun, kétii koleterol (LDL) ve total lipit seviyesini diigiirdiigii gozlenmis. ki
deneysel (in vitro) ¢alismadan birinde asaiberi usaresinin viicutta yangiya yol
agan bazi enzimleri (siklooksijenaz-1 ve -2) baskiladig1 ve digerinde ise deney-
sel 16semi hiicreleri (HL-60) lizerinde orta derecede etki gosterdigi bildiriliyor.
Ancak bu deneysel bulgular asaiberinin kanser tedavisinde ya da yangil has-
taliklarda etkili olup olamayacaginin bir gostergesi olamaz, Cok daha ayrintih
caligmalara gerek var.

Sonug olarak, asaiberi ile ilgili olarak ortaya atilan iddialarin heniiz bilim-
sel olarak net bir gekilde ortaya konulamadig goriiliiyor. Ozellikle zayiflatici
etkisi, ya da istahi kestigi, enerjiyi artirdigi, uykuyu diizenledigi veya cinsel
giicli artiriar etkisi bulundugunu destekleyen higbir bulgu bulunmuyor. Seker
hastaligini1 tamamen iyilestirdigine yonelik iddia ise tamamen tutarsiz. Mey-
velerin orta derecede antioksidan etkisine bagh olarak, diger antioksidan etki-
li bitkisel iirtinler gibi kalp ve damar hastaliklarinda koruyucu olarak yararh
olabilir. Kolesterol lizerinde orta derecede bir etkisi olabilecegi hayvan deneyi
ile de destekleniyor.



Kirmizibiber Kilo Vermede
Gercekten Etkili Olabilir mi?

Son yillarda piyasaya siiriilen gida destegi iiriinlerin bilyiik gogunlugunun
satigim artirmak amaciyla “zayiflatic1” olarak pazarlandigim goriiyoruz. Za-
yiflamaya ¢alisan milyonlarca kisinin, Nasrettin Hocanin gole yogurt ¢calmasi
gibi, “Ya tutarsa” mantigi ile bu iiriinlerden bir kere bile satin alsa ortaya gikan
satiy rakamini tahmin edebilirsiniz. Bilimsel agidan bakildiginda ise 6nemli
olan, ileri siiriilen zayiflatici etkisinin bilimsel ¢aligmalar ile ne derecede des-
teklendigidir. Bilimsel aligmalarin “giivenilir” kaynaklarda yayinlanmig olma-
s1 bir diger 6nemli husus, siiphesiz. Ciinkii baz1 dergilerde “diizmece deneysel
sonuglarin” yayinlanmasi da miimkiin olabiliyor. Diger taraftan, insan ve de-
ney hayvanlar arasindaki farkli metabolizmalar nedeniyle deney hayvanlar
tizerinde yiiriitiilmiis deneysel bulgular, iiriiniin etkinligi hakkinda ancak fikir
verebilmektedir. Dolayisiyla insanlar iizerinde klinik ¢aligmalarinin yiiriitil-
mesi 6nemlidir.

Zayiflama takintis: igerisinde, piyasaya siiriilen her iriinii denemeye kal-
karsaniz viicudunuzda kalic1 hasara yol agmamiz miimkiin olabilir. Heniiz
“Her istedigimi yiyeyim, hem de zayiflayayim” seklinde bir diigiince ile basari-
ya ulagsmak miimkiin degil. Kendi viicudunuzu, metabolizmanizi tanimamz ve
buna uygun bir diyet se¢gmeniz gerekir. Diyet ve egzersiz ile birlikte uygulan-
mayan bir zayiflama programinin basarili olmasi beklenmemeli.

Kirmizibiber meyvesi ve kapsaisin yag metabolizmasin: mzlandiriyor

Son zamanlarda, kirmizibiberin zayiflama programlarinda ne derecede et-
kili olabilecegi konusu tartigiliyor. Benim i¢in 6nemli olan husus ise, bu iddia-
lar ve tartigmalarin ne derecede bilimsel bulgular ile desteklendigi.

Kirmizibiberin igerisinde ac1 lezzetini veren kapsaisin isimli maddenin vii-
cuttaki yag metabolizmasini artirarak zayiflamada yararl olabilecegi ilk olarak
Japon arastiricilarin dikkatini ¢ekmis. Kapsaisin sempatik sinir sistemi uya-
rarak adrenal medulladan katesolaminlerin salgilanmasini saglamakta ve bu
suretle enerji ve yag metabolizmasini artirdig ileri siiriilmektedir. Kirmizibi-
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berin yenilen miktarla orantili olarak, yemek sonrasi viicuttaki metabolizmayi
hizlandirarak besinlerin yakilmasini uyarabilecegi, istah1 baskilayarak alinan
enerji miktarini azaltabilecegi ve bu suretle viicuttaki yag kitlesinin azalma-
sin1 saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Yemekle alinan yaglar, taspidign yogun
enerjiye kargiik, doygunluk yaratma kapasitesi diigiik oldugundan obezite
olusumunda 6nemli bir etkendir. Dolayisiyla kirmizibiberin yag metaboliz-
masini hizlandirmasi, obezite olusumunun engellenmesi ve tedavisi bakimin-
dan yararl olabilmesi muhtemeldir. Bu konuda Japon arastiricilar tarafindan
yiiriitiilen klinik ¢aliymalarda kirmizibiberin istah1 baskiladig), toplam alinan
besin miktarinda azalmay1 sagladig1 ve enerji sarfiyatini artirdigi sonucuna
varilmugtir.

Daha sonra yiiriitillen bir ¢alijmada ise goniillilerin bir kismina kirmi-
zibiberin etkili maddesi kapsaisin, kapsiil halinde yutturularak dogrudan
mide-bagirsak sistemine gitmesi saglanirken, diger bir kismina ise kapsaisin
domates suyu igerisine ilave edilerek verilmis. Sonugta, alinan enerji miktari-
nin kapsaisinin domates suyu igerisinde verilmesi ile daha belirgin bir sekilde
azaldig1 gozlenmis. Yani kapsaisin agizdan temas ile verildiginde istah1 daha
yiiksek oranda (ytizde 25-30 kadar) baskilamis. Benzer bir sonug bir bagka
grup arastiricl tarafindan da aym yil igerisinde yayinlanan ¢aliymada ortaya
konuluyor. Bu ¢alismada ise erkek goniillillere degisen acilikta kirmizibiberli
¢orba ve bos kapsiil (plasebo kapsiil), diger gruba ise kirmizibiber igermeyen
¢orba (plasebo ¢orba) ile birlikte kapsaisin tagiyan kapsiil verilmis. Deney so-
nucunda kirmizibiberli gorba verilen goniilliilerde kirmizibiber miktari arttik-
¢a istah1 baskiladig) tespit edilmis. Yani kirmizibiberin istahi kesici etkisinin
ag1z yoluyla alindiginda sempatik sinir sistemini uyarmasina bagh olabilecegi
sonucuna varilmis.

Burada sorun, verilen miktarin artmasina bagh olarak etkinin artmas.
Siiphesiz kirmizibiberin fazla miktarda tiiketilmesi pek miimkiin degil. Mide-
bagirsak sisteminde yol agabilecegi tahrige bagh ortaya ¢ikabilecek sorunlar
ciddi boyutlarda risk yaratabilir. Piyasada farkh bilesimlere sahip “kirmizibi-
ber kapsiilleri” zayiflama amaciyla pazarlaniyor. Kullananlarin ifadeleri yuka-
ridaki deneysel sonuglar1 destekler nitelikte; istah1 baskiliyor. Ancak literatiir-
de tansiyonu yiikseltebilecegi ve astim krizlerini tetikleyebilecegi yoniinde baz:
uyarilar yer aliyor. Nitekim bir dostum tansiyonu yiikselttigi i¢in kirmizibiber
kapsiillerinin kullanimim kesti. Benim bu konudaki endiselerim biraz daha
farkl boyutta. Bu iiriinlerden biri iizerinde yaptigimiz incelemede kapsiiller-
de, kirmizibiber yerine sibutramin kullanildigini tespit ettik. Halbuki kutunun
tizerinde “kirmizibiber meyvesi” tagidig1 yazih idi.



Yesil Kahvenin Kilo Verdirici
Etkisi Var mi?

Birkag y1l 6nce yayimlanan bir aragtirmada, igilen kahve miktan ile kilo so-
runu arasinda ters bir iliski bulundugu sonucuna varilms. Yani, daha ¢ok kahve
icenlerde daha az kilo sorunu goriilityor. Bu etkinin klorojenik asitten kaynaklan-
digy bildiriliyor. Kahve igen bir kisi giinde yarim gram ile bir gram arasinda klo-
rojenik asit alabiliyor. Yesil ya da ham kahve gekirdekleri ierisinde bulunan klo-
rojenik asit, kahve tohumlarinin kavrulmasi sirasinda biiyiik 6l¢lide pargalanarak
kayba ugramaktadir. Bu bakimdan ham kahve tohumlarindan alkol ile (alkoliin
ucurularak uzaklagtirnlmasi sonucu) hazirlanan “yesil kahve 6ziitii”niin zayiflatica
amagla kullamlmasi daha etkili olabilmektedir. Tabii, bu etkide kahve igerisinde
bulunan kafeinin, yag yakici etkisinin katkisi bulundugunu da unutmamak gere-
kir. Deney hayvanlan iizerinde yapilan ¢alismalarda yesil kahve 6ziitiiniin etkisi-
ni; sekerin emilimini azaltarak (karaciger glikoz-6-fosfataz enzim inhibisyonuy),
karacigerde kolesterol sentezini baskilayarak ve trigliserit birikimini azaltarak ve
yag asidi oksidasyonunu artirarak gosterdigi ileri siiriilmektedir.

Yeni yayimlanan bir ¢alismada, zayiflatic1 bir besin destegi olarak pazarla-
nan “yesil kahve 6ziitii” tizerinde farkl aragtiricilar tarafindan yiiriitiilen kli-
nik ¢aligmalarin meta analizi* yapilmis. Bu meta analiz ¢aliymasinda, bilimsel
kriterlere uygun oldugu saptanan ve toplamda 142 kisinin katildig 3 klinik
¢alismanin bulgular1 degerlendirmeye alinmis. Bu ¢alismalarda goniilliilere
giinliik 200 miligram klorojenik asit bakimindan zenginlestirilmis yesil kahve
ozt verildiginde 3 ayhk uygulama siiresinin sonunda 5 kilo civarinda bir
kilo kayb: saglanabildigi, kisa siireli uygulamalarda ise etkinin zayif oldugu
sonucuna varilmig. Ashnda besin desteklerinin zayiflatic etkisinin sentetik
ilaglar gibi kuvvetli olmasin1 beklemek yanls olur. Sik sik belirttigim gibi hizh
etki, zararh etkilere yol agabiliyor. Bu nedenle, diyet ve egzersiz ile birlikte be-
sin desteklerinin kullanilmasi suretiyle daha uzun siirete saglanan yarar, daha
saglikli ve daha kalic olacaktir.

4 Meta analiz: Farkl gruplar tarafindan farki deney kurgulanyla yUrutilen klinik galismalann bulgulan-
ni birbiri ile bilimsel yontemler ile karsilastrarak degeriendiren énemli galismalardrr.
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Mate Gayinin Zayiflatici Etkileri ve
Riskleri Uzerine

Giiney Amerika bitkisi olan matenin yapraklarindan sicak suyla hazirlanan
cay ya da soguk su ile hazirlanan igecekler (chimarrao, terere) artik sadece
Giiney Amerika halklari arasinda degil, iilkemiz de déhil tiim diinyada yaygin
bir kullanima sahip. Bilesiminde bulunan polifenolik (katesinler) ve fenolik
(klorojenik ve kafeik asitler) maddelerin orani ¢ok yiiksek (yiizde 80), ayrica
kafein (yiizde 8), teobromin (yiizde 2) ve saponinler tagiyor. Yani bildigimiz
¢ay ya da kahve gibi kafein tagiyan icecelerden ¢ok daha yiiksek kafein ora-
nina sahip. Yiiksek fenolik igerigine bagh olarak antioksidan etkisi 6nplana
¢ikarihiyor; kalp krizi riskini azaltici, DNA hasarina kars1 koruyucu etkileri
deneysel olarak da ortaya konulmus. Ancak sanirim iilkemizde popiiler ol-
masinin nedeni deneysel olarak da ortaya konulan yag yakici (termojenik) ve
sismanlamayi onleyici (antiobezite) etkileri. Nitekim gegti§imiz donemlerde
¢ok popiiler olan “besi bir yerde” zayiflama ¢ayinin bilesenlerinden biri olarak
dikkatleri ¢ekmigti.

Brezilyal aragtiricilar tarafindan yiiriitillen ¢aligmalarda deney hayvanla-
rina once 2 ay siire ile sadece yiiksek yag icerikli besin verilerek lipit degerleri
yiikseltilmis. Ardindan da 2 ay siire ile yiiksek yag igerikli besin ile birlikte
mate Oziitli uygulanmis. Yapilan analizlerde hayvanlarin sismanlamasinin be-
lirgin bir sekilde dnlendigi, yiiksek yag igerikli besin verilirken artan serum
trigliserit, kotii kolesterol (LDL) seviyelerinin belirgin bir sekilde diisiiriildiigii
ve iyi kolesteroliin (HDL) yiikseltildigi tespit edilmis. Mate verilen hayvanlar-
da, karaciger yaglanmasinin da belirgin bir sekilde azaldig gériilmiis. Yapilan
deneysel (in vitro) ¢alismada, mate Oziitiiniin incebagirsakta besinlerle alinan
yaglar1 parcalayarak emilimini saglayan “pankreatik lipaz” enzimininin etkisi-
ni baskiladig1 gézlenmis. Dolayisiyla, matenin zayiflatici 6zelliginin bu enzim
tizerindeki muhtemel etkisine bagh olabilecegi diisiiniiliiyor. Nitekim klinik
uygulamalarda da kan lipit degerlerinin diistiigii bildirilmektedir.

Aym grup tarafindan yiiriitiilen bir bagka ¢alismada ise, yiiksek yag icerikli
besin ile birlikte mate 6ziitiiniin 3 ay boyunca uygulanmasiyla sismanlikta rol



oynayan leptin, adiponektin gibi onbir kadar genin ekspresyonunu belirgin bir
sekilde azaltmis. Yani matenin etkisi sadece yag yakici bir etki ile sinirh degil.
Sismanlamamiza neden olan genler iizerinde de etkili olabilir.

Mate yapraklarimn tiiketilmesi riskli mi?

Mate yapraklarinin saglik igin yararlarini ortaya koyan bu deneysel ve kli-
nik bulgulara karsilik, baz1 Giiney Amerika toplumlarinda yiiriitiilen epide-
miyolojik saha ¢aligmalarinin sonuglarina bakilarak sicak mate ¢ay: tiiketimi
ile agiz-yutak kanserleri arasinda bir iligki bulunabilecegi siiphesi ortaya atil-
maktadir. Ancak bu iddialara net bir agiklama getirilememektedir. Sadece si-
cak i¢ilen mate ¢ay i¢in yapilan bu gozlemlere dayanilarak yeni yayimlanan
degerlendirme ¢aligmalarinda, riskin ¢ayin sicak olarak i¢ilmesinin yol agtigi
agiz-yutak mukozasi harabiyetine bagli olabilecegi yorumuna yer verilmekte-
dir. Diger taraftan, mate yapraklarinin Giiney Amerikada ok yiiksek miktar-
larda tiiketildigi, Uruguayda kisi bagina yillik tiiketilen miktarin 8 kilogram
oldugu bildirilmektedir. Basit bir hesapla bu iilkelerde ortalama giinde 25-30
bardak mate ¢gay1 tiiketildigini tahmin ediyorum. Dolayisiyla kaynar mate ga-
yinin bu kadar yiiksek miktarlarda tiiketilmesi diger bir etken olabilir. Mevcut
¢alismalarda bu hususun degerlendirilmeye alinmamis olmas: 6nemli bir ek-
sik, kanimca. 25-30 yil kadar once tagidig1 katesinler nedeniyle igtigimiz siyah
cay icin de kansere yol agtig1 iddialar1 ortaya atilmig, ancak daha sonra yapilan
¢alismalarda ozellikle yesil ¢ay ve temel katesin bileseni epigallokatesin gal-
latin baz1 kanserlerden koruyucu rolii bulundugu bildirilmisti. Sonug olarak,
agirt miktarlarda ve agin sicaklikta herhangi bir iiriiniin tiiketilmesi ile de bu
tiir riskler kagimilmaz olabilir.

ONERILER / UYARILAR

Mate cayi nasil hazirlanmal?
Cay demler gibi hazirlanmalidrr.

Hangi miktarda ne miktarda kullaniimali?
Gunde 2-4 bardak igilebilir. Kafein tasidigi gézdninde bulundurulmalidir.



OGRENCILIK

Guzel Cicek Kokusunun Kavrama
ve Algllamaya Bir Katkisi Olur mu?

