YULAF

(Avena sativa)

Sifali nebatlar arasinda miistesna bir yeri olan yulafin anavatani
Anadolu ve Kuzey Mezopotamya'dir. Tropik bdlgeler hari¢
bugiin diinyanin her kdgesinde ziraat1 yapilmaktadir.

Yulaf taneleri (Fructus avenae) ilagtir. Samani da ilag
degerindedir. Yulaf tanesinde proteinden baska glukonine, acid
pantothem, karotin, silisli asit, kalsiyum, mangan, kobalt,
karbonhidrat gibi aktif maddeler ve bol miktarda B1, B2, B6, E
vitaminlerinin yaninda az miktarda da fosfor bulunmaktadir.

FAYDALARI:

Yulaf: mide ve onikiparmak bagirsagi iilserlerine, gastrit ve
safrakesesi hastaliklarina, seker hastaligina ve kabizliga karsi
kullanilir.

KULLANILISI:

YULAF CAYL:

1) 3 yemek kasig1 ezilmis yulaf tanesi, 1 su bardagi kaynar su
icine birakilir. 10 dakika sonra az miktarda bal ilave edilerek
icilir. Bu ¢aydan sabah, 6gle ve aksam birer su bardagi
icilmelidir. Yulaf tanesi cay1 istahi acar. Bogaz agrilarini,
g0giis agrilarini, nezleyi yok eder. Fikri yorgunlugu ortadan
kaldirir, uykusuzlugu giderir, sinirleri teskin eder. Troid
guddesinin ¢alismasini yavaslatir. Seker hastalarina bu ¢ay1
devamli igmeleri tavsiye edilir. Bu ¢ay organ kire¢lenmesine
faydalidir. Ayrica tansiyon diisiiriir.

2) Bir avug ince yulaf samani 1/2 litre su i¢inde yarim saat
kaynatilir. Elde edilen mayiden sabah-aksam birer su
bardagi icilir. Bu ¢ay, pankreasin ¢aligmasini diizenler.
Bilhassa seker hastalarinin bu ¢ay1 devamli igmeleri tavsiye
olunur. Zira yulaf samani ¢ay1 insiilinin yerini alabilecek
kudrettedir.

Yulaf samanindaan yapilan ¢ay, ayrica mesane
rahatsizliklarina, bogmaca, oksiiriik, karaciger ve akciger
rahatsizliklarina, bogaz nezlesi ve uykusuzluga iyi gelir.

YULAF CORBASI:

2 yemek kasigi yulaf tanesi,

1 yemek kasig1 tereyagi,

2 bartak su, biraz tuz.

Once su kaynatilir, yulaf ilave edilir. 10 dakika kaynatildiktan
sonra tereyagt konur. Corba kivamina gelinceye kadar pisirilir.
Yulaf ¢orbast kuvvet ve sthhat kaynagidir. Bilhassa hastalik
sonrasi nakahat doneminde hastanin bir an evvel yataktan
kalkmasina yardimci olur.

Yulaf ¢orbasi ishallerde hastaya devamli olarak verilmelidir.
Cocuklara da bol miktarda B vitamini ihtiva eden gorbadan
yedirmek gerekir.

YULAF MERHEMI:

Bir avug dolusu iyice ezilmis yulaf tanesi 1/2 litre su i¢inde 2
saat kaynatildiktan sonra tahta bir kasikla kavrularak merhem
haline getirilir.

Yulaf merhemi egzamalarin lizerine sarilirsa iliyestirir. Donmak
iizere bulunan uzuvlara tekrar hayatiyet verir. Kasintilar1 giderir.

YULAF MASKESI:



Bir avug dolusu yulaf unu, bir ¢ay bardag: sirke ile iyice
karistirilarak hamur haline getirilir. Bu hamur maske gibi yiize
yapistirilirsa ylizii temizler, giizellestirir, sivilce ve lekeleri yok
eder.

YULAF TATLISI:

Herkesin severek yiyebilecegi bir nevi yulaf tatlisini tarif
ediyorum. Muhakkak deneyiniz.

1 su bardagi ezilmis yulaf tanesi,

1 su bardagx siit, 2 yemek kasig1 bal,

2 adet elma (biiyiik¢e), piire halinde

1 su bardagi dolusu findik i¢i ezmesi.

Biitiin bu malzeme iyice karistirilarak servis yapilir.

ENGINAR

(Cynara scolymus)

Anavatani Anadolu ve Akdeniz havzasi olan enginar bu bolgede
sebze olarak yetistirilmektedir. Boyu 60 cm. ile 1,5 metre
arasinda degisir. Giiney bolgelerinde ilkbaharda, kuzeyde ise yaz
aylarinda cicek acar.

Enginar cynarin (dicefeoylchina acid), katalase, oxydase,
cynarase, ascorbinase aktif maddelerle birlikte bol miktarda A
provitamini ve B vitamini ihtiva etmektedir. Bu bilgiler ancak
1954 senesinde elde edilebilmistir. Son aragtirmamalar ise bu
nebatin eski Misirlilar, eski Yunanlilar ve Romalilar ilag olarak
kullanmiglardir.

Enginar yapraklari toplanarak 40 derecede kurutulur. Bu yaprak
cay yapilarak igilir.

FAYDALARI:

1) Cinsi kudreti artirir.

2) Atardamar kire¢lenmesini yok eder. Bunun ispati igin bir
ornek: Enginarin aktif maddelerinde 1 gr. Cynarase, 150 kg.
stitlin kesilmesini ve peynir haline gelmesini saglamaktadir.
Bu maddenin kana karisarak atardamarlarin cidarinda
birtakim kire¢ ve benzeri zararli maddeleri yok ettigi
anlagilmaktadir.

3) Safrakesesi rahatsizliklarma iyi gelir.

4) Karaciger rahatsizliklarina iyi gelir.

5) Sariliga kars1 muvaffakiyetle regiile eder.

6) Kandaki seker miktarim regiile eder.

7) Ezilerek ¢ikarilan suyu egzamayi iyilestirir.

KULLANILISI:

1) Sebze olarak yenir.

2) Yapraklari kurutularak ¢ay yapilir.

3) Ezilerek ¢ikarilan suyu egzamali mahallere siiriilir.

MAYDANOZ

(Petroselinum crispum)

Mutfagimizin bir pargasi olan maydanozun degerli sifal1 bir
nebat oldugunu biliyor muydunuz? Bu kiymetli nebat bizi
yiizlerce hastaliga kars1 koruyor. Asirlardan beri ev doktoru
olarak insanogluna sifa veriyor.

Maydanoz anavatan1 Avrupa da 1 metreye kadar yiikselebiliyor.
Haziran ve Temmuz aylarinda ¢icek agiyor. Sariya calan gicekler
var. 2 senelik bir nebat. Kétii havuca benziyor. ihtiva ettigi aktifi
maddeler ise sunlar:



A Provitamini

B1, B2, B6, K vitaminleri,
Flavona,

Apiin,

Pine,

Afiol,

Myristicin,

Demir,

Kalsiyum,

Mangan,

Asitfomik,

Maydanoz yagi (oleum petroselini)

Maydanozdaki vitamin ve mineraller diger sifali nebatlara
nazaran fazladir. Mesela bir avug taze maydanaz yaprag yetiskin
bir insanin ihtiyact olan giinliik A ve C vitaminini fazlasiyla
karsilar.

100 Gram maydanozda 19 mg. demir bulunmaktadir. 1 avug
maydanozda 48 mg. asitformik bulunuyor.

Pencerenizin Oniine koyacaginiz birkag teneke kutu iginde de
yetistirebileceginiz maydanoz memleketimizde her mevsim taze
olarak pazarda, manavlarda satilmaktadir.

FAYDALARI:

Maydanoz kan dolasimint diizenler. Viicudu kuvvetlendirir.
Ragitizm hastaligina, kansizliga, goz hastaliklarina, skorbut
hastaligina, vitamin eksikliginden ileri gelen hastaliklara iyi
gelir.

Maydanoz kani temizler. Kan icin iyi bir antiseptitir. icindeki
aktif maddelerden Apiol kadinlarda husule gelen aybasi
diizensizliklerini ortadan kaldirir. Istah1 artirir, haznm
kolaylastirir.

Maydanoz tohumlarmin ve yapraklarinin kaynatilmasi ile elde
edilen mayi veya saf maydanoz suyu istiska hastalig1, sarilik,
oksiiriik, astim hastaliklarina iyi gelir. Bu mayi goz ve g6z
kapagi iltihaplarini giderir. Ar1 ve hasarat sokmasinda, sokulan
mabhalle siiriildiigiinde agr1 ve sizisin1 yok eder. Viicuda
stiriildiigiinde sivrisinek ve diger hasaratin viicuda yaklagmasini
onler.

Maydanoz idrar, ter ve balgam soktiiriir. Kadinlarda ve
erkeklerde cinsi kudreti artirir. Mide ve bagirsak gazlarini izale
eder. Geng kizlar da goriilen ergenlik ¢ibanlarini yok eder. Kulak
ve dis agrilarini dindirir. Romatizma, sarilik ve karaciger
rahatsizliklarina iyi gelir.

Yatmadan evvel agiza alinarak ¢ignenen ve yutulan bir demet
maydanoz 8 saat uykuyu garanti eder.

Maydanoz kokii iyice temizlendikten sonra 40 derece hararette
kurutulur.

KULLANILISI:

MAYDANOZ SUYU (agua petroselini)

Taze maydanoz yapraklar ezilerek elde edilir. Bu sudan giinde 1
yemek kasig1 i¢ilir. Maydanoz suyu hayat, sthhat ve sifa
kaynagidir.

KAYNAMIS MAYDANOZ SUYU:

2 yemek kag181 taze maydanoz yapragi, 2 yemek kasigi
maydanoz kokii (ince kiyilmis) 1/4 litre su iginde 15 dakika
kaynatildiktan sonra siiziiliir. Elde edilen mayi yudum, yudum



icilir. Bu mayi bébrekleri ve mesaneyi temizler.
[ltihaplanmalarini dnler.

KAYNAMIS MAYDANOZ TOHUMU:
1 yemek kas181 maydanoz tohumu 1/4 litre su i¢inde
kaynatilarak elde edilen mayi igilir.