Yapilan aragtirmalar, kokulu bitkilerin etkilerinin sadece psikolojik olmadi-
giny, fizyolojik, davramis ve algilama yetenekleri lizerinde de dogrudan etkileri
bulundugunu ortaya koyuyor. Bir ¢igegi kokladigimizda, burun igerisindeki
mukusta ¢oziinerek ve akcigerlerde bronsiollerden kana karisarak viicutta bazi
genel etkiler saglamaktadir. Cigek kokularinin limbik sisteme etki ederek bil-
hassa kavrama ve algilama yetenegini etkiledigini ortaya koyan gesitli yayinlar
var. Mesela, gardenya bitkisi, koklayanlarda sosyal davranmisin gelistigi ve kisi-
nin gekiciliginin arttigy, karanfilin canl renginin yani sira giil ve leylak kokusu
sikilmasi ile miisterinin daha fazla ilgisi gekildigi tespit edilmis.

Cigeklerin sadece kokusu degil, goriintiisiiniin de insan davranis ve algila-
masinda olumlu etkileri bulunuyor. Mesela, insanlarin galistig1 yerlerin insan
saghg bakimindan 6nemini ortaya koyan bir ¢aligmada, bir serada galisanla-
rin, bir egitim kurumunda ¢alisanlara gore stres seviyelerinin oldukga diisiik
oldugu, yiiksek tansiyon riskinin azaldig: ve nabizlarinin oldukga diisiik ol-
dugu belirlenmis. Ayn1 durum égrencilerin kapasitesi bakimindan da énemli.
Doga ve gigek goriintiilerinin iiniversite yurtlarinda kalan 6grencilerin gahgir-
ken dikkatini ve algilamasini artirdigs bildiriliyor. Kadin Giniversite 6grencileri
tizerinde yiiriitilen bir ¢aligmada, kirmizi ¢igekli sardunya ¢igeklerinin, beta-
beyin dalgalarinin etkisini azaltarak stresi azalttig1 g6zlenmis.



Lavanta kokusunun ve ¢icek arajmanlari algilama ve 6grenme islevlerini
artiriyor

Lavanta kokusunun tagidig1 ugucu yaga bagh olarak rahatlatici ve yatigtirict
etkilerinin yam sira viriis, bakteri, fungus gibi mikroorganizmalara kars1 etkili
oldugu bilinmektedir. Bir ¢aliymada demans hastalarina lavanta koklatilmasi
ile daha uzun siire uyutulabildigi tespit edilmis. Lavantagicegi veya lavantayag:
koklatilan kadinlarin, alfa-beyin dalgalarinda artis ve beta-beyin dalgalarinda
azalmaya bagl olarak stresin hafifledigi belirlenmis. Aym aragtirici grup, daha
sonra yaptiklar1 bir ¢aligmada ise, lavanta kokusu ve gigek arajmaninin iiniver-
site 6grencilerinde zihinsel metamatik ¢6zlimii iizerindeki etkisini incelemis.
[lging degil mi?

Herhangi bir gigek alerjisi olmayan 34 kadin ve 32 erkek iiniversite 6gren-
cisi izerinde yiiriitiilen ¢aliymada, deney materyali dort gruba ayrilarak uy-
gulanmus:

1. Masa iizerine beyaz vazo igerisinde kokusu olmayan ya da ¢ok az olan
gesitli renklerde bitkilerden (karanfil, krizantem, egrelti vb) hazirlanmg
¢igek arajman konulmus.

2. Saflavantayag (Lavandula angustifolia) odaya piiskiirteg ile sikilmuis.

3. Hem koku hem de gigek arajman birlikte uygulanmus.

4. Kontrol grubu i¢in masa iizeri bog birakilmis ve odaya koku stkilmamus.

Ogrenciler gelisigiizel sekilde 4 gruba ayrilarak 4 hafta boyunca haftanin 4
giind, sirasiyla her bir uygulama yapilmis. Caliymanin tiim ayrintilari ince ince
tasarlanmig ama burada bunlari agiklamaya gerek yok sanirim. Degerlendirme
her uygulama siirecinde, her 6grenciye 3 rakamli sayilar 7 saniye siire ile gos-
terilerek bir dakika igerisinde zihinden birbirlerinden ¢ikararak sonucu yaz-
malari istenmis ve hesaplama siiresi ve dogru hesaplama yiizdesi kaydedilmis.

Sonugta, lavanta kokusunun kadin 6grencilerin hesaplama hizi1 ve dogru
hesaplama yiizdesini artirdigs, buna kargilik ¢igek arajmanmin sadece dogru
hesaplama yiizdesini gelisirdigi gézlenmis. Erkek 6grencilerde ise ¢igek araj-
mani dogru hesaplama yiizdesini gelistirmis. Diger taraftan, ¢igek arajmani ve
kokunun birlikte uygulanmast ile algilama potansiyelleri iizerinde olumlu bir
katkisi g6zlenmemis.

Malum, hayat bir yarig. Ogrencilerin performansini artirmak igin gesitli
destekleyici ilaglarin haricinde, “abartmadan” galigma ortaminda yaratilacak
bu tip degisikliklerin bagar1 sansini artiracagina inaniyorum. Hayat bir yarig
ve bu yarista “bir saliselik fark” bile 6nemli olabiliyor.
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Biberiye Hizl Dusunme
Yeteneqini Gelistiriyor

Dioskorides, 2000 yil kadar 6nce Adana Kozanda dogmus, Toroslarda
yasamis ve Roma ordusunda hekimlik yapmis bir bilge. Benim uzmanhk
alanim olan Farmakognozi’nin “babasi” olarak bilinir. Yani bizim pirimiz.
Unlii eseri Materia Medica da bakin biberiye hakkinda neler demis: “Biberi-
ye giceklerinin yenmesi beyin, kalp ve mide sorunlarin giderir; zekay: kes-
kinlestirir, hafiza kaybin1 onarir, zihni uyandirir, mide tgiitmesi ve soguk
alginhgina iyi gelir” Baharat olarak yararlandigimiz bir bitkinin bu sekilde
yararl olabilmesi ne kadar giizel!

Genellikle genglerden; “Hafizam nasil desteklerim?” ya da “Her seyi unu-
tuyorum, ne onerirsiniz?” gibi sorular aliyorum. Bu konuda en taninmug bitki
Ginkgo, ayrica Gotu Kola ve kranberi meyve suyunun da etkileri bulundugu
bildiriliyor.

Bu bilinen bitkilerin haricinde yeni yayimlanan ve Amerika Birlesik
Devletleri'nde ortalama 75 yaginda 28 goniillii iizerinde yiiriitiilen bir ¢aligma-
dan bahsetmek istiyorum. Calisma yakindan bildigimiz, et yemekleri ve sala-
talarimiza koydugumuz bir baharat olan biberiye iizerinde yiiriitiilmis.

Daha once yiiriitillen bir ¢alismada kokulu bilesenlerinin (ugucu yag)
algilamay1 ve davraniglar1 degistirdigi gézlenmisti. Yeni ¢aliymada ise yap-
raklarinin etkinligi incelenmis. Caligma, ilging tesadiif, Tiirkiyeden saglanan
biberiye yapraklari lizerinde yiiritiilmis. Farkl bir deneysel uygulama plam
var. Domates suyu igerisine toz edilmis kuru biberiye yaprag ilave edilmis.
Deney 5 hafta siirdiiriilmiis; her hafta sadece bir kere biberiyeli domates
suyu igirildikten sonra “hizli diisiinme”, “dikkat siiresi uzunlugu” gibi pa-
rametreler 6lgiilmiis. Deney sonuglar1 degerlendirildiginde biberiyenin ki-
silerde baharat olarak kullandigimiz miktarlar civarinda “diigtinme hizin1”
belirgin bir sekilde artirdigini, bu artisin kullanilan miktara gore degisim
gosterdigini ortaya koyuyor. Biberiyenin bu etkisinde uygulanan domates
suyunun likopen gibi antioksidan igeriginin de katkis1 bulunabilecegi goz
oniine alinmalidur.



Sonug olarak, biberiye gibi baharat olarak yararlandigimiz bir bitkinin bu
sekilde etkili oldugunun tespit edilmesi yemeklerimizde kullandigimiz ¢esni-
lerin saghgimiz i¢in 6nemini ortaya koyuyor. Daha uzun siirelerde uyguland:-
ginda bu etkinin kuvvetlenip kuvvetlenmedigi ise bir baska ¢aligmanin konusu
olmay: bekliyor.
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Ginkgo ve Ginseng Birlikte
Uygulandiginda Dikkati Artirtyor
ve Hafizayr Kuvvetlendiriyor

Ingiliz arastiricilar tarafindan yiiriitiilen bir caliymada, 40 yas altinda 15
saglikli geng goniillide bilimsel kriterlere uygun olarak (bos ila¢ kontrolld,
cift korli) yiriitiilen bir ¢aliymada giinliitk 360 mg Ginkgo biloba veya 200
mg Ginseng (Panax ginseng kokii) igeren ilag verildikten 4 saat sonra beynin
elektroensefalografik incelemesi yapilmis ve bazi 6zel testler uygulanmus.
Sonugta her iki bitkisel iiriiniin de beyin elektrik aktivitesini uyardig: goz-
lenmis. Caligmada bu bitkisel tiriinlerin beynin hangi dalgalarinm etkiledigi
ayrintili olarak tartigilmis. Bunlardan burada bahsetmek gereksiz, ancak her
iki bitkinin beyin iglevleri iizerinde etkili olup olmadig1 konusundaki tar-
tismalara net bir cevap olmasi bakimindan 6nemli. Deney sonucunda gerek
Ginkgo ve gerekse Ginseng’in deneklerin algilama hizini belirgin derecede
artirdig1 ortaya konulmus. Burada belirtmekte yarar gordiigiim husus, Gink-
go ve Ginseng’in birlikte uygulanmas1 durumundan hafiza {izerinde etkisi-
nin daha da kuvvetlenecegi.

Ginseng kokii oziitlinlin tek bagina kullanildiginda da dikkati artiric1 ve
algilama islevleri tizerinde olumlu etki gosterdigini ortaya koyan (deney hay-
vanlari ve insanlar tizerinde yiiriitiilmiis) klinik ¢aligmalar bulunuyor. Yapilan
iki ardigik klinik ¢alismada Ginseng’in s6z konusu etkileri geng erkek ve ka-
dinlardan olugan (ortalama yas 22,6) 30 goniillii iizerinde incelenmis. Standart
Ginseng 6ziitii tagtyan ilag tek seferde 200 ve 400 miligram miktarlarda veril-
dikten sonra yapilan 6lgiimlerde etkinligi ortaya konulmus.

Kan sulandirici ve diyabet ilaci kullananlar dikkatli olmal

Onemli bir konuda dikkatinizi ¢ekmekte yarar goriiyorum. Her Ginseng
ve Ginkgo, etkili “kan sulandiric1” ve “kan sekeri diigiiriicii” 6zelliklere sahip.
Dolayisiyla, kan sulandirici (aspirin, warfarin vb) ve diyabet ilact kullanan ki-
silerin son derece dikkatli kullanmas: gerekir. Kullanilan ilaglar ile birlikte etki



kuvvetlenecegi i¢in, kanama riski ya da kan sekerinin asir1 diiymesi sonucu
tehlikeli sonuglar ortaya ¢ikabilir.

Sonug olarak, Ginseng'in zihinsel yorgunlugu giderici, dikkati artirici, hafi-
zay giiglendirici ve algilamay: hizlandiric etkileri bulundugu deneysel olarak
gosterilmistir. Bu etkileri saglamak igin 6zellikle kullanilan Ginseng ilacinin
kalitesi son derece 6nemlidir. Nitekim Ginseng'in etkisiz oldugunu ileri siiren
klinik ¢alismalarda, dikkati geken 6nemli ortak 6zellik, deneylerde kullanilan
Ginseng kalitesinin kontrol edilmemis olmasidir. Bu, kanimca en 6nemli hu-
sus. Aragtirmacilarin belirttigi bir diger 6nemli konu ise, kullanilan Ginseng
miktar1. Ciinkii yiiksek miktarlarda (giinde 600 mg) kullamildiginda etkinin
zayifladif gozlenmis. Bu bakimdan, giinliik 6nerilen miktar 200-400 mg ara-
sinda kok oziitii iceren Ginseng kapsiilii kullanilmasi.

Ginkgo'nun genglerde hafizay kuvvetlendirici ve algilamay: mzlandirici
etkisi var

Insanlarin yagam ortalamalari uzadikga eskiden fazla iizerinde durmadig-
muz bazi hastaliklar 6n plana ¢ikiyor. Yaslanmaya bagh olarak degisen derece-
lerde hafiza kaybi, demans veya Alzheimer hastalig1 insanlarin korkulu riiyast
haline geldi. Baz1 seyleri hatirlamadigimizda, “acaba?” diye endiseleniyoruz.
Gengler ise zihinlerini daha yiiksek kapasite ile kullanmak, egitim veya is ha-
yatinda daha yiiksek basar1 igin hafizay1 giiglendirmenin yollarim ariyor. Her
yas grubundan insanlarin bu yogun talebi, siiphesiz, ¢ok cazip bir pazar yara-
tiyor; hafiza giiglendiriciler.

Hafiza giiglendiriciler konusunda dogal iiriinler rakipsiz; ¢esitli vitamin
ve Ginkgo formiilasyonlar: en yiiksek talep yaratan iiriinler. Standart Ginkgo
biloba’ oziitlerinin o6zellikle demans ve Alzheimer hastaligi gibi ciddi noro-
lojik sorunlarda basarili uygulamalarindan daha &nce bahsetmistim. Ginkgo
oOziitiiniin kan sulandirici, kan dolagimini hizlandirici, serbest radikallerin
olusturdugu hasar azalticy, sinirsel iletimi diizenleyen etkileri bulundugu de-
neysel ve klinik olarak ortaya konulmustur. Ozellikle son 10 yillik dSnemde
yliriitiilen galiymalarda Ginkgo 6ziitiiniin gerek yaslanmaya bagh ve gerekse
genglerde hafiza ve algilama islevleri iizerindeki etkinligi gosterilmistir. Ileri
yaslarda ortaya ¢ikan vakalar iizerinde Ginkgo 6ziitiiniin yararlan biliniyor.
Bu noktada genglerde hafizay: giiglendirme ve algilamaya olan etkilerinden
bahsetmek istiyorum.

Bilimsel kriterlere uygun (sift korlii, randomize, plasebo kontrollii) kurgu-
ya sahip bir klinik uygulamada, 20 gen¢ goniilliide Ginkgo 6ziitii kapsiillerinin
120, 240 ve 360 miligramlik dozlarda tek sefer uygulanmasi ile “dikkat” dere-
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cesinde bir degisiklik g6zlenmemesine karsilik, “sekonder hafiza” performan-
sinda dikkati gekici gelisme saglandig bildirilmistir.

Diger taraftan, viicudumuzda bulunan ve asetilkolin olusumunda rolii bu-
lunan fosfolipit yapisindaki fosfatidil kolin ve fosfatidil serin gibi bilesiklerin
de demans gibi agir durumlarda hafizanin desteklenmesi amaciyla disaridan
ilag olarak uygulanmasinin yararh olabilecegi diisiiniilmiis, ancak hazirlanan
kompleks iiriinler ile deney hayvanlarinda olumlu sonug alinmasina kargilik
insanlarda belirgin bir etki tespit edilememistir. Bu fosfolipit bilesenlerinin
Ginkgo biloba 6ziitli ile kombine edilmesi ile daha yiiksek yarar saglayabile-
cegi disiincesi ile yiriitillen yeni bir klinik ¢calijmanin sonuglar1 dikkatimi
cekti. Bilimsel kriterlere uygun olarak kurgulanan bu ¢aliymada, ortalama 20
yasinda 28 geng (10 erkek ve 18 kadin) saglikh goniilliiye tek doz halinde 120
miligram Ginkgo 6ziitii verildikten sonra 6 saat igerisinde 6l¢iimler yapilmus.
Bu uygulamadan sonra ayni grup 7 giin dinlendirildikten sonra 120 milig-
ram Ginkgo 0ziitii ile fosfatidil serin kompleksi verilmis, tekrar 6lgiimler ya-
pilmig, ardindan 7 giin daha bekletilip bu defa 120 miligram Ginkgo 6ziitii
ile fosfatidil kolin kompleksi uygulanmig. Uygulamalar arasinda 7’ser giinlitk
bekleme siirelerin bulunmasi, daha once verilen ilaglarin viicutta tamamen
uzaklagmasini saglamak. Yapilan degerlendirmede Ginkgo oziitii ile fosfatidil
serin kompleksinin diger iiriinlere oranla daha etkili bir sekilde gerek hafizay:
giiglendirdigi ve gerekse algilamay1 hizlandirdig: gézlenmistir. Bu galigma “tek
bir sefer” uygulama ile zihinsel potansiyelde meydana gelen gelismeleri ortaya
koymaktadir. Acaba bu kompleks uzun siireli uygulansa daha etkili bir sonug
alinabilir mi? Sanirim bu konuda daha ayrintih galismalara ve bulgulara ihti-
yacimiz var.