MAYDANOZ CAYTI:

50 gram taze maydanoz 1/4 litre kaynar su i¢inde birakilir. 10
dakika sonra yudum, yudum igilir. Bu ¢ay istaski hastaligi,
karaciger rahatsizliklari ve mesane hastaliklarina iyi gelir.
Giinde 3 defa igilebilir.

KALP VE DALAK AGRILARINA KARSI:
100 gram taze maydanoz iyice ezilir 1 su bardag sirke ve 3
yemek kasig1 balla karistirilarak aksamlar1 yatmadan evvel igilir.

MAYDANOZ YAGI:

(oleum petroselini)

Maydanoz yagi ancak bir doktor tavsiyesi ile kullanilabilir. Zira
bu yag zehirlenmelere sebebiyet verebilir.

Bu yag prostat iltihaplarina faydalidir. Fakat ancak bir doktor
tavsiyesi ile kullanilabilir.

SISMANLIGA KARSI MAYDANOZ:

Hergiin bir demet maydanoz yenilirse kadinlarda meydana gelen
asir1 sismanligt kesinlikle dnler. Ayrica bobrek ve mesane
taslarinin olugmasini da 6nledigi gibi kani temizler.

KOZMETIK:

2 demet maydanoz iyice ezilir. Aksamdan bir kova su igine
birakilir. Sabahleyin bu su ile banya yapilirsa cildi giizellestirir.
Zamanla viicutta husule gelen kirisik ve burusukari yok eder.
Banyodan sonra viicudu sabunla tekrar yikamak gerekir.

Maydanoz eski zamanlardan beri insanlar tarafindan
yetistirilmig ve sifali nebat olarak ¢esitli hastaliklara kars1
kullanilagelmistir. Hippokrates, Dioskurides, ve Pilinius adli
meshur sifali nebat hekimleri kaleme aldiklar1 eserlerde
maydanoza genis yer vermiglerdir. Tibbi degeri yiiksek olan
maydanoz yagi (Oleum Petroselini) ise 15. Asirda elde
edilebilmistir.

ATKESTANESI

(Aesculus hippocastanum)

Tozu ishale ve basura, ¢ay1 romatizma ve bronsite, kahvesi mide
ve bagirsa hastaliklarina iyi gelir. Kremi ise gilines yaniklarindan
korur, cildi giizellestirir.

Atkestanesini hepimiz biliriz. Memleketimizin her tarafinda
yetisir. Cadde kenarlarinda, parklarda goriiriiz. Cocuklar
meyvelerini toplayip, birbirlerine atarlar. Ve bizler ne yazik ki,
bu keymetli bitkinin higbir yese yaramadigini, sadece siis agac1
oldugunu saniriz.

Atkestanesinin anavatanit Anadolu'dur. Daha sonra buradan
Balkanlar ve Avrupa'nin tamamina yayilmistir. Bu agag
Avrupaya ancak 1576 senesinde Clusius adl bir kisi tarafindan
gotiiriilmiistiir. Boyu 25 metreyi bulur. Mayis ve haziran
aylarinda ¢icek agar. Mayis ve agustos aylarinda yapraklari, ekim



ve kasim aylarinda meyveleri, yine bu aylarda kabuklar1 (agac
kabuklar1) kullanilir.

Atkestanesinin bes parmak seklinde yapraklari, beyaz sarimtrak
cicekleri vardir. Meyve dikenli bir kabuk i¢indedir. Eski ¢aglarda
bu meyveler un haline getirildikten sonra astima yakalanan atlara
yedirilirdi. Atkestanesi adi buradan geliyor. (Hippos) Latince (at)
demektir.

Atkestanesi, meyveler diismege zaman toplanmalidir. Simdi tam
zamanidir. Avrupa'da ila¢ sanayiinde kullaniliyor. Yurtdigindan
binlerce dolar vererek ithal ettigimiz ilag hammadelerinin iginde,
atkestanesinden elde edilenler de var.

Atkestanesinin % 28'i (Saponin) adl aktif bir madde ihtiva
ediyor. Ayrica (Aescin), (Aeskulin), (Frasein) adli maddeler de
var. Bu maddelerden kalp ve damar hastaliklarina kars1
kullanilan ilaglar imal ediliyor.

Atkestanesini yemiyoruz. Normal kestaneyi ise seve seve
haslayip, kizartip yiyoruz. Neden: Ciinkii atkestanesi ac1. Fakat
ilag, deva. Burada biitiin okuyucularima tavsiye ediyorum
aciligina ragmen atkestanesini de pisirip yiyiniz, sayilmayacak
kadar faydasini goreceksiniz.

FAYDALARI:
KULLANILISI:

Atkestanesi Tozu

Atkestanesi toplandiktan sonra kabuklari ayiklanir. Ogiitiilerek
toz haline getirilir. Bu tozdan giinde 3 defa bir ¢ay kasig1 kaynar
su dolu bir bardaga birakilarak bu sudan i¢ilirse, ishali dnler.
Uzun siire devam edilirse basuru tamamen ortadan kaldirir.
Devamli igilirse damarlarin duvarlarint kuvvetlendirir. Kant
temizler. Viicudu nefes yollar1 hastaliklarindan korur.

Atkestanesi kahvesi

Atkestanesi kavrulduktan sonra 6giitiiliir. Elde edilen kahve
normal kahve gibi hazirlanarak igilir. Dilenirse, seker ve balla
tadlandirilabilir. Bu kahve mide ve bagirsaklar1 kuvvetlendirir,
romatizmalilara 6zellikle tavsiye edilir.

Atkestanesi ¢ay1

Atkestanesi kabuklari agagtan alinir. Kiiglik pargalara ayrilir. Bir
yemek kasig1 miktarin {izerine kaynar su dokiiliir. 10 dakika
bekletildikten sonra i¢ilir.

Bu ¢ay viicudu soguk algmligina kars1 korur. Romatizma ve
nevralji'ye karsi son derece etkili bir devadir. Bu ¢ay bronsiti
onler ve tedavi eder.

Atkestanesi banyosu

1 kg. Atkestanesi kiiciik, kii¢iik kiyilir. Bir tencerede iyice
kaynatildiktan sonra banyo suyuna karistirilir. Romatizmaya iyi
gelir.

Atkestanesi kremi

Atkestanesi tozu zeytinyagi ile karistirilarak krem haline getirilir.
Bu krem viicuda siirtildiigiinde viicudu giines yaniklarindan
korur. Higbir yan tesiri olmayan cildi besleyen giizellestiren bu
ucuz kremi zannederim kiymetli okuyucularim da kimyevi ve
senteti adi kremlere tercih edeceklerdir.



Atkestanesi merhemi

Taze atkestanesi ¢igekleri toplanir. Bir kabin i¢ine konur.
Uzerleri kapanincaya kadar alkol dokiiliir. 2 hafta boyunca
giineste birakilir. Elde edilen bu kiymetli merhem agriyan ve
sizlayan romatizmali mahallere ogusturularak siiriildiigiinde agr1
ve sizilar dindirir. Uzun miiddet devam edildiginde romatizmay1
tamamen ortadan kaldirir.

KUSBURNU

(Rosa canina)

Seyrek ormanlarda, bayirlarda, fundaliklarda ve bahge
kenarlarinda yetisen dikenli, yabani bir meyvedir. Boyu 1 ile 4
metre arasinda degisir. Haziran ayinda ¢igek acar. Ekim ve kasim
aylarnda meyve verir.

Kusburnu meyvesi vitamin deposudur. Thtiva ettigi aktif
maddeler sunlardir: A, B (kompleks). C, D, H ve T vitaminleri,
seker, sitrik asit ve pektin.

Bu aktif madde muhafazasi i¢in dikkatli sekilde kurutulmali,
kurutma harareti 35 dereceyi gegmemelidir.

FAYDALARI:

KULLANILISI:

KUSBURNU MARMELADI:

Cekirdekleri temizlenmis 1 kg. kusburnu meyvesi iyice
yikandiktan sonra el degirmeninde (veya plastik kiyma makinesi)
cekilir. 1 kg. da seker ilave edilerek yarim saat kaynatilir. Aktif
maddelerin kaybolmasi i¢in pisirme isi miimkiinse buhar basingli
tencerede yapilmalidir. Atesten indirilir. Sogutulur.
Marmeladiniz hazirdir.

Kusburnu marmelad: viicudu bulasici hastaliklara karst mukavim
kilar. Viicutta guddelerin ¢aligmasini hizlandirarak enzim
faaliyetini artirir. Kandaki alyuvarlarin siiratle cogalmasini
saglar. Idrar yollarin1 diizene koyarak bu husustaki sikayetlerinizi
sona erdirir.

KUSBURNU TOZU:

Kurutulmus kusburnunun g¢ekirdekleri ile birlikte 6giitiilmesi ile
elde edilir. C vitamini eksikligini 6nlemek i¢in bu tozdan gilinde
3 kahve kagig1 alinir.

Bobrek taslarini diigiirmek i¢in bu tozdan 1/4 litre su igine 2 gr.

konur. Su yariya diisiinceye kadar kaynatilir.

Giinde 3 kahve kasig igilir.

KUSBURNU CAYTI:

Kusburnu ¢ayi hastaliklarin nakahat devrinde faydalidir.
Hastaliktan yeni kurtulmug viicuda kuvvet ve kudret verir. Soguk
alginligina karst da son derece miiessir bir devadir. Bobrek ve
mesane Usiitmesine de iyi gelir.

COCUKLAR ICIN KUSBURNU:

1 kg. kugburnu meyvesini eziniz. 2 lit. Soguk suda bir gece
bekletiniz. Sabahleyin ayni su ile birlikte 10 dakika kaynatiniz.
Siizdiikten sonra elde edilen mayinin igine 200 gr. bal, bir miktar
tarcin, 2 bardak siir ve bir avug dolusu badem i¢i ezmesi ilave
ederek 5 dakika daha pisiriniz. Iste yavrunuz igin yepyeni ve
ideal bir enerji kaynagi.

Cocuklarimiz maalesef tabiattan uzak yasadiklari i¢in
biiylimeleri ve hastaliklara karsi koyabilmeleri igin gerekli
vitamin ve mineralleri alamiyorlar. Arayalim, getirtelim. Onlara
sifa ve vitamin kaynagi kusburnu yedirelim. Onlar1 tabiattan



tamamen koparmayalim. Hepimiz kdylerde akraba veya
tanidiklarimiz vardir. Bu nebat kdylerde boldur. Simdi tam
zamanidir. Kugsburnu meyveleri bu mevsimde toplanir.

TURP

(Raphanus sativus)

Carsidan, pazardan bu mevsimde bol bol aldigimiz, severek
yedigimiz turp, kiymetli sifal1 bir nebattir.

Bahgelerde yetistirilen turpun boyu yirmi ile yiiz santimetre
arasinda degisir. Mayis ve eyliil aylar1 arasinda ¢icek acar.

Turp insanlar tarafindan eski ¢caglardan beri bilinmektedir. Eski
Maisirlilar'in Nil Havzasi'nda turp ziraati yaptiklar tarih
kitaplarinda kaydediliyor. Hatta bu kiymetli nebat eskiden beri
Cin ve Japonya'da dahi yetistirilmektedir. Anavataninin neresi
oldugu, Anadolu'ya ne zaman ve kimler tarafindan getirildigini
maalesef bilemiyoruz.

Turp bol miktarda C vitamini ile B grubu vitaminlerini ihtiva
eder. Ayrica turpta (Thioglykoside) adli aktif bir madde vardir.
Turpu taze olarak yemek gerekir. Tereyagli ekmek iizerinde
dilim dilim konarak yemek lezzetli olur.

Turp preslenerek suyu ¢ikarilir. Bu sudan giinde iki su bardagi
igilebilir.

Asagidaki sekil en pratik olanidir.

1/6 litre turp suyu, 2 yemek kasigi balla karistirilarak bu mayiden
sabah, 6gle, aksam ikiser yemek kasigi igilir.

FAYDALARI:

1) Turp bronsial nezleyi ortadan kaldirir.

2) Uykusuzlugu o6nler.

2) Bag agrisini giderir.

3) Bide ve bagirsak gazlarimi yok eder.

4) Ishale kars1 son derece miiessir bir devadur.

5) Bobrek ve safrakesesi taglarinin diismesine yardimei olur.

6) Atardamar kire¢lenmesini 6nler.

7) Odem hastaligina iyi gelir.

8) Oksiiriik ve bogmacaya iyi gelir. Balgam soktiiriir.

9) Mide ve bagirsaklar1 zararl bakterilerden, mikroplardan
temizler.

10) Karacigerinden rahatsiz olanlara bol bol turp yemeleri
tavsiye edilir.

11) Nevraljiye faydalidir.

12) Siyatik ve romatizmadan muzdarip olanlar! Her giin
muhakkak bir adet (200 gr.) turp yiyiniz.

13) Kaslarinizin gevsemesini istiyorsaniz, devamli turp yiyiniz.

14) Nihayet turp, safrakesesi ifrazatina ¢ogaltarak yemeklerin
daha iyi hazmolmasini saglar.

KULLANILISI:

TURP KURU:

Turp kiirii agir safrakesesi agrilarinda bagvurulacak miiessir bir
metoddur.

1. Giin: Sabah, 6gle, aksam, giinde 3 defa birer kagik turp suyu
yemeklerden sonra igilir.

Giin: Ikiser yemek kasig,

Giin: Giin Uger yemek kag1g1,

Giin: Dorder yemek kasigi,

Giin: Beser yemek kasigi,

agkrwn



Miiteakip giinlerde yine her yemekten sonra bes kasik turp suyu
icilmek tizere kiire 6 hafta devam edilir.

Kiir sonunda safrakesesi agrilarindan eser kalmadigi
goriilecektir.

NOT: Bu kadar faydasina ragmen turpun zikre degmez,
Onemsiz bir yan tesirini zikredelim. Soyle ki: turpu rendeleyerek
salatalara ilave ediyoruz. Iste be rendelenmis turp hazim
zorluguna yolagabiliyor. O halde turpu dilim dilim yiyecegiz
veya suyunu i¢ecegiz.

KADINTUZLUGU

(Berberis vulgaris)

Anavatan1 Kuzey Afrika'dir. Avrupa'dan Kafkas daglarina kadar
genis bir sahaya yayilmigtir. Latince Berberis adi1 Kuzey
Afrika'daki Berberiler'den kaynaklaniyor. Kadin tuzlugunu
Avrupalilar Ispanya'daki Miisliimanlar'dan 6grenmislerdir.
Memleketimizde kizamik olarak da adlandirilan kadintuzlugu
daha Trakya ve Marmara'da bulunur. Kuzeydogu Anadolu'da
kirecli topraklarda, seyrek ormanlarda bol miktarda vardir.
Kadintuzlugunun boyu 3-4 metreyi bulur. Dallar1 dikenlidir.
kiiciik, sar1 ¢igekleri vardir. Meyvesi eksi ve kirmizi renktedir.
Bu meyvelerden surup ve regel yapilir. Lezzetli sahanedir.
Kadmtuzlugu meyveleri bol miktarda C vitamini ihtiva
etmektedir. Sahip aktif maddeler ise sunlardir:

Oxyacanthin, Palmatin, Columbamin ve Berberin.

FAYDALARI:

Kadmtuzlugunun kabuklar1 ve kokii karaciger ve safrakesesi
hastaliklarina kargi kullanilir. Kokiiniin kaynatilmasi ile elde
edilen mayi bagirsak hastaliklarina, romatizmaya, eklem yerleri
iltihaplarina ve siyatige iyi gelir. Meyvelerinden yapilan surup
bagirsak hastaliklarina, dkstiriige karsi tatbik edildigi gibi hazim
rahatsizliklarina karsi da  tesirli bir devadir.

Kadintuzlugu meyveleri yenildiginde kan dolagimini diizene
sokar. Tansiyonu disiiriir. Yapraklarindan yapilan ¢ay mideyi
kuvvetlendirir. istah1 agar. Oksiiriige iyi gelir. Dis etleri iltihabin
onler. Dis ¢iiriimelerini, agiz yaralarini tedavi eder.
Kadmtuzlugu kokii kan dolagimini diizenler. Safrakesesi
ifrazatint ¢ogaltir. Son zamanlarda kadintuzlugu karaciger
rahatsizliklarina karst da kullanilmaktadir.

Kadintuzlugu sihhat kaynagidir. Mitkemmel bir antiseptiktir.
Sindirim cihazini mikrop ve parazitlerden temizler. Taze
yapraklarindan salata yapilabilecegi gibi salatalara ilave
edilebilir.

Kadmtuzlugu koki i¢inde bulunan Berberin adli aktif madde
viicudun oksijen aligverigini hizlandirir. Kan dolasimini diizenler.
Bu bakimdan viicudu dinglestirici, yorgunlugu giderici son
derece miiessir bir devadir. Berberin ayrica safrakesesindeki
birikimleri ve tas husule gelmesini 6nler. Karaciger sismesine
karsi1 da faydalidir.

KULLANILISI:

KADINTUZLUGU KOKU CAYI:

1 yemek kasig1 ince kiyilmis kadintuzlugu kokiiniin kabugu 1/4
litre su iginde 15 dakika kaynatilarak elde edilen mayi yudum,
yudum igilir. Bu ¢aydan giinde sadece bir defa aksamlar1
yatmadan evvel i¢ilir. Balla tadlandirilir. Sariliga, karaciger ve
bobrek rahatsizliklarina faydalidir. Ayrica kani temizler.
KADINTUZLUGU YAPRAGI CAYT:



1 yemek kag1g1 kadintuzlugu yapragi iyice ezildikten sonra
iizerine 1/4 litre kaynar su dokdiliir. 10 dakika bekletildikten
sonra yudum yudum ig¢ilir. 1iyi miishildir. Kan1 temizler.

KADINTUZLUGU SURUBU:

Taz1 ve olgun kadintuzlugu meyveleri ezilerek suyu ¢ikarilir.
Kavanoza konur. Seker ilave edildikten sonra agzi iyice kapatilir.
Bu surup 14 giind miiddetle giineste bekletilir. Sonra giinde ii¢
kere sabah, 6gle aksam birer yemek kasigi igilir.

Kadintuzlugu surubu varisleri dnler. Basuru yok eder.
Belsogukluguna 1iyi gelir. Kadinlarda husule gelen beyaz
akintiy1 ortadan kaldirir.

KADINTUZLUGU RECELI:

1/2 kg. kadintuzlugu meyvesi ile 1 kg. seker birlikte kaynatilarak
yapilan regel kapali kavanozda muhafaza edilir. Bu regel atesi
diisiiriir. Oksiiriige iyi gelir.

KADINTUZLUGU SALATASI:

Eksi kadintuzlugu yapraklari iyice yikandiktan sonra ince
dogranir. Limon ve zeytinyag ilave edilerek afiyetle yenir. Bu
salata idrar soktiirtir.

KARACIGER SISMESINE KARSI:

1 yemek kasigi ince kiyilmis kadintuzlugu kokii (30 gram)

1 yemek kasig1 akdiken kokii (30 gram)

2 kahve kasig1 aslanagzi (20 gram)

2 kahve kas181 nane (20 gram)

karistirtlarak bir kap igine konur. Uzerine 1/4 litre kaynar su
dokiiliir. 15 dakika bekletildikten sonra yudum yudum igilir. Bu
cay ayrica kabizlig1 da dnler. Bu ¢aydan sabah ve aksam birer su
bardag: icilebilir.

Kadintuzlugu Ortagag'da biiyiikk mikyasta ticaret metal olmus,
eldeki kayitlara gore hekimlerin en tavsiye ettikleri sifali nebat
unvanini kazanmigtir.

NOT: Her seyde oldugu gibi kadintuzlugunun asir1 sekilde
kullanilmas1 bazi yan tesirlere sebep olmaktadir. Kadmntuzlugu
meyvelerinin en kiiclik bir yan tesiri bulunmamaktadir.
Istenildigi kadar yenilebilir. Kabuk ve kokler igin ayn1 seyi
sOyleyemiyoruz. Asiri sekilde alinan kok ve kabuk kusma, ishal
ve bayginliga sebebiyet vermektedir. O halde yukarida belirtilen
oOlgiilerin iizerine kat'iyyen ¢ikmaymiz. Sifali nebatlarin biiyiik
faydalarina ragmen yan tesirlerinin de olabilecegini aklimizdan
¢tkarmayalim.