Sinavlardan Once Cay icmek
Dogru Degil

Yiiksek tansiyon hastalarina, tansiyonun kontroliine olumsuz etkileri ne-
deniyle ¢ay ve kahve gibi kafein ve tiirevlerini tagiyan iceceklerden kaginmasi
onerilir. Daha 6nce gesitli kahve tiplerinin orta derecede yiiksek tansiyon has-
talarinda tansiyonu ne gekilde etkiledigini ortaya koyan bir insan galigmasi-
nin sonuglarindan bahsetmistik. Sonug olarak, bilinenlerin aksine, kahvenin
tansiyonu yiizde 10-15 civarinda diisiirdiigti gézlenmis. Peki, ¢ayin tansiyon
tizerinde etkisini inceleyen ¢aligmalarin sonuglar: nasil?

Cay, kahveye gore daha az kafein ve tiirevlerini tagimasi (1,5 ile 3,5 defa daha
az) nedeniyle daha az uyaric1 etkide olmasina kargilik, daha fazla rahatlatici
ozellige sahiptir. Yesil ¢ay ya da siyah ayin igerisinde bulunan L-teanin (sadece
¢ayda bulunan bir aminoasit) maddesinin rahatlatici, gerginligi giderici 6zellik-
leri bulunmaktadir. L-teanin tamamen kafeine zit etki gostermektedir.

Cay kan basincim yiikseltmiyor

Bu konuda daha net bir sonug elde edebilmek amaciyla saglikli 48 6gren-
ci goniillii iizerinde bir ¢ahgma yiiritiilmiis. Aragtirmaya katilanlar 4 gruba
ayrilarak her birine kafein ve teanin tagiyan kapsiilleri bir biiyiik bardak su
(200 mililitre) ile igmeleri istenmis. Ancak gergekte verilen kapstillere ya sade-
ce kafein (250 miligram) ya da teanin (200 miligram) veya her ikisi (kafein ve
teanin) birlikte veya teanin ve kafein yerine sadece misir nisastasi (bos deney)
konmus. Verilen kafein ve teanin miktarlari, giinde dort bardak ¢ay igen bir ki-
sinin normal olarak alabilecegi degerler olarak hesaplanmis. Deneye baglama-
dan 6nce ve kapsiil iildikten 40 dakika sonra kan basinci, gerginlik durumu
ve zindelik durumu bilimsel 6l¢iim teknikleri ile degerlendirilmis.

Degerlendirme sonuglarina gére kafeinin, gerginlik ve kan basincini arti-
rirken insanlarin kendilerini daha zinde hissetmelerini sagladig belirlenmis.
Buna kargilik teanin, kafeinin kan basincini artirici etkisini engelledigi, an-
cak kafeinin zindelik verici ve gerginligi artiric1 etkileri {izerinde herhangi bir
degisiklige yol agmadig1 gozlenmis. Bu bulgular, genel olarak kahve i¢enlerin
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kendilerini daha enerjik ve uyarilmis hissetmelerine karsilik, ¢ayin tagidigs te-
anin nedeniyle bu etkilerinin ¢ay icenlerde daha zayif olmasini agiklamaktadr.

Teanin kisilerde algilama cevabim geciktiriyor

Calismada benim dikkatimi geken bir bagka sonug ise teanin verilen kisi-
lerde algilama cevabinda belirgin bir gecikme g6zlenmis. Deney hayvam ¢alis-
malar1 da teanin verildikten kisa siire sonra beyine erigerek, beyinde dikkatle
iligkili olan alfa aktivitesini etkiledigi ve 8 saat kadar beyindeki seviyesini ko-
rudugunu gosteriyor.

Esasinda ¢ogu ogrenci kendini daha zinde hissetmek igin sinavlara galigir-
ken ve tabi sinava girmeden 6nce birkag bardak (tercihen) koyu ¢ay ier. Hal-
buki igilen gay ile kisi kendisini bir miktar zinde hissederken, sorular algila-
makta bir miktar zorlanabilecektir. Ciinkii bir bardak ¢ayda 20 ile 50 miligram
arasi teanin bulunmaktadir. Sanirim 6rnegi sadece sinav ile sinirlamak dogru
olmayacak; giinliik hayat igerisinde algilama giicimiiziin yiiksek olmasini ge-
rektiren tiim durumlar igin de bu 6rnek gegerli.



SONBAHAR - KIS
RAHATSIZLIKLARI

Soguk Alginhigindan
Korunmanin Akilci Yolu

Eskilerin “Testi kirilmadan &nlemini almak” diye bir deyisi vardir. Soguk
alginligina yakalandiktan sonra etkili bir tedavi uygulamak zor. Bu nedenle,
benim en ¢ok iizerinde durdugum konu “koruyucu tedavilerdir”. Koruyucu
tedavilerin sadece ilag uygulamalari olarak diisiiniilemeyeceginin, sanirim he-
pimiz farkindayiz; iyi ve dengeli beslenme, kalabalik alanlarda daha dikkatli
olmak ve “grip agis”” uygulanmasi akla gelebilecek akilc1 6nlemler arasinda
sayilabilir. Peki, dogal ilaglardan yararlanmak istiyorsak neler 6nerilebilir?

Bagsiklik sisteminin desteklenmesi onemli

Bagisiklik sisteminin desteklenmesi, kanimca, soguk alginhgy, grip vb has-
taliklardan korunmak igin ilk olarak akla gelebilecek 6nlemdir. Doga, bag:-
siklik sistemini destekleyici etkiye sahip ¢ok cesitli secenekler sunmaktadir.
Ancak 6ncelikle bir hususu aklinizda bulundurmakta yarar var. Bagigiklik sis-
temi tizerinde etkili olan ilaglarin gelisigiizel bir sekilde uygulanmasi sakinca-
lidir. Ozellikle bagigiklik sistemi islevlerinde bozukluk ya da yetersizlik olan
kisilerde (multiple skleroz, l6kozis vb), bagisiklik sistemini desteleyici ilaglarin
kullanilmasi yarar yerine zarara yol agabilmektedir. Yani “iki ucu keskin kilig”
olarak kabul etmek gerekir. Bilingli ve akilc1 kullanim 6nemli!

Ozellikle eyliil-ekim ve subat-mart aylarinda, yani mevsim déniimlerinde
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4 ile 6 haftalik siiregler ile alinacak bagisiklik sistemi ilaglarinin, soguk algin-
i1 ve grip gibi enfeksiyonlardan korunmada son derece yararh olabilecegi
bilinmektedir. Burada “olabilecegi” gibi kesin olmayan bir ifade kullandigima
dikkatinizi ¢ekmek isterim. Ciinkii bagigiklik sistemini destekleyici ilaglar, ki-
siden kisiye ve ayni kiside de duruma gore degisebilen farkli cevaplar verebil-
mektedir. Mesela, bir yakininiza iyi gelen bir ilag, sizde ayni derecede etkili
olmayabilir ya da daha 6nce ¢ok iyi cevaplar aldiginiz ilag, bu defa etkisiz kala-
bilir. Bu, tamamen kisisel ve kisinin de o donemdeki durumu ile ilgili. Bu ne-
denle, modern tipta soguk alginlig ve gripal enfeksiyonlardan korunmak i¢in
onerilen ve bagisiklik sistemini destekleyen ¢ogu ilag “etkisiz” diye kabul edilir.
Bu tip bilimsel (epidemiyolojik, klinik) ¢aligmalarin sonuglar1 degerlendirilir-
ken gozoniine alinmasi gereken baglica kriter, “bir 6nceki déneme oranla, ilag
verilen dénemde tekrarlayan enfeksiyon sayisidir”. Mesela, bir 6nceki yil ilag
kullanilmadiginda 6 defa soguk alginlig1 veya gripal enfeksiyona yakalanan
kisi, ilac1 uygun dénemlerde ve uygun miktarda kullandiginda (yani mevsim
doniimlerinde) ti¢ defa yakalaniyorsa; “ilag yiizde elli etkilidir” diye kabul edil-
melidir. Bir ilag i¢in bu kabul edilebilir bir oran. Higbir ilag herkese ytizde 100
etkili degildir.



Soguk Alginliginda C Vitamini ve
Cinko Pastilleri Ne Ise Yarar?

Doga, bagisiklik sistemi iizerinde etkili olabilen zengin segenekler sunmak-
tadir. Bu segenekler arasinda ilk olarak “beta-glukan’dan bahsetmek istiyo-
rum. Beta-glukanlarin, bagisiklik sistemini kuvvetli uyarici 6zelliklerinin yan
sira kanser, mikrobiyal enfeksiyonlar, diyabet ve yiiksek kolesterol tedavisinde
etkili olabilecegini ortaya koyan ¢ok sayida bilimsel ¢aligma bulunmaktadur.
Bagisiklik sistemi iizerindeki etkisi viicudun kendi savunma elemanlarinin
uyarilmas: suretiyledir. Bu bakimdan sik sik soguk alginlig1 ya da gribe yaka-
lananlar, yogun ve stresli ¢aligma temposu olan kisiler ve bilhassa 40’1 yaslarin
tizerinde olanlar tarafindan kullanilmasi, saghgin korunmas: bakimindan ya-
rarl olabilmektedir. 6 yas Gizeri gocuklarda da diisiik miktarlarda kullanilmasi
onerilmektedir. Ancak bagigiklik sistemi yetersizligine bagh hastalig: olan ki-
silerde, hekim 6nermedikge bu tip ilaglarin kullanilmamas yerinde olacaktur.

Beta-glukanlar dogada yaygin olarak bulunan bir madde grubudur. Tahil-
larda bilhassa yulafta bol miktarda bulunan, suda ¢6ziinen lif yapisinda olup
kalinbagirsaklarda siserek kitle olusturmakta, safra ve yaglar1 emerek koleste-
roliin kana karigmasini engellemekte ve dolayisiyla da kolesteroliin diigmesini
saglamaktadir. Bu nedenle, sagligin korunmasi igin beta-glukan tastyan yu-
laf iiriinlerinin kullanilmasi, Amerikan Gida ve Ila¢ Dairesi (FDA) gibi resmi
saglik kurumlar tarafindan da vurgulanmaktadir. Beta-glukanlarin bir bagka
kaynag ise mantar ve mayalarin hiicre duvaridir. Mesela, bagisiklik sistemini
uyarici ve kanser tedavisinde yararlar ile bilinen, Japonya ve Cin gibi Uzak-
dogu iilkelerinin winlii shiitake mantarinin (Lentinus edodes) etkili bilesenleri
olan lentinanlar da beta-glukan yapisindadir. Bu madde, Japonyada mide ve
kolon kanserlerinin tedavisinde klinik olarak denenmek {izere onay almustr.
Ulkemizde ilag halinde bulunan beta-glukan, bildigimiz ekmek mayasinin
(saccharomyces cerevisiae) hiicre duvarindan elde edilerek saflastirilmistir.

Beta-glukanlar, farkl kaynaklarda, farkli molekiil biiyiikliigiine sahip ya-
pilardadir. Temel yap: olarak, 1-3 bagh beta-glikoz birimlerinden meydana
gelmektedir. Yapilan ¢aligmalar, tibbi etki bakimindan 1-3 bagh ana yapiya
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belirli araliklarla 1-6 beta-glikoz baglanmasi ile daha etkili oldugunu, daha
ileri saflagtirma ile 1-6 bagh olanlarin bagisiklik sistemi tizerinde en yiiksek
etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur. Diger taraftan, yeterince saflagtiril-
mamug beta-glukan oziitlerinde bulunan proteinlerin, hassas kisilerde alerjiye
yol agabilecegi bildirilmektedir. Ancak saflastirilmig beta-glukanlar agiz yo-
luyla uygulandiginda herhangi bir olumsuz etki gozlenmemistir. Bu bakimdan
tedavide kullanilacak tiriinlerin yiiksek saflikta olmasi, hem daha yiiksek bir
etkinlik, hem de giivenilirlik bakimindan énemli bir husustur. Bu 6zelliklere
sahip beta glukanlarin ilag statiisiinde oldugunu ve eczanelerden alinmasi ge-
rektigini unutmamak gerekir. Yapisinin beta-glikoz birimlerinden olustuguna
bakip da seker hastalarinin kan sekerini yiikseltecegi seklinde bir endiseye ka-
pilmasina gerek yok. Ciinkii beta-glukanin glisemik indeksi disiiktiir ve yuka-
rida da belirttigim gibi, tam tersi kan sekerini diisiiriicii etkisi bulunmaktadr.



Ekinezya, Soguk Alginlig ve
Nezlede Etkili

Soguk alginhg tedavisinde yararlanilabilecek bir bagka dogal {iriin olan
Echinacea, lilkemizde dogal olarak yetisen bir bitki olmadigindan “Ekinezya”
olarak Tiirk¢e okunusu ile biliniyor. Ancak goriintiisii nedeniyle “kirpiotu” gibi
uydurulmus isimlere de rastlaniyor. ilk olarak Kizilderililer tarafindan kulla-
nilan bitkinin, bagisiklik sistemi tizerinde etkisi Alman arastiricilar tarafindan
bilimsel ¢aligmalar sonucu ortaya konulmustur. Bitki i¢in gesitli kullanim 6ne-
rileri yapilmakla birlikte, bilimsel kaynaklarda iki kullanilis 6n plana ¢ikaril-
maktadir. Bunlardan, Echinacea angustifolia ve E. pallida kokleri “tist solunum
yolu enfeksiyonlarindan korunmak ve tedavisine yardimci olmak” iizere 6ne-
riliyor. Echinacea purpurea’min toprak tstii kisimlarinin taze halde sikilmasi
ile elde edilen usare ise “solunum sistemi ve idrar yolu enfeksiyonlarinin te-
davisine yardimc1” olarak da 6nerilmektedir. Bu bakimdan kullanilan bitkinin
hangisi oldugunun bilinmesi yararhdir. Bilhassa sik sik tekrarlayan idrar yol-
lar rahatsizliklarinda kullanilmas: gereken ilacin Echinacea purpureadan elde
edilmesi gerekir.

Ekinezya, soguk alginlig1 ve nezleden korunmak ve tedavisine yardima
olmak amaciyla yararlanilan bitkisel iiriinler igerisinde, tartigmasiz en gok bi-
lineni. Ekinezya tiirleri (Echinacea pallida, Echinacea pur purea ve Echinacea
angustifolia) ierisinde bulunan polisakarit (arabinogalaktanlar) ve glikopro-
tein (arabinogalaktan-protein kompleksi) bilesenlerinin bagisiklik sisteminin
cesitli elemanlarinin (timor nekroze edici faktor-alfa, interlokin-1, immiinog-
lobiilin M gibi) tiretimini kontrol ettigi deneysel olarak gosterilmistir. Ayrica,
diger bilesenlerinin de (kafeik asit tiirevleri, flavonoitler, alkamitler, poliaseti-
len bilegikleri) bitkinin bagisiklik sistemi ve ilgili diger biyolojik etkileri tize-
rinde etkisinde rolii bulundugu ortaya konulmus. Bu nedenle, bitkinin etkili
olabilmesi igin, taze bitkinin 6zsuyu ve koklerinden uygun sekilde hazirlanan
oziitlerin kullanilmasi son derece 6nemli.

Bilimsel tarama kaynaklarim inceledigimde sadece “Echinacea” anahtar
kelimesi ile bitkinin tibbi kullanimina yonelik olarak su ana kadar (2012 ilk 7
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aylik donemde) yayinlanmis 900 ¢aligmaya rastladim. Bu say1, bence konunun
ne kadar popiiler oldugunu ortaya koyuyor.

Bitkinin soguk alginligindan koruyucu ve tedavi edici olarak etkinligi ye-
terli sayida deneysel ¢aligmalar ve oldukga yiiksek sayida denek iizerinde yi-
riitiilen klinik ¢aligma ile de ortaya konulmus. Bu konuda yayinlanmis 30’un
tizerinde kontrollii klinik ¢aligmada “soguk alginligr” belirtilerinden koruma
oraninin yiizde 20-35 arasinda degistigi gozlenmis. Onemli bir kisminda ise
soguk alginliginin daha hafif ge¢mesini sagladig: goriilmis. Yani bu ilact kul-
lanan bir kisinin soguk alginhgina yakalanmayacag: diisiiniilmemeli; ancak
hastalanma siklig1 ve hastaligin siiresinde belirgin azalma saglanyor.

Ekinezya formiilasyonlarinin, bagisiklik sistemi tizerindeki etkisinin ortaya
¢ikmast igin, en az 2-3 hafta siire ile siirekli kullanilmas: gerekir. Ancak 2 ayhk
bir siireden daha uzun kullanilmamas: 6neriliyor. Yani uzun siire kullanilmas:
ile bagisiklik sistemi daha etkin olmuyor. Bu 6nemli, ¢iinkii bazi kisilerin sii-
rekli olarak bu tip formiilasyonlari kullandigini sik stk duyuyorum. Uzun siire
kullanimlarda viicudun E vitamini stogunu azalttig bildiriliyor.