BAYIRTURPU

Dere ve gol kenarlarinda, sulu ¢ayirlarda, kuytu yerlerde yetisir.
Boyu 1 metreye kadar yiikselir. Haziran ve temmuz aylarinda
cigek agar. Beyaz cicekleri, koyu yesil renkte yapraklar1 vardir.
Bayirturpunun sifali kismi kokiidiir. (Radix Armoracae) Kok
kurutularak muhafaza edilebilecegi gibi, konservesi de
yapilabilir.

Bayirturpu bol miktarda C vitamini ihtiva eder. Ayrica kokiinde
Phytonzide adli aktif bir madde vardir.

Bayirturpu iyi bir antiseptiktir. Bilhassa et yemekleri ile birlikte
yenildiginde mide ve bagirsaklarin fonksiyonunu artirarak etin
daha ¢abuk hazmolmasini temin eder. Bagirsaklar1 dezenfekte
eder, zararl1 bakterilerin yok olmasini saglar.



Bayirturpu mikrobik enfeksiyonlara, grip ve nezleye kars1 da
miiessirdir. Nefes darligina faydalidir. Ayrica idrar soktiirir.
Rendelenmis bayirturpu deri, adale ve eklem yerlerine
ogusturarak siiriiliirse romatizma ve cilt hastaliklarina iyi gelir.
Yine rendelenmis bayirturpu kara ekmekle yenirse istahi acar.
Istah acic1 ilag olarak bayirturpu sirkesi de kullanilabilir.

RENDELENMIS BAYIRTURPU:

Rendelenmis bayirturpu 1 kahve kagigi alinir. 1 kahve kagigi balla
karistirllarak yavagca yutulur. Astimin husule getirdigi rahatsizliklari
giderir. Balgami soker. Bilhassa yatmadan evvel yenmelidir.
Rendelenmis bayirturpu siit icinde pisirilir. Balla tadlandirilarak igilir.
Bu mayi astim i¢inde faydalidir.

Siit icinde pisirilen bayirturpu viicuda ovularak siiriiliirse cildi
giizellestirir. Kaygan hale getirilir.

BAYIRTURPU SIRKESI:

6 yemek kasigi rendelenmis bayirturpu bir sise {iziim sirkesi igine
birakilir. 14 giin bekletilir.

Bu sirke hazmi kolaylastirir. Istah1 agar. Giinde ii¢c yemek kasig
yenilebilir.

Bir pamukla viicuda siiriilen bayirturpu sirkesi ergenlik sivilcelerinin
yok olmasini saglar.

Ergenlik sivilcelerinin daha aktif olarak yok edilmesi isteniyorsa: ince
kiyilmis taze bayirturpu kokii ve kavanoza konur. Kavanozun agzina
kadar sirke doldurulur. Kavanozun agzi sikica kapatilir. 12 giin
miiddetle topraga gomiiliir. Sonra ¢ikarilarak siiziiliir. Elde edilen
mayiye bal ilave edilerek ergenlik ¢ibanlarinin tizerine ovusturularak
stiriilir. kisa zamanda bu ¢iban ve sivilcelerin yok olduklari
goriilecektir.

BAYIRTURPU YAKISI:

100 gram bayirturpu kokii incecik rendelenir. 500 gram un ve 100
gram i¢ yagi ile birlikte iyice karistirilir. Elde edilen yaki romatizmali
kisimlara yapistirilir.

BEL VE SIRT AGRILARINA KARSI:

Taze bayirturpu kokii bel ve sirta sarilirsa agrilarini giderir. Viicutta
en fazla 20 dakika bekletilmelidir. Ayn1 sekilde dis agrilarina, kol ve
dirsek agrilarina da tatbik edilebilir.

SAFRAKESESI TASLARINI DUSURMEK ICIN:

Ince kiyilmig bayirturpu kokii veya toz haline getirilmis kok sirke ve
balla karistirtlip, giinde 10 yemek kasig icilirse zamanla
safrakesesinde tesekkiil eden taslari diisiiriir.

Bu kadar faydasina karsilik bayirturpunun kii¢iik bir yan tesirini de
zikredelim. yenilen bayirturpu maalesef bobrekleri tahris etmektedir.
Bu bakimdan bayirturpundan sifa bekleyenlerin yukarida zikrettigimiz
miktarlarin diginda bayirturpu kullanmamalar1 gerekir.

NOT: Son yapilan ilmi aragtirmalar bayirturpunun yukarida
saydiklarimizin diginda daha bir hastalik i¢in sifa kaynagi oldugunu
ortaya ¢ikarmistir. Arastirmalar heniiz kesinlige kavugsmadigi i¢in
bunlar zikretmedik. Francesco Bianchini ve Francesco Corbetta adli
iki italya botanikg¢i bayirturpunda B1 vitamini ile Sinigrin, Asparagin
ve Glutamin adl ii¢ aktif madde daha kesfetmislerdir.



SALEP OTU

(Orchis umbrosa)

Memleketimizde en Toroslar'da bulunan salep otu: gayirlarda,
aydinlik ormanlarda, seyrek fundaliklarda ve bayir yerlerde yetisir. Ug
¢esidi vardir.

1) Biyiik salep otu (Orchis militaris)

2) Orta salep otu (Orchis mascula)

3) Kiigiik salep otu (Orchis morio)

Salep otunun anavatan1 Anadolu'dur. Bu kiymetli nebat buradan Iran
ve Giiney Asya'ya, Bati'da ise biitlin Avrupa'ya yayilmustir.
Amerika'da yoktur. Son zamanlarda Avrupa'da siir'atle azaldigindan
bir iilkede koruma altina alinmis, sokiilmesi siddetle yasaklanmustir.
Boyu 60 cm.'ye kadar yiikselir. Mayis ve haziran aylarinda ¢igek agar.
Mor ¢igekleri vardir.

Salep otunun patates seklindeki 2 adet kokii topraktan ¢ikarildiktan
sonra itina ile temizlenir, iplere dizilerek kurutulur. Bilahare
ogiitiilerek toz haline getirilir. Iste aktarlarda satilan salep bu tozdur.
Salep otundan Protein, Karbonhidrat ve Kalsiyum'dan bagka Cumarin
adli aktif bir madde vardir. Giizel kokusunun sebebi bu aktif
maddedir.

FAYDALARI:

1) Kadin ve erkekte cinsi kudreti artirir. Bilhassa kadinlarda husule
gelen (cinsi isteksizlik) halini ortadan kaldirir.

2) Bagirsak nezlesini onler.

3) Mide ve bagirsak rahatsizliklarma faydalidir.

4) Ishali kesinlikle onler.

5) lstahsizhig: yok eder.

6) Oksiiriigii keser.

7) Balgam soktiiriir.

8) Gogsii yumusatir.

9) Vereme faydahdir.

10) Kabizlig1 giderir.

11) Kadinlarda aybas1 diizensizliklerini dnler.

12) Viicudu istir.

KULLANILISI:

(SALEP)

Siit ve sekerle birlikte kaynatildiktan sonra iizerine targin ekilerek
icilir. Mide ve bagirsaklari teskin eder. Bilhassa mide ve onikiparmak
bagirsag llseri olanlara bol bol salep igmeleri tavsiye edilir.

SALEP CAYL:

1 yemek kagig1 ince kiyilmis salep otu kokii ¢cay gibi demlenerek balla
tadlandirilip igilir. Cinsi kudreti artirmak i¢in bu ¢aydan 6gleden evvel
ve 0gleden sonra 1 ¢ay bardag1 igmek gerekir.

SALEP SERBETI:

100 gram salep otu kokii (toz halinde), 200 gram pudra sekeri.

1 litre soguk suyun icinde 1 saat bekletilir. Sonra iyice silkelenerek
calkalanir. Uzerine 2 litre sicak su ilave edildikten sonra hafif ateste 1
saat kaynatilir. Sogutulur. Beyaz salep serbeti hazirdir.

Bu serbetten kiigiik cocuklara saat basi 1 kahve kasig1 verilmelidir.
Salep serbeti gocuklarda ishali ve bagirsak nezlesini dnler. Bu
serbetten bacaklar1 egri (Rasitik) ¢ocuklara devamli verilmelidir.
Higbir yan tesiri yoktur.



PAPATYA

(Matricaria chamomilla)

Arapca adi "babunag, tuffal el arz, kuraz" olan bu bitki, halk arasinda
"koyun gozii" diye de bilinir. En iyi cinsi, ¢igeginin biitliniiniin rengi
sar1 olanidir. Sicak ve kuru ortamda yetisir: ¢igeklerinin
kuvvetlendirici, uyarici, ates ve solucan diisiiriicii, spazm giderici
etkisi vardir.

Eskilere gore sis ve urlar1 acar. Soguktan gelme bas agrisina soguk
alginliklarina, karin sislerine faydalidir. Kaynatilarak ¢ikarilan suyu
dalaktaki taglari eritir. Idrar1 cogaltir. Kadinlar dogum aninda
icerlerse, dogumu kolaylastirdigina inanilir. Kuvvetlendirici etkisi
oldugu bilinen papatya bitkisi, sinir zayifligina ve dimaga iyi gelir.
Cay gibi suyu olan bu bitki, gdzlerdeki yorgunlugu alir ve dinlendirir.
Bogaz agrisinda bal ile birlikte alinirsa  daha etkili olur. Sabah &gle,
aksam birer bardak suyunun igilmesi damar sertligine de faydalidir.
Ayrica, anasonla birlikte kaynatip igmek romatizmasi olanlar i¢in tek
ilagtir.

Karinda toplanan su, papatya ¢igegi sayesinde akip kokiinden
temizlenebilir. Kulaklar1 agir isitenlere, ¢oreotu yagi ile papatyay1
karistirip birkag damla damlatmak yeterlidir. Papatyay1 karabas otu ve
kirnanesi ile karistirip toz halinde enfiye gibi buruna ¢ekmek nezle
icin gliniimiizdeki antibiyotiklerden daha iyidir.

ISIRGAN OTU

(Urtica diocia)

Yol kenarlarinda, bos arsalarda, kdy yakinlarinda bol, bol
bulabilecegimiz 1sirgan otunu hepimiz bilir ve taniriz. Kuytu yerlerde
yetisen 1sirganin boyu 1.5 metreye kadar yiikselir.

Isirgan otu haziran ve eyliil aylar arasinda ¢icek agar, Yesil cicekleri,
yakict tityleri vardir. Bu titylerin i¢inde (Isirgan zehiri) denilen bir
¢esit zehir vardir. Maalesef bu zehirin kimyevi formiilii heniiz
kesfedilmis degildir. Sadece iginde Histamin ve Acetylcholin adl iki
aktif madde ile mahiyeti heniiz bilinemiyen bir cins Protein ve az
miktarda da Asitformik, oldugu biliniyor. Tiiyler deriye temaz edince
kopar, zehir deri iginde figkirarak yanma ve kasintiya sebebiyet verir.
Insanlar tarafindan uzun miiddet hicbir ise yaramadig1 zannedilen
1sirgan otunun  miktarda A ve C vitamini tagidigi son zamanlarda
anlagilmistir. Ayrica bol miktarda da demir ihtiva eden 1sirgan otu
sindirim organlarindaki guddeleri harekete gegirmekte. Basuru
onlemekte ve bilhassa kadinlarda goriilen aybasi diizensizliklerini
ortadan kaldirmaktadir.

FAYDALARI:

KULLANILISI:

ISIRGAN YEMEGI:

Isirgan otu 1spanak yemegi gibi pisirilir. Yumurtalisi da yapilabilir.
Otu yikarken ellere zarar vermemesi igin bir lastik eldiven kullaniniz.
Eldiven yoksa yapragin sapindan asag1 dogru yikaymiz. Iri ve anag
yapraklar1 kullaniniz. Bu yemek sthhat kaynagidir. Anne siitiiniin
¢ogalmasini saglar.

Isirgan kokii yapraklar ile birlikte kaynatilarak suyu igilirse kam
temizler, yeniler, idrar, ter ve balgam soktiiriir.

ROMATIZMAYA KARSI ISIRGAN:

Hafif romatizma vakalarinda: 1sirgan yapraklari romatizmali
mabhallere deri iyice kizarincaya kadar vurulur. Bu ameliyeye birkag
gilin devam edilirse romatizma agrilari tamamen yok olur.



ISIRGAN CAYT:

Isirgan yapraklari toplanip, kurutulduktan sonra bu yapraklardan cay
yapilarak i¢ilir. Cayin balla tadlandirilmasi gerekir.

Isirgan cay1 kani temizler. Kanda alyuvar tesekkiiliinii hizlandirir.
Atesi diisiiriir. Idrar soktiiriir. Bu cayin ayrica nefes yollari
rahatsizliklarina, mide ve bagirsak nezlesine de iyi geldigi
bilinmektedir.

ISIRGAN OTU ILE HORMON TEDAVISI:

Bildiginiz gibi insanlarda erkek ve kadin arasindaki farkli hormonlar
tayin eder. Viicutta hormon diizensizligi varsa erkeklerde ses incelir.
Sakallar ¢ikmaz. Kadinlarda ise aksi olur. Ses kalinlagir. Cenede
tiiyler belirir. Iste bu gibi hormon bozukluklari Isirgan Tohumlari ile
higbir yan tesiri goriilmeden tedavi edilebilir.

Isirgan tohumlar1 disi ve erkek olarak ikiye ayrilir. Disi tohumlar agik
yesildir. Erkek tohumlar ise koyu yesildir. Burada yapilacak sey
basittir. Isirgan tohumlar1 toplanip, bir kap dolusu {iziim sirasi igine
1/6 Nisbetinde birakilir. Yani 1 6lgek tohum, 6 6l¢ek tiziim sirasi.
Bir hafta sonra bu mayiden sabah aksam giinde iki bardak igilir.

DIKKAT EDILECEK HUSUS:

Erkeklerin disi 1sirgan tohumu, kadimlarin ise erkek isirgan tohumu
kullanmalar1 gerekir.

Bir ay devam edilecek bu kiiriin sonunda hormon bozuklugunun
tamamen ortadan kalktig1 ve higbir yan tesir husule getirmedigi
goriilecektir.

SARILIGA KARSI ISIRGAN OTU SUYU:

Isirgan otu iyice yikandiktan sonra preslenip suyu ¢ikarilir. Bu
mayiden 12 giin miiddetle giinde 3 defa 1 yemek kasig1 alindiginda
sarilik tamamen ortadan kalkabilir.

SAC DOKULMESINE KARSI:

A) 400 gram ince kiyilmig 1sirgan yapragi,

2 litre su,

2 litre sirke.

10 dakika kaynatiniz. Ve siizliniiz. Bu mayi ile aksamlar1 yatmadan

evvel saglarinizi yikayiniz. Saglarinizin artik dokiilmedigini, bilakis

giinden giine giirlestigini géreceksiniz.

B) Isirgan otu ezilerek bulamag haline getirilir. Bir bezle basa sarilir.
Onbes giin devam edilirse saglar giirlesir.

Ayni1 bulamag yaniklar tedavi eder.

ISIRGAN OTU SALATASI:

Isirgan otu salatasi kansizlig1 ortadan kaldirir. Zira 1sirganin bol
miktarda demir ihtiva ettigini yukarida belirtmistik. Bu salata anne
stitlinii gogaltir. Aybas1 diizensizliklerini yok eder. Basuru 6nler. Yine
burada dikkat edilecek husus 1sirgan yapraklarinin iri ve anag¢ olmasi
gerekir.



DULAVRATOTU

(Arctium tomentosum)

Anavatam Tiirkiye ve Iran olan bu kiymetli sifali nebat bugiin Asya ve
Avrupa kitalarinin tamamina, ta Japonya'ya kadar yayilmistir.
Memleketimizde en Giiney Marmara, Orta ve Kuzeybat1 Anadolu,
Toros Daglart ve doguda Kahramanmaras, Adiyaman ve Malatya
civarinda bol miktarda yetisir. Sert ve giinesli araziyi sever. Yol
kenarlarinda, ¢aliliklarda, seyrek ormanlarda goriiliir. Boyu 1,5
metreye kadar yiikselir.

Dulavratotunun kokii 50 cm.ye kadar toprak igine niifuz eder. Kokiin
toprak tistiindeki kismindan baslayan yiirek seklinde biiyiik yapraklari
vardir.

Temmuz ve agustos aylarinda dikenli yumrular i¢inde erguvan
renginde ¢igekler acar. Bu dikenli pitraklar nebatin yanindan gegen
insanlarin elbiselerine takilir kalir.

Dulavratotu Inulin adli aktif bir madde ihtiva eder. Tohumlarindan da
dulavratotu yagi (Oleum Bardanae Esemiene) elde edilir. Son
aragtirmalar neticesi ayrica yapraklarinda da safra kesesi ifrazatini
¢ogaltan Phytonzide adli aktif madde kesfedilmistir.

KULLANILISI:

DULAVRATOTU YAPRAGI CAYT:

Bir yemek kagig1 kurutulmus dulavratotu yapragi 1/4 litre kaynar su
icine birakilarak 10 dakika bekletilir. Balla tadlandirilip icilir. Bu ¢ay
idrar ve ter soktiiriir, atesi diisiiriir. Viicudu ferahlatir. Hazm
kolaylastirir. Ayrica mide ve onikiparmak bagirsagi iilserine iyi gelir.
Bal karistirilmadan sabah, 6gle ve aksam igilecek birer kahve fincani
dulavratotu yapragi ¢ayi romatizmaya faydalidir.

DULAVRATOTU KOKU CAYT:

ince kryilmis 1 yemek kasig1 dulavratotu kokii 1/4 litre su iginde 7
saat bekletildikten sonra kaynatilir. Balla tadlandirilan bu ¢aydan
sabah ve aksam birer su bardagi i¢ilir. Bu ¢ay kansizliktan muzdarip
olanlara tavsiye edilir. Yine bu ¢ay kafa derisi ve yiizde husule gelen
sivilcelerin zamanla yok olmalarini saglar. Bobrek ve safra kesesi
taglarinin diismesine yardimei olur. Ayrica viicuda soguga karsi korur.
Dulavratotu kokiiniin % 40-50 sini Inulin adl aktif maddenin tegkil
ettigi biliniyor. Bu bakimdan taze kok kotii bir koku yayar.
Kurutulduktan sonra bu koku kaybolur. Inulin'in metabolizma
rahatsizliklarina, bilhassa seker hastaligi ve romatizmaya iyi
geldiginde bugiin iyice anlasilmistir.

DULAVRATOTU TOHUMU CAYT:

1 Kahve kasig1 tohum 1/4 litre kaynar su i¢ine birakilarak 15 dakika
bekletilir. Elde edilen mayi balla tadlandirilarak igilir. Bu ¢aydan her
giin bir su bardagi igilirse ergenlik sivilcelerini yok eder.

DULAVRATOTU KREMI:

1 avug dolusu taze dulavratotu yapragi,

1 avug dolusu taze dulavratotu kokii ince kiyilir.

1 yemek kag181 tuzsuz tereyagi ilave edilerek krem haline gelinceye
kadar kavrularak karigtirilir.

Bu krem yaniklarin iizerine siiriildiigiinde ¢abuk iyilestirir.

DULAVRATOTU KOMPOSTOSU:

Kurutulmus dulavratotu kokii dilim dilim dogranir, 1 litre su i¢inde
kokler yumusayincaya kadar kaynatilir. 1/2 kg. seker ilave edilerek
sogumaya birakilir.

Bu komposto dizanteriye kars1 miiessir bir devadir. Ayrica bobrek ve
safrakesesi taglarinin diigmesine yardimci olur.



DULAVRATOTU KOKU YAGI:

Bir litre zeytinyag1 icine 3 avug ince kiyilmis dulavratotu kokii
birakilir. Bu karisim 14 giin miiddetle giineste bekletilir. igine 1 avug
dulavratotu kokii birakildiktan sonra yine giinese 10 giin daha
bekletilir.

Sonra ince tiilbentten gegirilir. Siseye konur. I¢ine 5 damla giil yag
damlatilir. Sa¢lariniz igin tabii ve sifali biryantininiz hazirdir.

SAC DOKULMESINE KARSI:

Dulavratotu kokii kaynatilarak elde edilen mayi ile saglar yikanir.
Bilahare yukarida tarifini verdigimiz biryantinle sa¢ koklerine
kompres yapilir.