Isveg’te 246 goniillii iizerinde yapilan bir calismada, soguk alginlig1 belirti-
leri bagladiktan sonra bir hafta siireyle yiiksek miktarda kullanilmaya baslan-
mast ile iyilesme siirecinin kisaldig: bildiriliyor. Halk arasinda bir deyis vardir
“Soguk alginhg ilag alirsan bir hafta, ilag almazsan yedi giin siirer”. $imdi baz1
okuyucularim bu s6zii hatirlayip kullanmanin yararsiz olacagini diisiindiikle-
rini duyar gibi oluyorum. Burada 6nemli olan sikayetlerin hafif gegmesini sag-
lamak. Ayrica ekinezya bogazda bazi bakterilerin (streptococcus) gelisimini
engelleyerek sikayetleri hafifletebilmektedir.

Ekinezya solunum sisteminde hastaliklara yol agan viriisleri oldiiriiyor

2009 yilinda yayinlanan bir ¢aligma, ekinezya iiriinlerinin, soguk alginligina
(influenza viriisii ve solunum sinsityal viriis) ve uguga yol agan viriisleri 6ldii-
riicii etkisi bulundugunu gésteriyor. Bu ¢alisma, ekinezyanin neden solunum
sistemi rahatsizliklarinda etkili oldugunu ortaya koymast bakimindan 6nemli.
Aragtirmanin ortaya koydugu bulgulara gore, ekinezya hem bu viriisleri 61-
diiriiyor, hem de viriislerin yol agtig1 yang: etkenlerinin (sitokinler) miktarim
kontrol ederek bogaz ve akcigerlerdeki iltihabin yol agacag hasar1 engelliyor.

Ekinezya etkili mi, etkisiz mi?

Ekinezya iriinlerinin soguk alginlig1 ve nezle tizerinde klinik etkinligini
ortayakoyan ¢aligmalara baktigimizda, sonuglarin tartigmaya acik oldugu go-
riiliiyor. Bazilarinda belirgin etki gézlenirken, bazilarinda etkinin kayda deger



olmadig: belirtiliyor. Dolayisiyla bardagin bos tarafina bakanlar Ekinezya'nin
etkisiz oldugunu, dolu tarafina bakanlar ise etkili oldugunu savunuyor. Ko-
nuyu bilimsel olarak, tarafsiz bir sekilde degerlendirmeye ¢alistigimizda; “Bir
etki varsa vardir, yoksa yoktur”. Eger bu sekilde istikrarsiz sonuglar goriilii-
yorsa, o zaman deney yontemi ve uygulama sorunlari s6z konusudur. Aslinda
bitkisel ilaglar ile yiiriitiilen ¢alismalarda bu sik goriilen bir durum. Bunun en
6nemli etkenleri, deneylerde kullanilan ilacin kalitesi, ilacin uygulandig: siire
ve miktaridir. Dolayisiyla, yeterli kalitede giivenilir bir markali iiriin segilmesi,
onerilen siire ve miktarlarda kullanilmasi 6nemlidir.

Ekinezya soguk alginligi tedavisinde ne kadar etkili?

Tip diinyasinin en 6nemli bilimsel dergilerinden biri olan Annals of Inter-
nal Medicine 2010 yil1 24 Aralk tarihli sayisinda, popiiler bir bitkisel ilag olan
Ekinezya ile ilgili bir klinik ¢alismanin sonuglar1 yayimlandi. Aragtirmanin
sonucunda kullamilan Ekinezya iiriiniiniin soguk alginligindan koruyuculugu
bulunmadig bildiriliyor.

Caliymanin tasarimi tamamen bilimsel kriterlere uygun olarak yapilmig
(randomize, plasebo kontrolli, ¢ift korlit). Soguk alginlig: sikéyetlerinin bas-
langi¢ safhasinda olan 12 ile 80 yaslari arasinda segilen 719 goniillitye, kalitesi
bilinen tablet seklinde bir ekinezya ilac1 verilmis. Belirtilerin gorildiigii ilk
giin 8 tablet ve takip eden 4 giin 4’er tablet verilmis. Hastalarin sikayetlerindeki
degisim bilimsel kriterlere gore sorgulanmig (WURSS-21).

Goriildagi gibi, gerek kullanilan ilacin kalitesi, gerek klinik aragtirmanin
tasarimi ve gerekse goniillii sayis1 bakimindan galigma ideal 6lgekte. O halde
Ekinezya iiriinleri soguk alginligimin 6nlenmesinde etkisiz mi? Bu ilac1 simdiye
kadar kullanan milyonlarca kisi hayal mi gordii? Bitkisel ilaca kars1 anlamsiz bir
tavir igerisinde olan akademik tinvanh bazi kisileri goriir gibiyim; “Ben zaten
soylemistim etkisiz oldugunu!” dediklerini duyar gibiyim. Ancak s6z konusu kli-
nik ¢aligma ile ilgili yayin ayrintih olarak incelendiginde, sonuglarinin gergekgi
olmadigy, “yanhs oldugu” agikea gériilityor. Isterseniz bu ayrintilar inceleyelim:

Swvi seklinde ekinezya iiriinleri etkilidir

So6z konusu klinik ¢aligmada tablet seklinde Ekinezya tiriinii kullanilmus.
Halbuki, surup gibi siv1 seklinde Ekinezya ilaglari, belirgin bir sekilde daha
etkili oluyor. Simdiye kadar Ekinezya iiriinlerinin etkinligi konusunda gesitli
aragtirma gruplari tarafindan yiiriitiilmis klinik ¢aligmalar incelendiginde; et-
kili oldugunu bildiren 3 ¢alismada siv1 seklinde Ekinezya triinleri kullanilmus.
Buna karsilik, Ekinezya {iriinlerin etkisiz oldugu sonucuna varilan 5 ¢aliymada
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ise kurutulmus Ekinezya 6ziitii ile hazirlanmis tablet ya da kapsiil gibi kat1
triinler kullanilmas.

Bir bagka dikkati¢eken husus ise, Ekinezya’nin olumlu etkileri tespit edilen
caligmalarda, ¢ogunlukla toprakiistii kistmlarinin, koklerine gore daha etkili
oldugu gézlenmis. Halbuki s6z konusu klinik ¢aliyjmada Ekinezya koklerinden
hazirlanan tabletler kullanilmis.

S6z konusu klinik ¢alismada sorgulanmas: gereken diger olumsuz hususlar
ise sunlar:

a. Uygulanan istatistik ve degerlendirme yontemlerinin yetersiz olmasi.

b. Goniilliilere sadece tek doz seviyesi uygulandigindan yeterli dozun uy-

gulanip uygulanamadi siiphesi.

c. Ekinezyanin bagisiklik sistemi iizerinde etkili oldugu deneysel olarak
ortaya konulmus olmasina ragmen, hastalik bagladiktan sonra sadece 4
giin Ekinezya uygulayarak bagisiklik sisteminin ne derecede etkili hale
getirilebilecegi.

Simdi, olumsuz diigiinenlerin bu gériislerini tekrar degerlendireceklerini
umuyorum. Goriildiigii gibi ok mitkemmel gibi goriilen ve bu nedenle 6nem-
li bir dergide yayimlanan bir ¢aligmanin bile 6nemli agiklar1 olabiliyor. Her
zaman tekrarladigim gibi; bilimsel goriis yarim bardak suyun bos ve dolu ki-
simlarini esit derecede gorebilmektedir.

Ekinezyamn giivenilirligi

Yeterli deneysel bilginin bulunmamasi nedeniyle Ekinazya formiilasyonla-
rinin hamile ve emzirenlerde kullanilmamasi belirtilmekle beraber, 500 hami-
le kadin iizerinde yapilan bir izleme galigmasinda yenidogan bebeklerde her-
hangi bir olumsuz cevap goériilmedigi bildirilmektedir. Ancak bu konuda daha
fazla bilimsel bilgiye ihtiya¢ duyulmaktadir.

Genel olarak Ekinazya yan etki bakimindan giivenilir bir bitki. Bildigimiz
papatya ile ayni aileden olmasi nedeniyle bazi kaynaklarda, papatya alerjisi
olanlarda dikkatli olunmas: geregi kayithdir. Ancak baz ilag etkilesmelerine
dikkat edilmesi gerekir. Bu iriinlerin greyfurt suyu ile birlikte i¢ilmesinden ka-
¢inilmalidir. Arada 1-2 saatlik bir bogluk birakilarak kullanilmasi miimkiindiir.



Soguk Alginligina Karsi Umckaloaba

Soguk alginhigina kars1 kullanilabilecek bir bagka segenek ise umckaloaba,
hem bagisiklik sistemini destekleyici, hem de soguk alginhig1 enfeksiyonlarina
yol agan mikroorganizmalar iizerinde antibiyotik benzeri etkisi bulunan ve ecza-
nelerde satilan bir bitkisel ilag. Giiney Afrika sardunyasi (Pelargonium sidoides)
yada yerel ad1 ile “umckaloaba” bitkisinin standardize edilmis kok oziitii formiil-
leri (EP 7630) ile yiiriitiilmiis bilimsel klinik ¢alismalar (randomize ve plasebo
kontrollii) ile soguk alginliginda, iist solunum yolu enfeksiyonlarinda belirgin bir
yarar1 bulundugunu ortaya koyuyor. Klinik ¢aligmalar gergekten yiiksek bir has-
ta (eriskin veya ¢ocuk) sayisi lizerinde yiiriitiilmiis; akut bronsitte 2.317 ve akut
tonsilofarenjitte 1.345 hasta iizerinde ¢ogunlukla 7 giinliik uygulama yapilms.

Ilag, bagigiklik sistemini uyararak, viriisler iizerinde (tiimér nekroz faktorii
ve interferon salinimini artiriyor) etki gosterirken, soguk alginliginda viicuda
yerlesen firsatg1 bakteriler lizerinde de orta kuvvette etkiye sahip (antibakte-
riyel). Cocuk ve gengler (1-19 yaslar1 arasinda 166 hasta) {izerinde yapilan ¢a-
lismalar, ilacin erken uygulanmaya baslanmasi ile 7 giinliik tedavi siiresi sonu-
cunda antibiyotik kiullanimina gerek kalmadan soguk alginhig: sikdyetlerini
(oksiiriik, ates) hafifletebildigi ve sekonder enfeksiyon gelisimi riskini onemli
ol¢iide 6nleyebildigini gosterilmis.

Akut bronsit hastalarinda yiiriitiilen klinik ¢alijmalarda degerlendirmeye
alinan; 6ksiiriik, balgam, oksiiriik sirasinda gogiis agrisi, nefes darlig: (bronsit
siddet skoru) gibi sikdyetlerde belirgin azalma goézlenmis. Eriskinlere 6nerilen
miktar 7 giin siiresince giinde 3 defa 30 damla, 6-12 yas aras1 ¢ocuklarda 20
damla ve 6 yas alt1 gocuklarda ise 10’ar damlaya indiriliyor. Yeni yapilan bir
klinik ¢aliymada ise 468 yetiskinde, bronsit siddet skorunun yani sira “ise gi-
debilme durumu” da degerlendirmeye alinmig; uygulamanin baglangicinda ise
gidemeyenlerin oram yiizde 67 iken, 7 giin sonunda umckaloaba verilenlerde
yiizde 16, bos ilag verilen (plasebo) grupta ise yiizde 43’ inmis.

Yapilan klinik ¢aligmalarda yan etkibakimindan hasta ve hekim memnuni-
yeti ylizde 95-98 civarinda bulunmus. Umckaloaba uygulanan hastalarda yan
etki sikayeti yiizde 8,5 civarinda iken, bu oran bos ilag (plasebo) verilen hasta-
larda yiizde 7 civarindadir. Yani yan etkisi yok denecek kadar az.
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Inatc OksUrUiklere Bitkisel Coziimler

Viral veya bakteriyel bogaz enfeksiyonlarinda yiiksek ates, kirginhk gibi
sikayetlerin yan sira hastalar1 bezdiren sikdyetlerden biri de “inat¢1 oksiiriik”
Oksiiriik sikayetlerinin hafifletilmesinde aklimiza ilk gelen ¢6ziimlerden biri sa-
nirim “thlamur” igmek. Thlamur, bilesiminde bulunan miisilajlar yardimu ile bo-
gazda tahriglerin 6nlenmesini saglarken, flavonoit tipi bilesenleri yang: giderici
ve agr1 kesici etkisi ile tahrig olan alanin onarimina yardimci olmakta ve ugucu
bilesenleri (linalool) ise hastanin yatigmasini, rahatlamasini saglamaktadir.

Oksiiriik gikayetlerinin giderilmesinde onerilebilecek bir bagka bitkisel
¢oziim ise “bitkisel pastiller” Ozellikle icerisinde okaliptol (1,8-sineol) ige-
ren pastillerin kullanilmasi, bogazdaki bakteri yogunlugunu azaltmas: baki-
mindan yararl olacaktir. Bu maddenin bakteriler tizerinde kuvvetli 6ldiiriicii
etkisi bulundugu, deneysel olarak ortaya konulmustur. Grip viriisiine etkisiz
kalacagin diigiinmeyin, ¢linki grip nedeniyle viicudun zayif diigmesini firsat
bilerek viicudumuza yerlesmeye ¢alisan firsatci bakterilerden korunmak baki-
mindan da 6nemli. Ayrica meyanl pastiller de oksiiriik sikayetlerinde yararl
olacaktir. Ciinkii meyankéokiiniin igerisinde bulunan saponin tipi bilesenlerin,
bazi viriisler iizerinde 6ldiiriicii (antiviral) etkisi tespit edilmistir. Bu nedenle
bazi iilkelerde meyan, viral enfeksiyon tedavilerinde klinik uygulamaya konul-
mugtur. Ayrica saponinler, yilizey aktif 6zelligi nedeniyle balgamin sivilasmasi-
n1 saglayarak atilmasina yardimci olur (balgam soktiiriicii).

Duvarsarmasiu oziitii soguk alginlig: ve oksiitiik tedavisinde etkili

Duvarsarmagig1 veya ormansarmagigi ya da bilimsel adi ile Hedera helix,
hemen her giin ¢evremizde gordiigiimiiz bir tirmanici bitki. Saponin baki-
mindan zengin bir bilesimi var. Saponin yapisindaki temel bileseni olan alfa-
hederin’in, brons agic1 (bronkodilator) ve salgiyr artirici (sekretolitik) etkisi
gerek bilimsel, gerekse klinik ¢aligmalar ile ortaya konulmus.

Yeni yayimnlanan bir klinik ¢aligmanin sonuglari, bronsit gibi yangih so-
lunum yolu enfeksiyonlarindaki etkinligini net bir sekilde ortaya koyuyor.
Caliymada, duvarsarmagsiginin Almanyada iretilen, resmi izinli bir surup
tipi preparat1 kullaniliyor. Cok merkezli olarak 11 Giiney Amerika iilkesinde



(Meksika, Veneziiella, Arjantin ve Peru en ¢ok katilimin saglandig: iilkeler)
yiiriitiilen ve agik uglu bir ¢aligma. Hastanelere miiracaat eden ve baglica agir1
mukus salgis1 ve inatg1 6ksiiriik bulgular ile seyreden akut veya kronik bron-
sit tanis1 konmug 9657 hasta segilmis (5181’1 0-14 yas ve 4476s1 ise 15-98 yas
grubundan). Bu hastalar yas gruplarina ayrilarak 7 giin siire ile duvarsarma-
§181 yaprag oziitii ile hazirlanmus ilag, farkli miktarlarda uygulanmus; 0-5 yas,
6-12 yag ve 12 yas iizerindekiler igin 2,5-7,5 ml. Bu siirecte hastalarin yiizde
60'1n1n antibiyotikler dahil diger ilaglar1 kullanmalarina izin verilmis. Yapilan
degerlendirmelerde 4 giin igerisinde hastalarin oksiiriik sikhiginin yiizde 100
azaldigy, balgam soktiiriicii etkinin yiizde 74,5 arttif1, nefes alma giigliigiiniin
yiizde 22 azaldif1 ve solunum giigliigiine bagh gogiis agrisinda ise yiizde 21,9
azalma tespit edilmis. Hastalarin ytizde 95,1’i (9183 kisi) tedaviye olumlu yant
vermis, yiizde 4,9’u (380 kisi) ise tedaviye cevap vermemistir. Arastiricilar yap-
tiklari ¢apraz degerlendirmelerde hastalarin uygulama sirasinda kullandiklar
diger ilaglarin (antibiyotik gibi) olumlu tedavi yamti alinmasinda 6nemli katki
sagladigim bildirmektedir.

Uygulama sonrasi yapilan giivenilirlik degerlendirmesinde, hastalarin yiiz-
de 96,6’s1n1n ilag uygulamasi ile herhangi bir olumsuz etki sikayeti belirtmedi-
gi kaydedilmistir. Bildirilen yan etkiler genellikle hafif ve gecici mide-bagirsak
sikayetleridir; ishal (75 kisi), karin ve mide agris1 (38 kisi), bulant1 ve kusma
(26 kisi), agiz kurulugu (6 kisi). Ayrica alerji (10 kisi) ve basagris: (6 kisi) gibi
minor sikayetler bildirilmistir. Sonug olarak, aragtirmaya katilan kisi sayisimi
g06z oniine aldigimizda ilacin giivenilir oldugu goriilmektedir. Bu tiriiniin il-
kemizde de eczanelerde bulundugunu belirtmek isterim.

Yesil cay katesini ve L-teanin karisimi nezleye kast koruyucu etki gosteriyor

Yesil gayin soguk alginhig1 enfeksiyonlarina etkisi konusunda Japonyada
yiriitiilen bir klinik ¢alismanin sonuglari kisa bir siire 6nce yayimlandi. Son 6
ayigerisinde nezle olmamis ve solunum sistemi iizerinde etkisi olabilecek her-
hangi bir ilag kullanmamug 20 yas {izerinde 196 saglikh goniillii (hepsi saghk
gahisam) iki esit gruba ayrilmig. 5 ay siiresince bir gruba giinde 6 adet belirli
bir marka yesil gay katesini ve L-teanin karsimi igeren kapsiiller, diger gruba
ise benzer tat ve goriintiide etkisiz kapsiiller (yalanci ilag) verilmis. Sonuglar
etkilememesi i¢in deney siiresince giinde 2 fincandan fazla ¢ay igmelerine izin
verilmemis. Her ay yapilan fiziksel hekim muayenesinin yam sira sorgulama
ile goniilliilerin varsa sikayet ve degerlendirmeleri kaydedilmis.

Sonug olarak, 5 aylik uygulama siiresince yalanc ilag verilen gruptaki
goniillilerin yiizde 13 *liniin, yesil ¢ay kapsiilii verilenlerin ise sadece yiizde
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4iniin nezleye yakalandig: tespit edilmis. Goriildagii gibi iki grup arasinda
belirgin bir etki farki s6z konusu. Arastirmada degerlendirmeye alinan diger
bagliklar arasinda dikkatimi ¢ekenler; geng yastakilerin daha fazla soguk al-
ginlig1 enfeksiyonuna yakalandigs, hijyen kosullarina dikkat edenler ile alkol
ve sigara aligkanliklar1 bulunmayanlarin ise enfeksiyona yakalanma riskinin
belirgin bir sekilde azaldig:.

Bu aragtirmanin sonuglar yesil ¢ayin, kuvvetli antioksidan etkili bilesen-
leri olan katesinler ile L-teanin’in soguk alginhig1 enfeksiyonlarina yakalanma
riskinin azaltilmasi bakimindan yararl olabilecegini ortaya koymaktadur. Siip-
hesiz tam bir koruma saglamasini beklemek yamiltici olacaktir. Onemli olan
riskleri azaltmak.

Miirver oziitii soguk alginhigi tedavisinde etkili olabilir

Miirver bitkisinin, ilkemizde halk arasinda daha ziyade yapraklarindan, ek-
lem agrlarinin hafifletiimesinde ve soguk alginliginda terletici olarak yararla-
nilmakta, kaynatildiktan sonra ilik suyu igerisinde banyo alinmakta ve yaprak-
lar1 da agriyan eklemlere sarilmaktadir. Yapilan bazi onklinik ¢aligmalarda, bit-
kinin siyah meyvelerinin grip viriisii (influenza A ve B) tizerinde etkili oldugu
ortaya konulmaktadir. Bitkinin meyvelerinde bulunan flavonoitlerin influenza
HI1NI viriisii izerine yapisarak etkisini gosterdigi tespit edilmis. Yeni yayinla-
nan bir galismada ise bitkinin meyvelerinden 6zel sekilde hazirlanan bir 6ziitiin
influenza H1N1 viriisii izerindeki etkisi insanlar {izerinde denenmis.

Son 24 saat igerisinde grip benzeri sikayetler ile hastaneye bagvuran ve ba-
sagris, ates, kas agrisi, oksiiriik, balgam ve burunda akint1 sikayetlerinden en
az li¢li belirlenen 16-60 yaglar1 arasindaki hastalar se¢ilmis. Bu goniilliiler ge-
lisigtizel sekilde gruplandirilarak (bilgisayar randomizasyonu), 32 hastaya 6zel
miirver oziitii ile hazirlanan yavag ¢6ziinen pastil seklindeki ilag ve diger 32
hastaya ise ayn1 goriiniis ve lezzette miirver 6ziitii icermeyen pastiller verilmis.
Pastiller 2 giin siire ile giinde 4 defa yemek sonrasi ve gece yatmadan dnce ve-
rilmis ve hastalarda yukaridaki baslica grip sikayetlerindeki degisim izlenmis
(VAS-gorsel analog dereceleme ile).

Yapilan degerlendirmelerde, miirver oziitli verilen gruptaki hastalardan
baslangi¢ta 15’inin ve bos ilag verilen grupta 9unun yiiksek atesi bulundugu
tespit edilmis. 24 saat igerisinde miirver grubundaki hastalarda beden ateginin
istatiksel olarak belirgin bir sekilde diistiigii, 2 giinliikk uygulama sonucunda
ise tiim hastalarda atesin normal seviyede seyrettigi, buna kargilik bos ilag ve-
rilen gruptaki hemen hemen tiim hastalarda (2’si hari¢) yiiksek ates sikayetinin
slirdligii gozlenmis.



Basagrisi sikayetleri ile ilgili gelismeler de ayni gekilde seyretmis. [lk 24 saat
igerisinde miirver grubunda belirgin bir sekilde sikdyetler azalmis. 48 saat-
lik tedavi sonucunda hastalarin ytizde 78inin basagris: sikayetinin kalmadig,
yiizde 22’lik kisminda ise basagrisinin hafif bir sekilde siirdiigii gézlenmis. Bos
ilag verilen grupta ise basagrisi sikayetlerinin devam ettigi belirlenmis.

Ayni sekilde burun tikanikhig sikéayetleri de belirgin sekilde 6nlenmis, 48
saat sonunda hastalarin yanisinda burun tikanikhiginin tamamen giderildigi,
bos ilag grubunda ise (2 hasta haric) sikayetlerin daha da arttig1 tespit edilmis.
Ancak miirverin, 6ksiiriik sikdyetleri tizerinde yeterince etkili olmadig: bildi-
riliyor. Miirver verilen grupta, bos ilag grubuna oranla oksiiriik sikayetlerinde
azalma goriilmesine kargilik bu gelisme istatiksel olarak belirgin bulunamamus.

Sonug olarak, hig siiphesiz, bu ¢aligma bir 6n degerlendirme niteliginde.
Daha ayrintily, yiiksek sayida hasta katilimu ile yiiriitiilecek aragtirmalara ihti-
yag duyulmaktadir. Ancak, viriisler izerinde etkili ve giivenilir ilag segenekle-
rinin heniiz fazla ¢esitli olmadig: diisiiniildiigiinde, miirver bitkisinin mevcut
viriis tedavilerine etkili bir alternatif olup olamayacaginin ayrintili olarak in-
celenmesi gerekir. Bu arada bir hususa dikkatinizi ¢ekmek isterim. Yukarida
bahsettigim ¢aligmada 2 giinliik uygulama siirecinde herhangi bir yan etkinin
gozlenmedigi bildirilmektedir. Ancak bu ¢aligmada kullanilna 6zel sekilde ha-
zirlanan bir miirver o6ziitiidiir. Miirverin siyah meyveleri siyanogenetik gliko-
zitler (sinigrin vb) tagimaktadir ve fazla miktarda tiiketilmesi bilhassa ¢ocuk-
larda zehirlenmelere yol agabilir.
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YASLILIK

GUl Cay Yaslanmay Geciktirir mi?

“Antiaging’, son yillarin en popiiler ve hizla tirmanan kavramu. Insanlar va-
roluslarindan beri 6limsiizliik pesinde kogmus. Tabii bu miimkiin degil ama
hi¢ olmazsa daha uzun yagayabilmek, yaglanmanin etkilerini miimkiin oldu-
gunca geciktirmek (bir dereceye kadar) elimizde.

Yaslanma, ¢esitli genetik ve ¢evresel etkenler ile biyokimyasal yolaktaki
etkilesmeler sonucu ortaya ¢ikan bir durum. Yaglandik¢a viicutta molekiiler,
hiicresel ve organ seviyesinde meydana gelen hasarlarin onariminda giderek
yetersiz kalinmaktadir. Dolayisiyla yaslanma; kalp-damar hastaliklari, kanser,
diyabet, katarakt, norovejetatif rahatsizliklar ve osteoporoz basta olmak iizere
birgok hastaligin ortaya ¢ikmasinda, en 6nemli risk etkenlerinden biri olarak
kabul edilmektedir.

Yaglanmanin geciktirilmesi amaciyla yararlanilan triinlerin baginda, son
yillarin en gézde konusu olan “antioksidanlar” geliyor, siiphesiz. Laboratuvar-
da deneysel olarak (in vitro) antioksidan etkisi tespit edilen iriinler bile, der-
hal pazarlanmaya baglaniyor. Halbuki bu tip deneysel (in vitro) antioksidan
etki bulgularinin, bilimsel olarak pek fazla degeri bulunmuyor, mutlaka deney
hayvanlar1 ve insanlar iizerindeki etkilerinin incelenmesi gerekiyor. Deney
hayvani ve insan galigmalar1 ise oldukga masrafl.

Meyve sineklerini (drosophila) bilirsiniz, sevmedigimiz minik yaratiklar.
Ancak yapilan genetik ¢aligmalar, insanlar ile ortak bir¢ok geni bulundugunu
gosteriyor. Insanlarda hastaliklara yol agan 289 geninin yiizde 60'inin meyve
sineklerinde de bulundugu, bunlardan 100 kadarinin insanlarda endokrin ve
metabolik hastaliklara yol a¢tigy, tespit edilen genler ile ayni oldugu goriilmiis.



Diger taraftan, meyve sinekleri ile insanlarin antioksidan enzim sistemleri de
benzerlik gostermektedir. Bu bakimdan antioksidan etki degerlendirmelerin-
de meyve sinekleri ile gézlenen sonuglar da énemli fikir verebilir.

Ispartagiilii ve antioksidan etkisi

Ispartagiilii (Rosa damascena) gok degerli bir bitki; ¢igeklerinden elde edi-
len ugucu yag: yiiksek mali degere sahip. Yeni yayinlanan bir bilimsel ¢aligma
1spartagiilii igeklerinin pek bilmedigimiz bir 6zelligini ortaya koyuyor.

Cigeklerin kirmizi petalleri (tag yapraklar) golgede kurutulup ¢ay gibi
demlenmis ve meyve sineklerine 4 hafta boyunca besin olarak verilmis. So-
nugta meyve sineklerinin yasama siireglerinde yiizde 23 varan bir uzama sag-
lanmus. Arastiricilar 1spartagiiliiniin bu etkisini, igerisindeki antioksidan etkili
bilesenlerle agiklamaya ¢aligmuslar.

Bir fikir vermesi bakimindan, kuvvetli antioksidan etkisini bildigimiz bazi
bitkisel maddeler ile kargilagtirma yapilmig; kirmizi sarap igerisinde bulunan
resveratrol meyve sineklerinde yasam siiresini disilerde ytizde 16 ve erkeklerde
yiizde 10 artirirken, bir bagka antioksidan olan lipoik asit sadece disi meyve si-
neklerinde etkili bulunmusg. Diger taraftan, antioksidan etkisini iyi bildigimiz
E vitamininin ise diigiitk miktarda etkisiz kaldig, biraz yiiksek miktarda ise
meyve sineklerinin 6limiine yol agtig1 bildiriliyor. Ispartagiilii i¢in yukarida
verdigimiz sonuglar ile bu bilinen antioksidan bilesiklerin etkilerini karsilag-
tirdigimizda, 1spartagiilii ile elde edilen sonuglarin oldukga etkileyici oldugu
goriiliiyor. Bu bilgi net bir sonug ¢ikarmak igin heniiz yeterli degil, siiphesiz.
Ancak “giil ¢ay1” igmenin yararh olabilecegi diistiniilebilir.

ONERILER / UYARILAR

Hangi siklikta ne miktarda kullanilmah?
Herhnngi bir bir risk s6z konusu olmayaca:nndan istenilen miktarlarai= iciimesin-
cie br saikinca hulunimarnaktadir,
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Yaslanmanin Geciktirilmesinde
Goji Meyveleri Yararl mi?

Son dénemlerde iilkemizde giindemde olan bir meyve de “goji”. Adindan
da anlagilacag: tizere bir Uzakdogu meyvesi. Tibette ylizyillar boyunca saghk
i¢in kullanilmus. Bitkinin Latince bilimsel ad1, Lycium barbatum. Yine altin ¢i-
lek gibi Solanaceae bitki ailesinden. Bati {ilkelerinde de giderek artan bir sekil-
de tiiketiliyor; turuncu-kirmizi renkli meyveleri yenerek, suyu igilerek, kurusu
da gay halinde ya da miisli/tahil karigimlari igerisine ilave edilerek kullaniliyor.
Tiirkge olarak “kurtiiziimii” diye adlandirilmis, dogrudan Ingilizce adinin ter-
climesi, “wolfberry”. Ulkemizde yetigmiyor, ancak yetistirmek isteyenler icin
fideleri satiliyor.

3000 yillik eski Geleneksel Cin Tibb1 dékiimanlarinda, goji meyvelerinin
uzun siireli tiiketilmesi ile yaslanmay: geciktirecegi ve dmrii uzatacag: kayit-
lidir. Bu nedenle, ozellikle yaslanmaya bagli olarak ortaya ¢ikan kronik hasta-
liklarin 6nlenmesinde etkili oldugu kabul ediliyor. Dolayisiyla, gliniimiiziin
“yaslanma geciktirici” (antiaging) kavramina uygun bir bitki. Yapilan ¢alisma-
larda bilesiminde karotenoit (zeoksantin tiirevleri, lutein, beta-karoten gibi),
polifenolik (fenolik asitler ve flavonoitler) ve karbonhidrat (polisakaritler;
yiizde 40) tipi bilesenler tespit edilmis. Karotenoit ve flavonoitlerin kuvvetli
antioksidan etkisi bulundugu biliniyor. Dolayisiyla, yasa bagh gérme bozuk-
luklar1 (makular dejenerasyon), kanserler; sinirleri koruyucu (néroprotektif)
etkisine bagli olarak bunama, Alzheimer hastalig1 gibi sorunlarin 6nlenmesi
ya da en azindan geciktirilmesinde etkili olabilecegi savunuluyor. Polisakarit
tipi (suda ¢oziiniir glikokonjugatlar) bilesenlerine bagh olarak da bagisiklik
sistemini diizenledigi ileri siiriiliyor.

Yapilan deneysel caligmalar ile yukaridaki hipotezler destekleniyor. Ay-
rica karacigeri koruyucu, tansiyonu ve kan sekerini diisiiriicii etkileri tespit
edilmis. Deneysel sonuglar, goji meyvelerinin yaslanmaya bagh olarak ortaya
¢tkan birgok sorun iizerinde koruyucu ve geciktirici etkisi bulunabilecegini
ortaya koyuyor. Koruyucu etkilerini 6zellikle serbest radikal hasarini 6nleye-
rek ve bagisiklik sistemini diizenleyerek karaciger, beyin, géz, bobrek gibi ya-



samsal 6neme sahip organlarin yan: sira, damarlar ve sinir hiicreleri tizerinde
gosteriyor. Diger taraftan, meyve sineklerinin (drozofilalar) yasam siiresini
uzatmasi ve farelerde yaslanmaya yol agan bazi maddelerin olusumunu (ileri
glikasyon son iiriinleri) azaltmas: nedeniyle yaslanma iizerinde sadece dolayh
degil, dogrudan da etkili oldugu ileri siiriiliiyor.

Uzakdoguda meyvelerin yiizlerce yildir kullanilmasina ragmen, bilimsel
kriterlere uygun klinik ¢aligma sayis1 son derece az. Cin haricinde bir iilkede
(Amerika Birlesik Devletleri) yiiriitiilmiis tek bir ¢aliyma var, o da 2008 yilinda
yayimlanmuis. 35 goniillii iki gruba ayrilip 14 giin boyunca her giin bir bardak
(120 mililitre) goji meyve suyu ya da renk ve lezzet olarak benzeyen etkisiz
bir igecek verilmis. Ilk giin ve siire sonunda yapilan degerlendirmelerde goji
igenlerin kendilerini daha enerjetik hissettikleri, stresden etkilenmedikleri ve
mide-bagirsak islevlerinin daha diizenli oldugu tespit edilmis. Cin'de 50 go-
niillide (55-72 yaslar aras1), 30 giin goji uygulanmas ile beden antioksidan
kapasitesinin belirgin bir sekilde artig gosterdigi bildiriliyor.