Dulavratotu eski ¢aglarda bile insanlar tarafindan bilinir ve ilag
olarak kullanilird1. Dioskorides adli hekim yazdg: Sifali Nebatlar
kitabinda dulavratotuna genis yer veriyor. Paracelsiis'iin de hastalarina
bu otu tavsiye ettigi eski kitaplarda kayitlidir. Bu kiymetli nebat
bilhassa Ortagag'da insanlig1 bilylik hizmetler sunmus, veba
salginlarinda kurtarici ilag olmustur. Avrupa'da 19. Asrin baslarina
kadar da frengiye kars1 iyilestirici bir deva olarak kullanildigini
biliyoruz.

Daha 10 sene evveline kadar fakir Avrupali kahve ve tiitiin bulamadig:
i¢in dulavratotu kokiinii kurutup, kavurup kahve niyetine igiyor,
yapraklarini kurutup, kiyip tiitiin gibi sarip tiittiiriiyordu.

NOT: Dulavratotu tohumlarindan elde edilen yag (oleum bardanae e
semine) ancak bir doktor tavsiyesi ile kullanilabilir.

KEDIOTU

(Valeriana officinalis)

Rutubetli ormanlarda, galiliklarda, ¢ukur yerlerde ve akarsu
kenarlarinda yetisir. Son zamanlarda ild¢ sanayiinde kullanilmak iizere
ziraati de yapiliyor. Boyu 1.5 metreyi bulur. Temmuz ve eyliil aylari
arasinda ¢icek agar. Acik pembe renkte gigekleri salkim geklindedir.
Kediotunun kétii bir kokusu vardir. Bu kotii kokuya kediler hig
tahammiil edemezler. (Kediotu) adi1 da buradan geliyor.

Kediotu kokiinde % 1 miktarinda kediotu yag: (Oleum Valeriana)
bulunuyor.

FAYDALARI:

1) Sinirleri teskin eder. Sinir rahatsizliklarini giderir.

2) Histeri

3) Migrene kars1 faydalidir.

4) Sinir zafiyeti (Nevrasteni)ye iyi gelir.

5) Hazim rahatsizliklarini giderir.

6) Omurilik zafiyetine iyi gelir.

7)  Sinir rahatsizliklarinin sebep oldugu g6z agrilarimi dindirir.

8) Uykusuzlugu yok eder.

9) Korku ve endisenin sebep oldugu huzursuzlugu giderir.

10) Kramplari ve sara nobetlerini yatigtirir,

11) Bayginligi izale eder.

12) Oksiiriigii yok eder.

13) Astim hastalarina tavsiye edilir.

14) Mide ve bagirsak rahatsizliklarina iyi gelir.

15) Sinir rahatsizliklarinin sebep oldugu kalp ¢arpintilarini dnler.

16) Bas agirlarini yok eder.

17) Fikir ve beyin giicii ile ¢alisan insanlarin bu yorgunlugunu
derhal izale eder.

18) Sinir rahatsizliklarinin sebep oldugu mide agrilarini dindirir.



KULLANILISI:

1) Bir kesme sekeri {izerine 15 damla kediotu yag1 (Oleum
Valeriana) damlatilarak sabah, 6gle, aksam giinde 3 defa yenir.

2) 1 yemek kagig1 ince kiyilmis taze kediotu kokii 1 bardak su iginde
24 saat bekletildikten sonra yatmadan evvel i¢ilir. Bu mayie 1
yemek kasig1 da bal ilave edilebilir.

3) 1 yemek kagig1 ince kiyilmis kediotu kokii 2 su bardagi kaynar su
icine birakilir. 2 dakika bekletildikten sonra, yatmada evvel igilir.

NOT: faydali olmasina ragmen fazla miktarda alinan kediotu, bas
agrisina, halsizlige ve hazim rahatsizliklarina sebebiyet vermektedir.
Bu yan tesir sadece nebatin lizumundan fazla kullanilmasi ile ortaya
¢ikar. Bu bakimdan her seyde oldugu gibi sifali nebatlarin
kullaniminda da 6l¢iiye dikkat edilmelidir.

HATMI

(Althea officinalis)

Rutubetli topraklarda, tuzlu zeminde, ¢ukurlarda, 1slak cayirlarda ve
sahillerde yetigir. Boyu 50 cm ile 1.5 metre arasinda degisir. Haziran
ve agustos aylar1 arasinda giizel pembe ¢icekler agar. Hatminin bu
cicekleri zengin nektar ihtiva ettiginden yaz aylarinda arilarin
istildsina ugrar. Hatminin kokii, yapraklari ve cigekleri sifali ilag
olarak kullanilir.

Hatminin anavatani Karadeniz ve Hazar kiyilaridir. Bugiin Asya ve
Avrupa'nin her tarafina yayilmustir.

Hatmi, asparagin, karbonhidrat, yag, pektin, lesitin ve bol miktarda
organik asit ihtiva etmektedir.

Higbir yan tesiri olmayan hatmi kii¢iik, biiyiik herkes i¢in essiz bir sifa
kaynagdir.

FAYDALARI:

1) Her tiirlii nefes yolu hastaligina, 6ksiiriige, bogmacaya bronsite,
nezleye iyi gelir.

2) Mide ve oniki parmak bagirsagi iilserine kars1 kullanilir.

3) Viicudun agr1 ve sizilarini dindirir. Teskin eder.

KULLANILISI:

HATMI BULAMACI:

100 gram ince kiy1lmis hatmi kokii 1 litre su ile iyice ezilerek
karistirilir. 2 saat bekletildikten sonra bu bulamagtan sabah, 6glen ve
aksam yemeklerinden sonra 2 yemek kasig1 yenir.

CEViZ

(Juglans regia)

"Ceviz banyosu" cildi giizellestirir, romatizmaya iyi gelir.

Anavatani Iran'dir. Boyu 25 metreye kadar yiikselir. Memleketimizde
en Ege, Marmara ve Bati Karadeniz bolgelerinde yetismektedir.
Ulkemizde 3 milyon ceviz agac1 bulundugu tahmin ediliyor.

Ceviz bol miktarda A, B1, B2, C, E ve K vitaminleri ile (Chinon
Juglon) adh aktif maddeyi ihtiva eder.

FAYDALARI:

Ceviz yapraklarinin kaynatilmasi ile elde edilen mayinin igine
batirilan temiz bir bez pargas1 goz iizerine konursa goz iltihaplarini
onler. Nasirlar tizerine siiriilen ceviz yag1 bunlarin zamanla yok
olmasini saglar. Ceviz kokiinden elde edilen mayi dig agrisini onler.
Taze dallarinin kabuklari, meyvelerinin kabuklar ile karistirilip,
Kaynatilarak elde edilen mayi mideyi kuvvetlendirir.

Ceviz vucudu besler, kuvvetlendirir. Cinsi kudreti artirir. Basurun
zamanla iyilesmesini saglar.



KULLANILISI:

Bir miktar ceviz yapragi banyo suyuna karistirilirsa cilt hastaliklarina
iyi gelir, cildi giizellestirir. Bu banyo ayrica ayak terlemesini onler.
Romatizma ve nikris hastaligina kars1 viicudu korur. Bebegini
emzirdikten sonra siitii akan anneler bu su ile banyo yaptiklarinda
stitiin akmasi durur.

BANYO ICIN:

1/2 kg. kuru ceviz yapragi 1.5 litre suda 1 saat kaynatilir. Banyo
suyuna ilave edilir. Bu su ile sadece ayaklar da yikanabilir.

Ceviz yapraklarindan yapilan ¢ay istah agar. Mideyi kuvvetlendirir.
Bogaz hastaliklarina iyi gelir.

CEVIZ YAPRAGI CAYI ICIN:

5 kahve kasig1 ince kiyillmis ceviz yapragi, 2 su bardagi kaynar su
icine birakilir. 15 dakika bekletildikten sonra bu ¢ay balla tadlandirilip
giin boyu yudum yudum igilir.

Yesil ceviz meyvelerinin kabuklar1 kaynatilarak igildiginde erkeklerde
cinsi kudreti artirir.

Siraca illetine karsi asagidaki metod tatbik edilir:

30 gram ceviz yapragi,

15 gram kavrulmus mese palamudu,

5 gram kahve, pisirilerek balla tadlandirilip igilir.

Zekay gelistirmek i¢in her sabah kalvaltida bir miktar ceviz i¢i yenir.
Ceviz meyvelerinin yesil kabuklarindan elde edilen ceviz ruhu son
derece kiymetli bir devadir. Bir kesme sekerin {izerine 5 damla
damlatilarak her aksam yenirse erkeklerde cinsi kudreti son derece
arttirtr, yorgun erkekleri tekrar ding bir hale getirir.

Yesil ceviz kabuklarinin suyu kuyruk yag: ile karistirildiktan sonra
wsitilarak elde edilen krem sag diplerine siiriiliip masaj tatbik edilirse
sa¢ dokiilmesini onler. Saglara parlaklik verir.

Ceviz yapraklar pisirilerek ¢ibanlarin {izerine sarilirsa iyilesmesini
saglar.

Ceviz yagi yiiz lekelerinin iizerine siiriiliip masaj tatbik edilirse yok
olmalarini temin eder.

Ceviz agacinin kabugu 1 sise sirke i¢cinde 6 saat bekletildikten sonra
igilirse deniz tutmasini kesinlikle onler.

Ceviz yag1 viicudu giines yaniklarina karsi koruyan miiessir ve tabii
bir kremdir. Ceviz yag1 varken sentetik ve kimyevi kremlere kat'i
surette ihtiya¢ yoktur. Zira ceviz yagi viicudu giines 1sinlarina karst
korumakla kalmaz, ayn1 zamanda onu giizellestirir de...

NOT: Ceviz agacinin muhtesem kudretini yakinen bilen ecdadimiz
Viyana Muhasarasi sirasinda bir dagi tamamen ceviz fidanlar ile
donatmuslardi. Bu daga halen Avusturyalilar Nussberg (Ceviz Dag1)
derler. Ve bu durum Avusturya'da tarihi kayitlara gegmistir.