Sonug olarak, deneysel bulgular goji meyvelerinin yaglanmaya bagh gelisen
kronik sorunlarin geciktirilmesinde yararl olabilecegini gosteriyor. Ancak bu
bulgular izole hiicreler ya da deney hayvanlar iizerinde yiiriitilen deneylere ait.
Insanlarda ne derece etkili olabilecegini gosterecek klinik deney say1st ok az.

Riski var mi?

Bilinen herhangi bir risk yok. Ancak bitki Solanaceae ailesinden oldugun-
dan, igerisinde bu grup bitkilere 6zel alkaloitler bulunmaktadir. Mesela, pat-
licanda bulunan nikotin gibi. Goji meyvelerinde de eser miktarda zehirli bir
alkaloit olan atropin bulunmus. Ancak miktar1 normal kosullarda insan saglig
i¢in bir tehlike tegkil etmiyor.

Yashihga bagh demans ve alzheimer hastaligim onlemek icin ne yapilabilir?

Aslinda 6nemli olan; bir insanin ne kadar uzun yasadigt degil, ne kadar
saglikli yaslanabildigi. Kaliteli yaslanmak, bir 6l¢iide banka tasarruf hesabi-
na benzer. Yashiligimda gerekir diisiincesi ile yapilan birikimler gibi, kalitim
mirasina bagl kisisel sanssizliklar haricinde, yagamimiz boyunca sagligimu-
z1 ne derecede korudugumuz bizim yaslanma kalitemizi belirler. Hayatimiz
boyunca olumsuz yasam ve ¢evre kosullari, beslenme sekli, sigara ve alkol
bagimlilig, gereksiz ilag kullanimy, stres, obezite vb ¢ok sayida olumsuz et-
kenden, ister istemez etkileniyoruz. Ayrica bazi kronik yangili hastaliklar
gibi siiregen hastaliklarin da Alzheimer hastalig: gelisiminde 6nemli rol oy-
nadigina dikkat gekiliyor.
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O halde, “kaliteli yaglanmak” igin 6ncelikle bizim kontroliimiizde olan; si-
gara ve agir1 alkol titketimi, obezite ve stres gibi olumsuz etkenleri ortadan kal-
dirmak gerekir. Kontrolii elimizde olan diger dnemli bir etken ise “beslenme
sekli”. Demans ve Alzheimer hastaligi uzun siiregte gelistigi i¢in kesin bir 6neri
paketi sunulabilmesi miimkiin degil siiphesiz. Bu hususta daha ziyade saha
caligmalar1 (epidemiyolojik) yol gosterici olabilmektedir. Bu tip ¢aligmalarda
kalori sinirlamasinin (giinliik 3.000 kaloriden 1.600’ye indirilmesi) Alzheimer
hastalig1 gelisme riskini yar1 yartya diiglirdiiglinii ortaya koymaktadir. Bu su-
retle yaglanma ve demans gelisiminde 6nemli etkisi oldugu bilinen proteinler,
lipitler ve DNA gibi yap1 taglarinin oksidatif hasar1 azaltilabilmektedir.

“Oksidatif hasar”, demans ve Alzheimer hastalig1 gelisiminde 6nemli bir
etken olduguna gore, antioksidan igerigi yiiksek besinlerin kullanilmas: akil-
c1 bir yaklagim olacaktur. Polifenoller (flavonoitler, prosiyanidinler), antioksi-
dan etkileri bilinen bilesiklerdir. Ancak her antioksidanin kan-beyin engelini
asarak beyin hiicreleri izerinde yararli olmasi beklenemez. Yani “antioksidan
etkili” olarak etiketlenen her dogal iiriiniin, demans {izerinde yararl olmasin
beklememek gerekir. Bu konuda yararl olabilecek bazi besin 6geleri arasin-
da “Omega-3 yag asitleri” 6n plana ¢ikmaktadir. Bu grup maddelerin serbest
radikalleri siiptirerek, lipit peroksidasyonunu azalttig1 ve viicudumuzda bulu-
nan antioksidan enzimlerin (glutatyon peroksidaz, katalaz, siiperoksit dismu-
taz vb) etkinligini artirdig1 deneysel olarak ortaya konulmustur. Buna karsihik
margarin igerisindeki Omega-6 yag asitlerinin yiiksek oranda tiiketimi Alzhe-
imer hastalig1 riskini artirmaktadir. Antioksidan etkili vitaminler E ve C ‘nin
de olumlu etkileri deneysel olarak gosterilmigtir.

Demans ve Alzheimer hastali1 tizerinde 6nleyici bir bagka besin bilegeni
ise “folik asit”. Yesil sebzeler, narenciye meyveleri, karaciger ve tam tahil iiriin-
lerinde bulunuyor. Sinir hiicreleri, 6zellikle folik aside hassas olduklarindan,
yetersizli§i durumunda kendilerini yenilemesi giiglesmektedir. Folik asidin
muhtemelen homosistein seviyesini diisiirerek etkili oldugu diisiiniilmektedir.
Deneysel ¢alismalar yiikselen homosistein seviyesine bagh olarak hiicre DNA
onartmi bozulup hiicre 6liimiine yol agtigin1 géstermektedir.

“Yaglanmay1 onleyemezsiniz, ama yash olmak zorunda degilsiniz” (Geor-
ge Burden). Onemli olan kendinizi her yasta geng hissedebilmek; bunun i¢in
gengliginizde yatiriminizi iyi yapmaniz gerekir.



Ginseng, Alzheimer Hastalarinda
Algilamayi Gelistiriyor

Giiney Korede Seoul Milli Universitesi Hastanesi'nde yiiriitiilen bir ¢a-
lismada, gegici kafa travmalarina bagh ¢esitli nérodejeneratif hastaliklar ve
algilama bozuklugu, beyin tiimorii gibi durumlara bagl vakalar, dikkatli bir
incelemeyle deney disinda tutularak segilen 43 ile 87 yaslar1 arasinda gesitli
derecelerde 97 Alzheimer hastas, gelisigiizel bir sekilde gruplandirilmig. 12
hafta siire ile 58 hastalik (20 erkek ve 38 kadin) bir gruba giinde 4,5 gram
standardize edilmis Kore beyaz Ginsengi, 39 hastadan olusan (15 erkek ve 24
kadin) diger grup ise kontrol grubu olarak herhangi bir uygulama yapilmadan
sonuglarin kargilagtirilmast i¢in tutulmus.

Deney sonuglari, ilag uygulamalar1 boyunca (4. ve 12. haftalar) veilag bira-
kildiktan sonra (24. hafta) gesitli degerlendirme yontemlerinden yararlanila-
rak izlenmis. Calismada ufak bir alt gruba ise daha yiiksek miktarda (9 gram)
Ginseng verilerek, etkinin Ginseng miktarina degisimi incelenmis Bu siireg
icerisinde degerlendirilen gesitli algilama kriterlerinin, Kore Ginsengi verilen
grupta belirgin bir sekilde gelistigi, ancak Ginseng kullaniminin kesilmesi ile
kaydedilen bu gelisimin ortadan kalktig1 gézlenmis. Diger taraftan, Ginseng
miktarinin artirilmasinin daha iyi bir etki saglayamadig bildiriliyor.

Yan etki riski bakimindan yapilan degerlendirmede, bu siire¢ igerisinde
Ginseng verilen 58 hastadan 7’sinde ve ilag verilmeyen 39 hastadan 6’sinda
hafif ve gegici sikayetler goriilmiis. Yani yan etki yok denilebilir.

Sonug olarak, beklenen yararin saglanabilmesi igin kullanilan Ginseng cin-
sinin ve kalitesinin son derece 6nemli oldugu asla unutulmamali. Ginseng’in
kan sulandiric1 etkisi nedeniyle, kan sulandirici ilag kullanan kisilerde kana-
ma, diyabet ilac1 kullananlarda ise kan sekerinde asir1 diigme gibi risklere dik-
kat edilmesi gerekir.
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Resveratrol, Bunama ve Alzheimer
Hastaliginin Onlenmesinde
Yararl Olabilir

Resveratrol de son yillarin en popiiler, en dikkati gekici bitkisel kaynakl
maddelerinden biri. Bilimsel yayin tarama motorlarinda yaptigim inceleme-
de, resveratroliin sadece saglik ile ilgili dergilerde yayimlanmis 4907 bilimsel
¢alisma bulundugunu tespit ettim. Bu miithis bir sayi, sadece 2012 yilinda ilk
7 ayda saghk dergilerinde yayimlanan makale sayis1 500 civarinda. Peki, resve-
ratrolii bu kadar 6nemli kilan nedir? Resveratrol, fenolik yapida bir bilesik ve
kuvvetli antioksidan etkisi var. Dolayisiyla diger antioksidanlar gibi viicudun
antioksidan kapasitesini artirtyor. Bu nedenle, kalp ve damar islevlerinin des-
teklenmesinde, nérodejeneratif ve yangili hastaliklarin ve gesitli kanserlerin
onlenmesi ve tedavisinde yardima olarak oneriliyor. Ancak, tiim diger anti-
oksidanlarla oldugu gibi, deneysel kosullarda (in vitro) elde edilen sonuglara
dayanarak yapilan bu saglik 6nerilerinin, insanlara uygulandiginda ne derece-
de saglanabilecegine iligkin klinik ¢aliyma say1s1oldukg¢a az. Bu bakimdan tiim
antioksidan etkili bilesiklerin viicutta ne derecede emildigi, metabolitlerinin
ne derecede etkili oldugunun klinik olarak arastirilmas: gerekiyor.

Deney hayvanlar iizerinde yiiriitiilen galismalar da resveratroliin sinirleri
koruyucu ve beyin islevleri iizerinde etkili olabilecegini ortaya koyuyor. Peki
ya insanlarda ne derecede etkili olabilir? Yeni yayimlanan bir ¢alismada insan
goniillilerde beyin damarlarindaki kan akimi hiz1 ve zihinsel algilama yetenek-
lerindeki etkileri incelenmis. Bilimsel 6lgekte (gift korli, plasebo kontrolli, ¢ap-
raz dongiilii) bu klinik ¢alismada 22 saglikli geng goniilli kullanilmis. Ayrilan
gruplardan birine tek seferde 250 miligram, diger gruba 500 miligram resverat-
rol tablet verilirken {iglincii gruba bos ilag verilmis. Ilag uygulanmasindan 45
dakika ve 90 dakika sonra yapilan degerlendirmelerde, artan resveratrol mik-
tarina bagh olarak beyin damarlarindaki kan akiminin hizlandig gézlenmis.
Giiniimiizde ortalama insan émriiniin uzamasina bagh olarak, 6zellikle yaslan-
ma siirecinde en 6nemli saglk riskleri arasinda gosterilen Alzheimer hastahigy,



bunama, inme gibi hastaliklarin gelisimin 6nlenmesi bakimindan resveratrol
ile elde edilen bu klinik bulgular biiyiik 6nem tagiyor. Sadece tek bir dozunun
bile beyin damarlarinda sagladig: bu etki, resveratroliin programl olarak daha
uzun siirelerde kullanilmas ile ok daha belirginlesecektir.

Resveratrol, baz1 bitkilerde yaralanma ya da mantar enfeksiyonu sonucu
bitkiyi korumak iizere olusan bir fitoalleksin oldugu i¢in islem gérmemis bit-
kide miktar1 ¢ok diisiiktiir. Mesela, iziimde en yiiksek oranda iiziimiin kabu-
gunda, az miktarda ise tiziim gekirdegi, koki, yaprag: ve iiziim sapinda bu-
lunmaktadir. Ozellikle iilkemizde yetigen bazi iiziim tiplerinden yapilan kir-
muz1 araplar, resveratrol igerigi bakimindan zengindir. Beyaz saraplar da ise
resveratrol ¢ok diisitk orandadir. Bunun baglica nedeni, beyaz sarabin iiziim
cekirdegi ve kabugu icermeyen {iziim suyunun fermentasyonu ile elde edilmis
olmasi. Kirmiz: gsarabin kuvvetli antioksidan etkisi sadece resveratrole bagla-
namaz, sarabin fermentasyonu esnasinda iiziim meyvelerinde bulunan anti-
oksidan etkili diger polifenolik igeriklerin de (flavonoller, prosiyanidinler vb)
ortama gec¢mesi ile antioksidan etkisi artmaktadir. Stiphesiz, sarabin tasidig:
alkoliin viicuttaki olumsuz etkileri gozoniine alindiginda, resveratroliin etkile-
rinden yararlanmak i¢in kirmizi sarap igmek pek akilc1 gériinmiiyor!

Bagka hangi kaynaklarda var?

Resveratroliin etkisi daha ytiksek olan tipi trans-izomeri, kirmiz1 saraptan
bagka yerfistiginda bulunuyor. Piyasada tablet halinde pazarlanan resveratrol
ise Uzakdogu iilkelerinde yetisen bir madimak tiirii olan Polygonum cuspida-
tum koklerinden elde edilmektedir, ancak bu bitkiden elde edilen resveratrol
trans ve cis izomerlerini karigim halinde tagimaktadir.

Sonug olarak, viicuda yeterli miktarda resveratrol saglanabilmesi igin kir-
muz1 sarap igilmesi ya da yerfistig1 yenilmesi pek akilc segenekler olarak go-
riinmiiyor; saraptaki alkoliin zararh etkileri ve yerfistig1 yaginin verdigi ener-
jiye bagh olarak ortaya ¢ikan sigmanlama riski goz ardi edilemez. Bu nedenle,
kanimca en uygun segenek resveratrol tasiyan tablet ya da kapsiil formiilas-
yonlarinin kullanilmas.

ONERILER / UYARILAR

Resveratrol yerine liziim ¢ekirdegi kullanabilir miyim?
Uzim gekirdegi ile resveratrol birbirinden farki Grlinlerdir ve dolayisiyla ayni et-
kilere sahip degildir. Uzim cekirdedi icerisinde prosiyanidin grubu antioksidan
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Ozellikte bilesenler 6n plana gikmaktadir. Resveratrol ise UzUm ¢ekirdeginde bu-
lunan bir stilbenin sarap fermentasyonu sirasinda enzimatik olarak pargalanma-
sl ile meydana gelen kuvvetli antioksidan 6zellikte fenolik yapida bilesiktir. Her
ikisinin de antioksidan etkili olmasina karsilik, etki sekileri farklidir. Resveratrol
igin tek kaynak sarap dedgildir, stphesiz. GinimUzde Polygonum cuspidatum
(Gin madimag) bitkisinde ylksek oranda bulundugundan kaynak olarak bu bit-
kiden yararlanimaktadrr.

Resveratol destegi satin alirken nelere dikkat edilmeli?
Resveratrol tasiyan kapsul/tablet formulasyonlarini tercinen eczanelerden ve
guvenilir markalarin Grdnlerinden seginiz.

Hangi siklikta ne miktarda kullanilmali?

Resveratrolin henlz olumsuz etkileri bilinmemektedir. Bu nedele énerilen mik-
tar glnltik 5 ile 1.000 miligram arasinda genis bir aralkta degismektedir. Bu ba-
kimdan dozun hedeflenen amaca gére uzman tarafindan belirlenmesinde yarar
goriyorum. Son zamanlarda ylksek miktarlarda kullanidiginda baz yan etkiler
s6z konusu olabilecegine dair bulgular bildirimekle beraber, henlz bilimsel lite-
rattire yansimig guvenilir sonuglar mevcut degildir.



Bunamayi Onlemek Icin
Tanidik Bir Icecek: Cay

Cayin algilama kapasitesi tizerindeki etkisinin incelendigi Singapurda ya-
pilan bir saha ¢alismasinin sonuglar1 2008 yili temmuz ayinda yayinladi. 55
yasin lizerinde segilen 2.501 birey 6nce bir teste tabi tutularak mevcut zihin
kapasiteleri belirlenmis. Daha sonra bu kisiler siyah ¢ay (Seylan veya Ingiliz
cay1, Ingilizlerin tercih ettigi gibi siit ilave edilerek), oolong ¢ay1 (yar1 fermente
Japon ¢ay1 tipi; siit ilave edilmeden) ya da yesil ¢ay (fermente olmamis Cin
cay: tipi) tiiketme sikliklarinin yam sira, yedikleri besinler, saglik durumlar
ile ilgili gozlem altinda tutulmuglar. Giinlik ¢ay kullanim siklig1 0-6 fincan
“tiiketmiyor ya da az tiiketiyor”, 10 bardak ve yukarisi ise “gok kullaniyor” gek-
linde derecelendirilmis. Arastirmaya katilan bireyler 16 ay sonra tekrar “bellek
kapasitesi” 6l¢limii testine tabi tutulmus.