AT KUYRUGU

(Equisetum arvense)

Yol kenarlarinda, kumlu topraklarda yetisir. Diinyamiz 350 milyon y1l
evvel atkuyrugu ormanlari ile kapli idi. Bugiin elde edilen maden
kdmiiriiniin biiyiik bir kismi1 atkuyrugu kalintilarindan bagka bir sey
degildir. Boyu bugiin 30 ile 60 santimetre arasinda degisen
atkuyrugunun karbon devrindeki boyu, 100 metreyi, ¢api ise 2 metreyi
buluyordu.

Atkuyrugu bol miktarda C vitamini ihtiva eder. Son aragtirmalar
neticesi nebatin B vitamini ihtiva ettigi de anlagilmigtir. Ayrica nebat
iizerinde bilyiik mikyasta silisli asit birikir.



FAYDALARI:

Atkuyrugundaki silisli asit alyuvarlarin daha ¢abuk ¢ogalmalarini
saglar. Ayrica idrar1 ¢cogaltir. Bu cogalma normal bosalmanin iigte biri
kadardir.

Atkuyrugu hafif verem vakalarinda muvaffakiyetle tatbik edilir. Bir
doktor tavsiyesi olmasi1 kaydi ile kadinlarda husule gelen asir1 aybasi
ifrazat1 vakalarinda tatbik edilebilir.

Kurutulmus atkuyrugu ince kiyilarak ¢ay yapilirsa zatiilcenp
hastaligina, karaciger ve bobrek rahatsizliklarina iyi gelir. Merhemi
yara ve berelerin tedavisinde kullanilir.

KULLANILISI:

ATKUYRUGU CAYI:

Bir yemek kasi1g1 kurutulmusg ve ince kiyilmis atkuyrugu 1/4 litre su
icinde 20 dakika kaynatilir. Balla tatlandirildiktan sonra igilir.

Bu ¢ay idrar soktiiriir. Bébrekleri kuvvetlendirir. Bu ¢aydan veremli
hastalar giinde 2 su bardag: verilir.

Atkuyrugu cayi oksiirligii giderir, nezle ve gribe de faydalidir.
Balgam soktiiriir.

NOT: miktarda igilen atkuyrugu ¢ay1 zehirlenmeler yol agabilir. Bu
sebeple asirt bir sekilde icilmemelidir.

ATKUYRUGU BANYOSU:

200 gram taze atkuyrugu 2 litre su i¢inde 20 dakika kaynatilarak
banyo suyuna ilave edilir.

Bu banyo cildi giizellestirir. Cildin daha fazla oksijen almasini saglar.
Romatizmaya son derece faydalidir. Nevraljiye iyi gelir. Ayrica ayak
terlemesinden sikayetci alanlara bu banyo tavsiye edilir.

BUHARA OTURMA:

1 kg. taze atkuyrugu 3 litre su iginde 20 dakika kaynatildiktan sonra
bir legene veya uygun biiyiikliikteki bir kaba bosaltilarak iizerine
oturulur. Oturduktan sonra bir ¢arsaf veya bagka bir ortii ile viicudun
belden asagisi kapatilmalidir. Bilhassa kadinlara tavsiye edilen bu
banyo basura iyi gelir.

Ellerinde egzema olanlar da yukarida tarifini verdigimiz banyoyu
ellerine tatbik edebilirler.

ATKUYRUGU MERHEMI:

Taze atkuyrugu iyice yikanarak ezilir. Merhem haline getirilir. Az bir
miktar da tereyag ilave edilerek savura karigtirilir. Kavanoz i¢inde
muhafaza edilir. Bu merhem yara, yanik, ¢iban v.s.'ye iyi gelir.
Yaralarin cabuk kapanmasini saglar. Merhem siiriildiikten sonra temiz
bir gazli bezle iyice sarilmalidir.

ATKUYRUGU SURUBU:

100 gram taze atkuyrugu 1/2 litre su i¢cinde 48 saat bekletildikten
sonra siiziiliir. Nobet sekeri ile tatlandirilir. Bu surup kan kusma ve
kan tiikiirme vakalarinda hastaya igirilir. Kan tiikiirmeyi ve kan
kusmay1 ortadan kaldirir. Burada dikkat edilecek husus surubun bu
ozelligini tedavi ile karistirmamaktir. Kan kusma ve tiikiirmeye sebep
olan hastalig1 ortaya ¢ikarmak i¢in derhal bir doktora bagvurmak
gerekir.



SERBETCI OTU

(Humulus lupulus)

Anavatani Tirkiye'dir. Daha Marmara, Karadeniz bolgeleri ve
Toroslar'da bulunur. Avrupa, Asya ve Kuzey Amerika'ya yayilmistir.
Rutubetli ormanlarda ve galiliklarda bol miktarda yetisir. Bira
fabrikalarina satilmak iizere ziraati de yapilmaktadir. Boyu 6 metreyi
bulur. Yapraklari el seklindedir. Sarimtirak-yesil ¢igekleri vardir.
Serbet¢i otu Humulon, Lupulon, Luparol, Luparenol, Cholin ve
Asparagin adli aktif maddeleri ihtiva etmektedir.

FAYDALARI:
1) Sinirleri teskin eder.
2) Agrn ve sizilari dindirir.
3) Uykusuzlugu yok eder.

"Serbetgi otu"ndan yapilmis yastik "tatli bir uyku" verir.
4) Istahi agar.
5) Mide ve bagirsaklarin fonksiyonunu artirir.
6) Yara ve berelerin ¢abuk iyilegsmesini saglar.
7) Asiri cinsi arzu ve istegi ortadan kaldirir.
8) Suiistimal (masturbation) illetini tedavi eder.
9) Mesane rahatsizliklarina iyi gelir.

KULLANILISI:

SERBETCI OTU CAYI

2 yemek kagig1 kurutulmus serbetci otu ¢igegi 1 su bardagi kaynar su
igine birakilarak 10 dakika bekletilir. Balla tadlandirilarak igilir. Bu
¢aydan giinde 3 su bardagi igilebilir.

UYKUSUZLUGA KARSI:

1 kahve kasig1 serbet¢i otu unu,

1 kahve kasi81 kedi otu,

1 su bardag1 kaynar su igine birakilir. 10 dakika bekletildikten sonra,
balla tadlandirilip, yatmadan evvel igilir.

SERBETCI OTU YASTIGI:

Taze serbetci otu yastik kilifina doldurularak, yatarken bagin altina
konur. Bu yastik tatli bir uyku verir. Insam cinsi arzu ve isteklerden
uzaklastirir. Bu bakimdan suiistimal (masturbation) illetine
yakalananlar i¢in en emin bir tedavi yoludur.

SERBETCI OTU MERHEMI:

Taze serbetci otu yapraklari iyice ezilerek merhem haline getirilir. Bu
merhem uzun miiddet kapanmayan yaralarin iizerine sarilarak ¢abuk
iyilesmelerini saglar.

SERBETCI OTU SALATASI:
Taze serbetci otu filizleri toplanir, yikanir ve incecik kryilir. Uzerine
zeytin yag1 dokiiliip, limon sikildiktan sonra afiyetle yenir.

NOT: Serbetci otu asir1 dozajda kullanildig: takdirde hormon
bozuklugu ve zehirlenmelere sebebiyet verebilir. Bu bakimdan bu
kiymetli nebat gereginden fazla ve asir1 bir sekilde kullanilmamalidir.
Serbet¢i otu ziraatinde devamli olarak c¢alisan kadinlarda hormon
bozuklugu ve zehirlenmelere tesadiif edilmistir. Istisnasiz biitiin
kadinlarda en azindan aybasi diizensizlikleri tespit edilmistir. O halde
bu nebatin ziraatinde uzun miiddet ¢aligmak da zararlidir.



KARAKAFES - MERKEP KULAGI

(Symphytum officinale)

Rutubetli gukurlarda, 1slak ¢ayirlarda yetisir. Boyu 50 cm. ile 1 metre
arasinda degisir. Mayis ve agustos aylarinda ¢icek agar.

Karakafes Symphyto, Cynos, lyssin, Consolidin, Cholin ve Asparagin
adl1 aktif maddeleri ihtiva ediyor. Insanlar tarafindan ilag olarak
kullanilig1 eskilere dayantyor.

Karakafes kokii kasim ve aralik aylarinda topraktan ¢ikarilir. itina ile
yikanir ve 45 derecede kurutulur.

FAYDALARI:

1) lyilesmesi gii¢ ve uzun zaman kapanmayan yaralari iyilestirir.
2) Romatizma agrilarini dindirir.

3) Toplardamar tikanikliklarinda faydalidir.

4) Bronsit ve zatiilcenp hastaliklarina iyi gelir.

5) Bogaz nezlesi, bogaz iltihab1 hastaliklarini ortadan kaldirir.
6) Dis agrilarin1 ve dis etleri iltihabini yok eder.

7) Varis agrilarim giderir.

8) Cribanlarin iyilesmesini saglar.

9) Egzemay1 yok eder.

10) Vereme faydalidir.

11) Mide ve oniki parmak bagirsagi iilserine faydalidir.

12) fshali énler.

13) Kuriklarin sebep oldugu agrilari dindirir.

14) Yaniklarin tedavisinde kullanilir.

KULLANILISI:

KARAKAFES TOZU:

Toz haline getirilen karakafesi kokiinden 1 kahve kagigi, bir bardak
kaynar su i¢ine birakilir. Balla tadlandirilarak igilir. Bu mayiden
giinde ii¢ defa sabah, 6gle, aksam i¢ilir. Verem, iilser, nezle v.b.
hastaliklara iyi gelir.

KARAKAFES CAYT:

1 yemek kagig1 ince kiyilmig karakafes kokii, 1 su bardagi kaynar su
icine birakilarak yarim saat bekletilir. Bu ¢aydan da yine sabah, 6gle
ve aksam olamk iizere giinde li¢ kere 1 su bardagi igilmelidir.

KARAKAFES MERHEMI:

Taze karakafes kokleri incecik kiyilarak bir miktar su karistirildiktan
sonra iyice ezilir. Merhem haline gelinceye kadar karistirilir. Elde
edilen merhem yara ve ¢ibanlarin {izerinde siiriilerek sarilir.
Romatizmali mahallere bu merhem ile masaj tatbik edilmesi gerekir.
Karakafesin hicbir yen tesiri yoktur.