Deney sonuglar1 degerlendirildiginde, katilan bireylerin biiyiik ¢ogunlugun-
da tiiketilen gay miktar: arttik¢a algilama bozukluklarim énemli 6lgiide 6nle-
nebilecegi yorumuna varilmis. Yararlilik bakimindan siyah ¢ay ile oolong ¢ay1
arasinda belirgin bir farkhihik tespit edilememis. Diger taraftan, ¢alismaya katilan
bireyler arasinda yesil ¢ay igenlerin oram oldukga diisiik oldugundan yesil ¢ayin,
siyah ¢ay ve oolong ¢ayina gore saghkl bir kargilastirilmas: yapilamamamas.

Algilama bozukluklari, bilhassa bunama ve Alzheimer hastalig1 gibi son de-
rece 6nemli hastaliklarin bir 6n isareti olarak kabul edildiginden, ¢aliyjmanin
sonuglar1 oldukea dikkat ¢ekici. Giinliik hayatimizda ¢ok sik olarak kullandi-
gimiz bu igecegin, bizi bu 6nemli saglhik sorunlarindan ne decede koruyucu
bir rol oynayabilecegi konusunda daha genis bir denek sayis1 iizerinde ve daha
kapsamli ¢aligmalara ihtiyag var. Bu sonuglara bakarak beklentileri ve ¢ay tiike-
timini abartmadan, yesil ¢ay veya siyah ¢ay igmeye devam etmek yararh olabilir.

Cay icmek ileri yaslarda algilama ve unutkanlik gerilemesini onleyebilir
Yediklerimiz ve igtiklerimiz bizim nasil bir yaglanma siireci gegirecegimi-
zin bir aynasi gibi; “saglikli ve ding” ya da “hastalikh ve giigsiiz”. Cok yeni ya-
yinlanan bir saha (epidemiyolojik) ¢alismasinin sonuglar1 “mutlu bir yaglhil-
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gin” anahtarinin hemen yani basimizda oldugunu bir kez daha ortaya koyuyor.

Gerek deneysel ve gerekse saha ¢aligmalarinin sonuglari, ¢ay bitkisinin
kuvvetli antioksidan etkisi nedeniyle kalp ve damar hastaliklari ve ¢esitli kan-
serlerin gelisimini engelleyebilecegini ortaya koyuyor. Bu arastirmalarda ¢aymn
dikkati geken bir diger 6nemli etkisi ise “noroprotektif” etkisi, yani sinirler
tizerinde koruyucu 6zelligi. Arastiricilar, gayin bu néroprotektif etkisinin ileri
yaslarda algilama ve demans sorunlarinin 6nlenmesinde ne derecede katkis
olabilecegini incelemisler. Caliyma, 55 yas iizerinde ve herhangi bir demans
sorunu bulunmayan 716 Singapur’lu {izerinde yiiriitiilmiis. Aragtirmaya ka-
tilanlar ¢ay titketme sikhigy ve tiikettikleri ¢ay tipine (yesil ¢ay, siyah ¢ay ya da
oolong ¢ay1) gore gruplandirilmis. Cay yerine kahve tiiketenler ayn bir grup
olarak alinmig. Her gruptaki kisilere ayn ayn hafiza ve algilama testleri uygu-
lanmug; hangi hizla algilayarak islem yapabildikleri derecelendirilmis. Sonug-
lar bilimsel olarak istatiksel yontemler ile degerlendirilmis.

Arastirmanin sonuglary, giinde 1-2 bardak ¢ay tiiketilmesinin yaghhkta al-
gilama ve diisiinme islevlerindeki azalmay istatiksel olarak belirgin derecede
onleyebilecegini ortaya koymaktadir. Bu gozlemsel sonug, giiniimiizde insan
yasam siiresinin uzamasina bagl olarak ortaya ¢ikan en 6nemli yashlik sorunla-
rindan biri olarakkabul edilen “bunamanin” engellenmesi bakimindan 6nemli.

Aragtirmanin bir bagka 6nemli bulgusu da, ¢ay igilmesi ile gozlenen yararin
kahve tiiketenlerde gorillmemesi. Bu da ¢ayin yararinin kafeine bagh olmadi-
gin1, muhtemelen ¢ayin igerisindeki polifenolik bilegenlerin (6zellikle epigal-
lokatesin gallat), etkili oldugunu diisiindiiriiyor.

Bu tip saha ¢alismalarinin sonuglari belirli bir konu hakkinda bize yararh
bilgiler saglamasi bakimindan énemlidir. insanlar1 kalitimsal ézellikleri baki-
mindan standardize etmek ve onlarca yil belirli bir yasam tarz1 ve beslenme
programu ile kontrol etmek miimkiin olamayacagina gore, saha galiymalar
bize baz1 ipuglan saglamaktadir. Deneysel ¢alismalarin sonuglar: da ¢ayin bu
tip yararinin miimkiin olabilecegini gosteriyor. O halde, miktarini abartmadan
tercihen yesil ¢ay titketmek yagliigimiz igin bir yatirim olarak diisiiniilmeli.



Tarcin Alzheimer Hastaligindan
Koruyor mu‘?

Alzheimer hastahig: beyinde geri doniistiiriilemez sekilde meydana gelen
hasar sonucu agamali olarak gelisen bir hastalik. Hastahigin evresine gore gide-
rek artan hafiza kaybi, konugma zorlugu, zihin karigikligi, yon ve zaman duy-
gusunu yitirme gibi belirtiler baglicalari. Heniiz bu hasari onaracak, geri doniis-
tiirecek bir tedavi ya da ilag bilinmiyor. Tek ¢are bu hasar1 6nlemeye yonelik
alinacak onlemler. Cagimizin hastaligi olmasinin baghca nedeni ise giderek
yiikselen ortalama yasam siiresi. 70'li yaslarin iizerinde risk katlanarak artiyor.

Bu hastaliga karg: ilag gelistirmek igin uygun teknikler de oldukga sinirl.
Norotoksik (sinirler tizerinde zararh) etkili ¢oziinebilir beta-amiloit polipep-
tit oligomerlerinin beyinde birikmesinin hastalik etkenlerinden biri oldugu
kuvvetle muhtemel. Dolayisiyla aragtirmalar daha ziyade bu oligomerlerin
olusumunu engelleyen ilaglar iizerine yogunlasiyor. Ancak deneysel (in vit-
ro) kosullarda yapilan bu ¢aligmalarin sonuglarinin giivenilirligi tartiymahdur.
Diger taraftan, hastaligin asamali ilerleyisi nedeniyle deney hayvani (in vivo)
modellerinde ya da insanlarda yapilan klinik ¢aligmalarin sonuglarinin dikkat-
li bir sekilde yorumlanmas: gerekmektedir.

Mevcut tedaviler hastaligin ilerleyisinin yavaglatilmasina dayanmaktadur.
Dolayisiyla su an igin tek ¢are koruyucu 6nlemler alinmasi. Ancak 6miir boyu
Alzheimer hastasi olmamak igin siirekli ilag kullanilmasi pek miimkiin goriil-
memektedir. Bu bakimdan insanlarin giinliik olarak besin ya da i¢ecek olarak
yararlandig1 dogal {iriinlerin, yukarida bahsettigim deney modelleri iizerinde
etkinligini aragtiran galigmalar dikkatleri gekmektedir.

Bu konuda daha 6nce yayimlanan ¢ok sayida deneysel (in vitro) ¢alisma-
larda en yiiksek etki zerdegal, zencefil 6ziitleri ve yesil ¢ay katesinleri ile goz-
lenmis; bu tiriinleri Ginkgo biloba yaprag), Cin tar¢im kabuklari takip etmistir.
Burada etkili olan targin kabugunun Cin tar¢ini olduguna dikkat etmek gere-
kir, yani bizim tathlarimizda kullandigimiz Seylan targimi kabugundan farkl.

Gegtigimiz aylarda gazetelere konu olan Israilli arastiricilarin ¢ahigmasina
gelince; 6ncelikle aragtirmada hangi tar¢in kabugunun kullanildig belli degil,
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Cin ya da Seylan seklinde bir tanimlama yapilmamus. Tar¢in kabugunun toz
edilip fosfat tamponlu su ile oda 1sisinda bekletilerek hazirlanan 6ziitii kulla-
nilmig. Yani 1s1 uygulanmamus. Targin 6ziitiiniin etkisi hem deneysel (in vit-
ro) olarak ve hem de meyve sinekleri (drosophila) ve 6zel fareler kullanilarak
arastirilmis. Her li¢ modelde de targin oziitiiniin Alzheimer hastaliginda rol
oynadig: diisiiniilen oligomerik amiloitlerin miktarini azalttig1 gézlenmis. Bu
sonuglara gore, sulu tar¢in 6ziitli Alzheimer hastaliginin 6nlenmesinde yararl
olabilir, ancak bu 6ziitiin heniiz kan-beyin engelini gecip gecemedigine dair
bir kanit yok. Yani etkili olabilmesi igin beyine ulagip ulasgamayacagin bile-
miyoruz. Bu nedenle, gazete haberlerinde yer alan “son derece etkili oldugu”
seklindeki ibarenin hicbir gecerliligi yok. Muhtemelen ileride bu konuda daha
ikna edici bulgular elde edilebilir. Simdilik en azindan tar¢in kabuklari ile ha-
zirlayacagimiz ¢ay1 igmek yararh olabilir.

ONERILER / UYARILAR

Tar¢in ¢ayi nasil hazirlanmah?

Targin sert odunlu bir materyal oldugundan, genel kural geredi kaba pargalara
aynldiktan sonra kaynatma suretiyle hazirlanir. Ancak igerisindeki ugucu aroma-
nin kaybini azaltmak igin kaynatma stiresi ve isisinin disik tutulmasi gerekir. Bu
bakimdan su kaynadktan sonra ates kisllarak 5 dakika daha kapakl demlikte
kaynatmaya devam edilebilir.

Diger taraftan targn kabugu ihlamur, adagayl gibi diger caylarin igerisine de
ilave edilebilir. Bu durumda demleme yontemi tercih edilir.

Hangi siklikta ve ne miktarda kullanilmah?
Herhangi bir riski bilinmemektedir. Bu bakimdan herhangi bir kisitlama sdz ko-
nusu degildir. -



Yulaf Oz(ti lleri Yaslarda
Dikkat ve Konsantrasyon
Sorunlarini Hafifletebilir

Halk arasinda ¢ok enerjik, hareketli kisiler igin “Arpasi fazla geldi” diye bir
atasézii vardir. Ingilizcede benzer bir deyim yulaf igin kullanilir; “feel oné’s
oat” bilgiclik taslamak, kendini formda hissetmek anlamindadir. Gergekten
de yulafin viicudun fiziksel ve fizyolojik kapasitesini artiric1 6zelliklere sahip
olduguna inamlmaktadir. Yulaf bitkisinden ya da éziitiinden hazirlanan esitli
triinler kalp hastaliklarinin 6nlenmesi, depresyon belirtilerinin hafifletilmesi,
strese karg1 diren¢ kazandirmak, endiseyi giderici yararlar igin 6nerilmekte-
dir. Ancak yapilan etkinlik 6nerileri, bilimsel ¢aligmalar ile yeterince destek-
lenmemistir.

Bu konuda son yillarda 6zel olarak hazirlanmug bir “yulaf 6ziiti” izerinde
yiritiilen ¢aligmalar dikkat ¢ekici bilimsel kanit saglamaktadir. Deney hay-
vanlarinda yapilan ¢aligmalarda, giinde 2,5 gram yulaf 6ziitiiniin 7 hafta siire
ile uygulanmasi ile 6grenmeyi ve zihinsel uyanikhg artirdigy, strese kars: di-
rencin saglandig1 saptanmustir.

Insanlarda ise 2,5 gram tek dozda uygulanmasi ile beyinde alfa2-dalgas: ak-
tivitesini artirirken, delta ve fi elektrik beyin dalgalarini azalttig1 gortilmiistiir.
Avustralyada yulaf oziitii ile yiiriitilen bilimsel dl¢iitte bagka bir klinik ¢alis-
manin sonuglari yeni yayimlandi. Orta derecede algilama kapasitesine sahip
50 yas tizerinde saglikli goniilliiler arasindan segilen 185 kisiye, baglangigta bi-
limsel algilama testi uygulanmis. Daha sonra gruplandirilarak giinde iki doza
béliinmiis halde 1.600 miligram ve 2.400 miligram yulaf 6ziitii (yesilken topla-
nan yulafin ytizde 30’luk alkol ile hazirlanan 6ziitii) ya da benzer gériiniimde
yalana ilag (maltodekstrin) verilmis. Caligmay1 tamamlayabilen 136 goniilli
tizerinde yapilan bilimsel degerlendirme anketlerinin sonuglari, yulaf 6ziitii-
niin 1.600 miligram dozda uygulanmas: ile yalanci ilag verilen gruba gore dik-
kat ve algilama kapasitelerinin belirgin bir sekilde artig gosterdigi gézlenmis.

Tahil bitkisi olan arpa ve yulaf zengin B vitamini igerigine sahiptir. Bu
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nedenle bu tahillardan hazirlanan éziitler, 6zellikle sinir sistemini destekle-
meye yonelik iiriinler igerisinde yer almaktadir. Giiniimiizde ortalama insan
omri uzadikga, Alzheimer ve demans gibi hastaliklar ileri yaglarda insanlarin
korkulu riiyas: haline gelmistir. Bir seyleri unuttugumuzda “acaba Alzheimer
mi1 oluyorum?” diye endiseleniriz. Aslinda bu dogal, kaginilmaz bir siire¢. Bu
slireci 6nlemek i¢in beynimize yatirim yapmamiz gerekiyor. Bu bakimdan yu-
laf 6ziitli yararl bir iriin. Ama kanimca yulaf unundan hazirlanan kurabiye
ya da kahvaltilik yulaf gevregi gibi yulafl1 besinlerin kullanilmasinin da yararh
olabilmesi miimkiin.



RAMAZAN VE ORUC

ftardan Sonra Papatya Cay
Icmek Midenizi Rahatlatir

Ramazan ayinda orug tutanlar igin yararh olabilecek bitki ¢aylarindan biri
de papatya cayidir. Mayispapatyasi ya da almanpapatyasi (Matricaria recutita)
gigeklerinin mide-bagirsak kasilmalary, siskinlik, gaz sikayetlerini giderici ve
sindirime yardima etkileri, bilimsel olarak da ortaya konulmustur. Bu etkiye
sahip bilesenlerinin flavonoitler (apigenin ve glikozitleri) ve ugucu yag bile-
senleri (alfa-bisabolol) oldugu diisiiniilmektedir. Bu nedenle, papatya ¢ayinin
etkisini kaybetmemesi i¢in, hazirlarken kaynatilmamas: gerekir. Cay1 hazir-
lamanin en ideal sekli, kapakli bir fincan ya da demlik igerisine bir poset atip
taze kaynatilmis sicak igme suyu ilave edildikten sonra, 10 dakika bekletilip
icilmesidir. Sahurda ve iftarda yemekten sonra igilmesi, sindirime yardimc
olacak ve midenin rahatlamasini saglayacaktir. Rezene gay ile birlikte de kul-
lanilmasi daha etkili olabilir. Bu durumda demlige her iki ¢aydan birer poset
koyup aym sekilde demleyerek i¢ilmesi onerilebilir.

Papatya'nin sindirim sistemine etkili bilesenleri olan flavonoitlerin bir di-
ger ozelligi de hafif yatistiric1 etkisi. Dolayisiyla yukaridaki sekilde ¢ay halinde
hazirlandiginda merkezi sinir sistemi {izerinde hafif yatigtirici etki de gostere-
cektir. Bu bakimdan sahurdan sonra gece rahat uyunmas ve giindiiz ise daha
rahat bir orug siireci gegirilmesi miimkiin olabilecektir.

Papatya flavonoitlerinin ve ugucu bilesenlerinin (alfa-bisabolol, kamazu-
len) genis spektrumlu 6dem giderici etkisi (siklooksigenaz, lipoksigenaz, fos-
folipaz A2 enzimlerini baskilayarak) bulundugu, dolayisiyla viicutta 6demi
bosaltmaya yardimci oldugu da bildirilmektedir.
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Rezene Cayi ile Daha Rahat
Oru¢ Tutabilirsiniz

Miisliimanlarin kendilerini sinayacaklar ve ozellikle uzun yaz giinlerine
rastlayan uzun orug siireglerinde, sagligimiz bakimindan viicutta susuzluk ve
agliga bagh olusan degisikliklere dikkat etmek gerekiyor. Sahurda actkmamak
diirtiisii ile ve iftarda ise giinboyu aghigin verdigi uyari ile kontrolsiiz bir sekil-
de yenen fazla miktarda yiyecegin ilerleyen saatlerde verecegi rahatsizliktan
kaginmak igin uzmanlar hafif yiyeceklerin yavas yavas tiiketilmesi gerektigini
vurguluyor. Peki, orug siirecini daha rahat gegirebilmek igin alinabilecek bagka
ne gibi 6nlemler var?