OKALIPTUS AGACI

(Eucalyptus globulus)

Anavatan1 Avusturalya olan okaliptiis agac1 diinyada mevcut en iri
agaclar arasinda sayilir. Memleketimizde izmir, Adana arasindaki
sahil seridinde, bilhassa Alanya'da yetisir. Yesil uzunca yapraklari,
beyaz, kirmizimtirak ¢igekleri vardir.

Okaliptiis agacinin kokleri genis bir sahaya yayilir. Toprak
yiizeyinde husule gelebilecek su birikintilerini bir siinger gibi yutar.
Bu bakimdan okaliptiis agacinin bulundugu mahallerde sivrisinekler
barmamazlar. Agacin bu hususiyetini anlayan Avrupalilar 19. Asrin
baslangicindan itibaren okaliptiisii Avrupa'ya gotiirerek sahil
bolgelerde yetistirmeye baslamislardir. Okaliptiise Sitma Agaci
denmesinin sebebi de budur.

Okaliptiis agacinin diger bir hususiyeti de ¢abuk biiylimesidir.
Yapraklarindan (Eucalyptol) adil bir yag elde edilir. Bu yagdan ilag



sanayiinde sitma ve tiflis hastaliklarina karsi ilaglar yapilir. Bu yag
mikroplart 6ldiiriir. Okaliptiis yag1 eksidir. "Kuzukulagi"na benzer bir
tadi vardir.

Okaliptiis yapraklari yazi aylarinda toplanir. Kurutulur. Hava
gecirmeyen kavanozlarda ve karanlik yerlerde muhafaza edilir.
Bugiin, Avustralya'da toplam bitki ortiisiiniin %75'i okaliptiis cinsi
agaclardan meydana gelir. 800 ¢esit okaliptiis agact tespit edilmistir.
Bir okaliptiis ¢esidi olan Nane Agaci veya Wangara (Eucalyptus
Amygdalina)nin boyu 160 metreye kadar yiikselir. Diinya iizerinde
daha biiyiik bir agaca rastlamak miimkiin degildir.

Okaliptiis yapraklarinda yiizle 3-3.5 civarinda ugucu yag, Acid Ellag,
Acid Gallus ve daha bir aktif madde vardir.

FAYDALARI:

1) Okaliptiis bagirsaklarda goriilen parazitleri 61diiriir.

2) Idrar soktiiriir, idrar yollarini temizler, dezenfekte eder.

3) Oksiiriige karsi son derece miiessir bir devadir.

4) Bogaz ve burun hastaliklarina bilhassa bronsit ve astima iyi
gelir.

5) Atesi diistrtr.

6) iyi bir antiseptiktir.

7) Nezleyi ortadan kaldirir.

KULLANILISI:

OKALIPTUS YAGI:

Okaliptiis yag1 okaliptiis yapraklarinin destilasyonu ile elde edilir. Bu
yag (inhalasyon) seklinde kullanildiginda nefes yollarini temizler.
Oksiiriigii dindirir. Bogaz ve burun hastaliklarina iyi gelir. inhalasyon
yapmak i¢in bir tencereye veya kaba kaynar su doldurulur. I¢inde de 1
kahve kasig1 okaliptiis yag1 dokiiliir. Yiiz iyice tencereye yaklagtirilir.
Bas lizerine bir havlu ortiiliir. Bu sekilde sudan ¢ikan buhar teneffiis
edilir.

OKALIPTUS MERHEMI:

Okaliptiis merhemi ogusturularak romatizmali mahallere siiriiliirse
agr1 ve sizilart dindirir. Yara ve berelerin lizerine siiriiliirse cabuk
iyilesmelerini saglar. Bu merhem viicuda siiriiliirse sivrisinek ve diger
hasaratin viicuda yaklagsmasini dnler.

SOYA FASULYESI:

(Soja hispida)

Anavatant Uzakdogu olan bu kiymetli nebat bugiin Avrupa ve
Amerika'da bol miktarda yetistirilmektedir. Son zamanlarda
memleketimizde de genis mikyasta ikinci iiriin olarak ziraati
yapilmaktadir.

Soya fasiilyesinin boyu 1 ile 2 metre arasinda degisir.
Memleketimizde en fazla Ordu'da ve daha az miktarda da Rize ve
Adapazari'nda yetistiriliyor. Su istemez, killi, cakilli ve tagl topraklar
harig her tiirlii arazide yetismesi miimkiindiir. Beyaz ver erguvan
renginde cicekleri vardir. Meyvesi bakla seklindedir. Her meyve
icinde 2 veya 3 tohum bulunur. (Semen Sojae) Meyveler
olgunlastiktan sonra mekanik olarak hasat yapilir. Tohumlar nebattan
ayrilir. Soya fasiilyesi tohumlar ¢esitli renklerde olabilir. Sari,
kahverengi, siyah veya kiil rengi tohumlardan en fazla yag sar
olanindan elde edilir.

Vitamin ve mineral bakimindan soya fasiilyesi essiz bir nebattir. Ihtiva
ettigi maddeleri soyle siralayabiliriz.

Protein, yag, karbonhidrat, lesitin, fosfor, potasyum, kalsiyum,
magnezyum, kiikiirt, klor, demir, bakir, mangan, ¢inko, alliminyiim,



niacin, pyridoxin, cholin, biotin, folikasit, inositol, vitamin A, B, B2,
C,EveK.

Bugdaydan sonra insan saglig1 icin bu kadar fazla mineral ve vitamin
ihtiva eden baska bir nebat yoktur. 1 kg. soya fasiilyesi 68 yumurta
veya 12 litre siit veya 2 kg. etin ihtiva ettigi proteini saglar.

Soya fasiilyesi bilhassa ¢ocuklara ve seker hastalarina tavsiye edilir.
Zira gerek soya yag1, gerekse soya unu kandaki kolestrol seviyesini
diistirmektedir. Soya yagi bilhassa atardamar daralmasini kesinlikle
onlemektedir. Kalp ve damar hastaliklarina miiptela olanlarin veya bu
hastaliklardan korunmak isteyenlerin bol miktarda soya yagi1 veya
ekmegi yemeleri tavsiye olunur. Giinliik ekmege % 5 miktarda
karistrilacak soya unu ekmege daha giizel bir lezzet verecegi gibi,
cabuk bayatlamasini da dnleyecektir.

Soya fasiilyesi bugiin biiyiik capta kozmetikte kullaniliyor. Mika ve
plastik sanayiinin de ana ham maddesidir. Ayrica yapistirict imalinde
de kullanilmaktadir.

Soya unu ilkbaharda arilarin beslenmesinde de kullanilir.

GUVEYFENERI

(Physalis alkekeni)

Baglarda, bahgelerde, ¢opliiklerde bos arsalarda ve daha kirecli
arazide yetigir. Boyu 30 ile 80 cm. arasinda degisir. Dolma bibere
benzeyen portakal rengi meyveleri vardir. Meyveler kiraz
biiyilikliigiindedir. Giiney fenerinin sifa verici aktif maddeleri bu
meyvelerdedir. Meyveler bol miktarda C vitamini ile A vitamini, B
vitamini ihtiva ederler. C vitamini limondan fazladir.

Giineyfeneri aktif madde olarak da seker, sitrik asit, karotin, physalin,
pektin, kryptdoxanthin ihtiva ediyor.

Memleketimizde (gelinfeneri) olarak da adlandirilan giiveyfenerinin
anavatani Hindistan'dir. Bugiin biitiin Avrupaya ve Amerika'ya
yayilmistir. Ortagag'da Yahudi kadinlar1 baslarina giiveyfeneri
seklindeki bagliklar giydiklerinden Avrupa'da giiveyfenerine Yahudi
kirazi deniliyor. Evlerde siis ¢igegi olarak da yetistiriliyor.

Yukarida da belirttigimiz gibi giiveyfenerinin ila¢ olan kismi1 sadece
meyveleri.

Meyveler golgede kurutulmalidir. Firinda da 40 derecede
kurutulabilir.

FAYDALARI:

1) C vitamini eksikliginin sebep oldugu rahatsizliklar1 giderir.

2) ldrar soktiiriir.

3) Ter soktiiriir.

4) Bobrek rahatsizliklarina iyi gelir.

5) Istahi acar.

6) Bobrek rahatsizliklarindan bagka idrar yollar1 hastaliklarina karsi
da muvaffakiyetle tatbik edilir.

7) Nikriz hastalig1 ve romatizmaya faydalidir.

8) lyi bir miisekkindir.

KULLANILISI:

1) Her giin 10 adet giiveyfeneri meyvesi taze olarak yenilir.

2) Ezilerek suyu igilir.

20 gram kurutulmus giiveyfeneri meyvesi 1/2 litre suda kaynatilir.
Soguduktan sonra kisa araliklarla 2 defa kaynatilir. Elde edilen
mayiden 2 su bardagi igilir. (Burada 2 defa kaynatmaktan maksat,
kaybolan C vitamininin yaninda A vitamininin muhafazasi i¢indir.)



GUVEYFENERI SALATASTI:

Giiveyfeneri meyveleri elma dilimleri ile karigtirilir. Uzerine az
miktarda elma sirkesi ilave edilerek yemeklerden sonra yenir.
Giiveyfenerinin ne kadar kiymetli, sifal1 bir nebat oldugunu anlatmaya
calistim. Sizlere bu nebati evlerinizde yetistirmeyi tavsiye ediyorum.
Biiyiik bir saksida bu nebati evinizde, odanizda yetistirebilirsiniz.
Hem g6z zevkinizi tatmin eder, hem de meyvelerini afiyetle yersiniz.
Unutmayiniz! Giiveyfenerindeki C vitamini limondakinden tur.
Bilhassa A vitamini ve A vitamini 6zelliklerini tasiyan boya maddesi
insan sagligi i¢in gereklidir. Zira A vitamini eksikligi sadece goz
bozukluguna sebebiyet vermez. Daha bir tahribat yapar. Diinyanin en
meshur g6z doktorlarindan Viyanali Profesor A. Pillat diyor ki: A
vitamini eksikligi gozlere zarar verdigi gibi viicudunuzdaki organlari
kaplayan yumusak derinin de iltihaplanmasina sebep olur. Safrakesesi
ve bobreklerde tag husule gelmesinin en bilyiik miisebbibi A vitamini
eksikligidir.