Yapilan bilimsel ¢alismalar rezene meyvelerinin birgok yararh etkisini or-
taya koymaktadir. Bu ¢alismalar arasinda bizi oncelikle ilgilendiren sindirim
sistemi {izerindeki spazm giderici etkisi; diiz kas tabakasini gevsetmesine
bagli olarak sindirime yardimci olmakta, midedeki gerginlik ve eksime gibi
sikayetlerin giderilmesini saglamaktadir. Dolayisiyla, aksam iftardan sonra re-
zene ¢ay! i¢ilmesi, tiim giin boyunca kasilmis olan midenizin rahatlamasin
saglayak, bu suretle iftarda yenilen yemeklerin daha kolay sindirilmesine yar-
dima olacak, mide ve bagirsaklarda rahatsizlik verecek gaz olusumuna engel
olacaktir. Rezene gayy, etkili ve giivenilir bir gaz giderici olarak ii¢ haftaya kadar
bebeklerde goriilen gaz sancisi (infantil kolit) vakalarinda da 6nerilmektedir.

Inceledigim kaynaklardan birinde, eskiden rezene bitkisinin yapraklarinin
orug tutanlarda aglik hissini koreltmek amaciyla 6zellikle yoksul halk tarafin-
dan kullanildig1 notu dikkatimi gekti. Ulkemizde tath varyetesinin toprakiistii
kisimlar1 “arapsa¢1” adi ile 6zellikle Bat1 Anadoluda sevilen bir sebzedir. Av-
rupalilar gorbalara, et ve balik yemeklerine, salata ve tursulara lezzet vermek
amaciyla yapraklar: ve gévdesini kullaniyorlar.

Bilimsel kaynaklarda yaptigim incelemede, son yillarda rezene meyvele-
rinin agn kesici ve yang: giderici etkisi Gizerinde yiiriitiillen birkag deneysel
¢alismanin sonuglar1 da dikkatimi gekti. Deney hayvanlar {izerinde yiiriitiilen
ilk aligmada, belirgin bir agr1 kesici (santral etkili), yang: giderici ve antioksi-
dan etki gozlenmis. Bagka bir grup tarafindan yiiriitiilen bir ¢aligmada ise sulu



oziitliniin, gerek akut gerekse kronik agr1 modellerinde etkili oldugu, diger
bir ¢aligmada ise nitrik oksiti baskilamasi nedeniyle migren agrilarinda yararh
olabilecegi bildiriliyor. Bu galigmalar1 okuyunca aklima orug tutanlarda aghga
bagh olarak sik olarak goriilen bas agrilarinin 6nlenmesi igin yararl olup ola-
mayacag fikri geldi. Bu amagla sahurda igildiginde midedeki giin boyu ortaya
¢tkabilecek kasilmalarin yani sira bas agris1 ve diger tip agrilar1 onleyebilir.
Bence denenmesinde yarar var.

Rezene ¢cayinin kalitesi 6nemli

Bitkisel gaylar1 satin alirken ve kullanirken dikkat edilmesi gereken bazi
6nemli hususlar vardir. Beklenen etkinin en iyi sekilde saglanabilmesi igin bu
son derece 6nemlidir. Bir kere tazeligine dikkat edilmesi gerekir. Eski beklemis
triinlerin yenileri ile harmanlanarak satiga sunulmasi sik gériilen bir durum.
Aldiginiz bitki materyalinin ne derece temiz oldugu, daha 6nce kag kisinin
elinin degdigi konusunda siipheleriniz olmamali. Uzerinde mikroorganizma-
lar ve zararli toksinleri bulunup bulunmadig: test edilmis olmali. Bu nedenle,
agikta satilan diriinlerin kullanilmasini 6nermiyorum. Tabii rezene meyvele-
rinin yukarida bahsettigim yararlarininda sert meyvelerin iizerinde kanallar
igerisinde bulunan ugucu yagin katkis1 6nemli. Dolayisiyla par¢alanmamig
meyveler ile hazirlanan ¢ayin igerisinde yeterli ugucu yag bulunamayacagin-
dan yeterli etki gostermesi beklenemez. Fazla toz edilmis meyveler ise ugucu
yagin ugarak kaybina yol agacagindan yine etkisini zayiflatacaktir. Bu bakim-
dan 6zel degirmenlerden gegirilmis olmas: gerekir. Benim 6nerim giivenilir
markalarin driinlerinin tercih edilmesi. Orug sirasinda ortaya ¢ikan baglica
sanci ve kramplar1 gibi mide ve bagirsak sikayetlerinin giderilmesi igin iftar ve
sahur yemeklerinden sonra yukarida belirttigim gibi papatya ¢ay1 (almanpa-
patyasl veya mayispapatyasi), rezene, anason ¢aylar: yararh olacaktir. Bunlar:
tek tek ya da karigim halinde de uygulamamz miimkiin. Bukarigiminigerisine
melisa yaprag: ¢ay1 eklenmesi de diistiniilebilir. Cay1 hazirlarken taze kayna-
tilmug sicak su bitkilerin iizerine dokiiliip agz1 kapali demlik ya da fincan da
5 dakika bekletildikten sonra i¢ilmelidir. Etkili bilesenler ugucu oldugu i¢in
kaynatilma durumunda ugup giderler.

Rahat bir orug igin soguk demirhindi surubu

Orug siiresince kisilerde ortaya ¢ikan baslica sikayetler; halsizlik, agir1 su-
suzluk, midede kazinma hissi, mide ve bagirsaklarda gaz ve sanci olarak bilin-
mektedir. Bu sorunlarin giderilmesi ya da en azindan hafifletilmesi amaciyla
bazi bitkisel diriinlerin kullanilmasi yararl olabilmektedir.
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Susuzluk hissininin baskilanmasi miimkiin mii?

Su, viicudun temel ihtiyaglarindan biri oldugundan, genel olarak bilimsel
literatiirde su ihtiyacinin baskilanmasikonusunda yapilmig aragtirmalara rast-
lanmiyor. Ancak Geleneksel Hint tedavi sistemi olan Ayurvedada su igme ar-
zusunu baskilayan bazi formiillere rastlaniyor. Onerilen bitkiler zencefil kékii,
zerdegal, kisnis tohumu ve demirhindi meyvesi. Aslinda ¢ocuklugumuzda he-
niiz hazir megrubat kiiltiiriiniin yayginlasmadig: donemlerde pastanelerde ya-
zin susuzlugu gidermek iizere soguk demirhindi surubu satilirdi. Meyvesinin
etli kismi (Pulpa Tamarindorum) tatlilezzete sahip, hafif etkili ve giivenilir bir
miishildir aym zamanda. Kiigiik ¢ocuklara bile giivenle kullamlabilir. Bu ne-
denle demirhindi surubu fazla miktarda igilirse ishal yapabilir, buna dikkat et-
mek gerekir. Onerilen bir karigim; zencefil, seker ve balla karigtirilarak yutulur.
Diger bir karigim ise esit miktarda kignis tohumu, zencefil kokii ve kuru iiziim
ile birlikte karistirilip yutulur. Bu formiillerin ne derecede etkili olabilecegini
bilemiyorum, ancak bir yan etkisi olmadig1 i¢in kanimca denemekte yarar var.

Halsizligi azaltmak igin Kore Ginsengi

Oncelikle Ramazan ay1 baglamadan tercihen 2-3 hafta 6nceden baglayarak
Ramazan ay1 boyunca Kore Ginsengi 6ziitii kullanilarak viicudun direncinin
desteklenmesi diisiiniilebilir. Ozellikle 40 yas iizerindeki kisilerin giinde 300-
400 mg kapsiil almasi, Ginsengin tonik 6zelligi nedeniyle halsizligi nemli 61-
ciide azaltabilir. Ginseng viicutta gerek kan dolagimini, gerekse seker metabo-
lizmasini diizenlemekte, bagisiklik sistemini destekleyerek viicudun direncini
artirmaktadir. Ancak burada 6zellikle kalitesine giivenilen bir marka ve mut-
laka Kore Ginsengi (Panax ginseng) olmas gerekir. Piyasada bulunan maalesef
diisiik kalitede triinler de Kore Ginsengi gibi pazarlanmaktadir. Dolayisiyla,
yanls tiriin kullanilmas: neticesi beklenen etki saglanamamaktadir.

Rahat orug tutmak igin internette pazarlanan bitkisel iiriinlere dikkat!

Uzun siiren giin 15181 siiresi nedeniyle yaz giinleri insana yagam coskusu
verir, daha iyimser yapar. Ancak Ramazan ayinin yaz donemine rastlamasi ne-
deniyle “yasam cogkusu“ sanirim yerini, bir gérevi yerine getirmenin verdigi,
“i¢ huzuruna” birakiyor. Birkag yildir Ramazan ayinin, son yiizyilin en sicak
giinlerine rastlamasi nedeniyle, orucun insan viicudu iizerindeki etkisi ¢ok
daha fazla hissediliyor. Dolayisiyla insanlar, aghigin ve 6zellikle de uzun siireli
susuzlugun viicuttaki olumsuz etkilerini nasil gideririm arayis1 igerisinde. Bu
tip arayislarin ¢agimizdaki adresi internet, siiphesiz. Merak ettim, acaba inter-
net sitelerinde bu konuda nasil 6neriler yapiliyor, hangi tiriinler pazarlamyor.



Internette yapilan 6nerilerde hekim ve diyetisyenlerin beslenme énerileri
6n plana gikiyor. Stiphesiz posali veya kepekli besinlerin tiiketilmesi akilc bir
yaklagim. Ancak bagka bir grup var ki aradigim onlar! Baharatgi, aktar ya da
kendini bitkisel tedavi uzmani olarak tanimlayan (!) kisilerin 6nerilerinin yer
aldigs siteler. Sitelerdeki onerilerin ¢ogu zaten birbirinden kopyalanmus. Gelin
bunlardan birkagini inceleyelim.

Bilindigi gibi uzmanlar, kronik rahatsizli1 olan hastalarin ve 6zellikle sii-
rekli ilag kullanmak durumunda olanlarin orug tutmasinin yaratacagi yagam
riskleri konusunda hemfikir. Ozellikle kalp ve damar hastaliklary, iilser, seker
hastalig1 en riskli olanlari. Konyal: bir baharat¢inin sitesinde ise kalp, tansi-
yon, kolesterol ve seker hastalarinin, rahatlikla orug tutmasini saglayabilecek
bitkisel iiriinlerin bulundugu belirtiliyor. Ulser, gastrit ve reflii hastalar: igin
kudretnart macunu ya da kapsiilii, seker hastalar: i¢in kirmizi bamyagigegi
cay ve kapsiilii, kolesterol hastalar1 i¢in 6nerdigi bitki ise fundayaprag: cay: ve
kapsiilii. Bu onerilerin sahibi sanirim sapla samani birbirine karigtirtyor. Kud-
retnarinin tlser tedavisinde etkili oldugu bilinmesine karsilik, kapsiil halinde
uygulandiginda iilser hastalarinda mide asidinin giinboyu bos midede yol aga-
cag1 hasar1 6nleyebilmesi miimkiin degil. Benim reflii ve gastrit hastalarindaki
onerim eczaneden alacaklar aljinik asit tagiyan ilaglari, sahur ve iftarda kul-
lanmalari. Aljinik asit deniz yosunlarindan elde edilen bir polisakarittir. Bu
nedenle midede daha uzun siire kalir ve reflii oldugunda yemek borusunun ig
yiizeyini kaplayarak, mide asidinin verecegi hasar1 azaltir. Ama iilser hastalar1
orug tutmaktan kaginmali. Aym sekilde fundayaprag: onerisi de son derece
mantik digi. Ciinka fundayaprag idrar artirict 6zelligi nedeniyle, zayiflama
programlarinda viicuttan sivi atilmasi amaciyla kullanilmaktadir. Halbuki za-
ten orug tutan kisi giin boyu su icemiyor, bu sicaklarda iistiine tstliik bir de
viicuttaki suyu da kaybederse ne olur? En biiyiik tehlike kalp ve damar hastala-
r1 ve bilhassa heniiz teshis konulmamus olanlar, yani kalp yetersizligi oldugunu
heniiz bilmeyenler. Viicuttan agir1 sivi atilmasina bagl olarak tuz dengesinin
(potasyum/sodyum) bozulmasi 6liimciil sonuglar dogurabilir.

Bir baska sitede ise istah1 baskilamak i¢in yesil gay ve kafein tagiyan tab-
letlerin kullanilmasi 6neriliyor. Ancak bu iiriin zayiflama amaciyla yag yaki-
c1 ve metabolizmay hizlandiric1 olarak pazarlamiyor. Metabolizma hizlanirsa
viicutta yenilenler hizla tiikenerek, aglik hissi artacaktir. Ayrica kafein (gay ve
kahvenin etkili maddesi) mide asidi ve idrar artiric1 6zelligi oldugundan yine
viicuttan sivilarin hizla uzaklagmasina ve midede kazinty, aglik hissinin atma-
sina yol agar. Yani bana mantikli bir 6neri olarak goériinmedi.

Orug tutanlarda istah1 azaltmak icin bir bagka 6neri dikkatimi ¢ekti. Hani,
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su oliimlere neden oldugu i¢in Saghk Bakanhg: tarafindan toplatilma kara-
r1 alinan kirmizibiber haplar internet Gizerinden de isteyenlere pazarlaniyor.
Saka gibi! Onerilerden sadece birkagini inceledik. Risk almak isteyenler dene-
yebilir, ama biraz Rus ruletine benziyor.
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Onemli Not:

Kitapta yer alan bilimsel epidemiyolojik, klinik veya deneysel arastirma
bilgileri SCOPUS, PubMed gibi uluslararas: genel bilimsel indekslerde kayith
dergilerde yayimlanan, orjinal bilimsel makalelerin tarafimdan okunarak de-
gerlendirilmesi ve yorumlanmasi suretiyle hazirlanmastr.
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lvilesti Bitkil
Bitkilerle tedavi, en gok istismar edilen konularin baginda geliyor. Piyasada ne
ararsaniz var! Konuyla alakasiz profesér unvanlariyla ahkam kesenler, her derde
deva pazarlayanlar, ‘cakma’ {iriinleri mucize diye lanse edenler... Halkin giivenini

zedeleyen miithig bir bilgi kirliligi... Oysa insanlarin talebi ¢ok net: Konunun uzmani
giivenilir bir isimden giivenilir bilgiler!

Prof. Erdem Yesilada tam da Tiirk halkinin aradigi isim. Kendisi Yeditepe Universitesi
Eczacilik Fakiiltesi Farmakognozi ve Fitoterapi Ana Bilim Dali Bagkan. Yani ‘bitkilerle
tedavi’ konusunun tam gdbeginde bir uzman. Bu alana iliskin en son bilimsel bulgulari
yakindan takip eden bir aragtirmaci akademisyen. ‘Halk ilaglar’ ile ilgili saha
caligmalari yapiyor. 40 yillik birikime sahip, onlarca makalesi ve kitabi var.

Prof. Yesilada bu kitabinda ‘Hangi hastaliga hangi bitki iyi gelir ve nasil kullanilmahdir?’
sorusunun yanitini veriyor. Merak edilen konulara agiklik getiriyor. Sansasyona
kagmadan kanita dayali konusuyor, dogruyu-yanligi ayiriyor. Onerdigi her receteyi
bilimle destekliyor. Ulkemizde bitkilerle tedavi konusuna ‘son nokta’yr koyuyor!

Bu kitapta bu hastaliklara dogal ¢éziim var:

Alzheimer, anne siitii eksikligi, bagisiklik zayifligi, bebeklerde gaz sancisi, beyin
yaslanmasi, bobrek tagi ve kumu, dikkat eksikligi, dis ¢iiriikleri, diyabet, diyabetik
yaralar, diyabetlilerde yiiksek tansiyon, eklem romatizmasi, erkeklerde cinsel sorunlar,
sperm kalitesizligi, sa¢ dékiilmesi, g6z kapaklarinda yangi, gut, giines yaniklari,
hamilelerde bulanti ve kusma, hemoroit, idrar yolu hastaliklari, insiilin yiiksekligi,
yiiksek kolesterol, trigliserit yiiksekligi, istahsizlik, kabizlik, kalp ve damar hastaliklari,
kan sekeri yiiksekligi, karaciger hasarlari, karaciger kanseri, kemik erimesi,
kemoterapiye bagh bulanti ve kusma, kire¢lenme, kronik kalp yetmezIigi, meme
kanseri, menopoz dénemi sikayetleri, osteoartrit agrilari, pankreas kanseri, Parkinson,
prostat biiyiimesi, regl sancilari, bacak sisligi, sinavlarda basarisizlik, sigara tiryakiligi,
stres, sonbahar ve kig hastaliklari, uykusuzluk ve yorgunluk, sismanlik, tagit tutmasinda
bulanti ve kusma, (ilser, demir eksikligi, asiri yaglanma, erken yaglanma.
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