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Ginimiiz nsami biling divzeyi artekea,
modern yasanin getirdigi streslerden ko-
runmak, hastaliklar Snlemek icin dogal
yontemlerle saglikls yasam yollarint ara-
makta, Bitkilerin koruyucu, rahatlaticr,
iyilestirici dzelliklerinden yararlanmak ve
moder insant tekrar dofayla biitinles-
tirme yolunda bitki caylan yasamin icinde
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Gnemli bir yer aliyor. Fakat bitkisel caylar-
dan fayda gormek tiketim seklinizle dog-
ruoranuil, Poset. halinde marketlerde ra-
hatca ulasabilecefiniz caylan su icerisine
atarak ortalama 3-4 dakika bekletip tiket-
meniz gerekir. Aktarlardan alip sicak su
icerisinde kaynatarak tikettiginiz caylar
isc; ilk buhanni verdigi andan itibaten da-

ha fazla kaynatmadan tiiketmeye calisin.
Glinkil tim bu caylarin olumlu etilerini
saglayan etken maddeler ugucudur ve
buhar e etkileri azalr. Bitkisel caylar: ta-
2 yani ilk yapildiginda tiiketmek dogri-
dur, bekletip 3-4 saat sonra icmenin
olumlu etkisi cok azdl.

Bitkisel caylann antioksican cdkilert



PAPATYA

Pupuryu bitkisinin etken maddele-
rinin mide spazmlan zerinde
olumlu etkisi vardir. Cildin géze-
neklerini temizler. Ruhatlahcr etkisi
olan bu bitki gayin Gzerine kay-

i
ve giinde 3-4
fincan kadar
icilebilir.

vardir. Viicudunuz-
da olusan baz zararls
bilesiklerden biri de ser-
best radi Serbest

hicbir kimyasal katki icermediklerin-
den ve tamamen hijyenik kosullarda
hazrlandiklanndan emin olmalisi-
iz, bu nedenle ruhsath frmalar ta-
rafindan retilenleri tercih edin.

IHLAMUR
7 Soguk algiligindan koru-
~ yucu etkisi olan thlamurun
dolasimun izerinde olumlu etki-
leri vardir ve buna bagl olarak dii-
retik etkiye (sik idrara cikma) sahip-
tir. Zayiflama_hastalannda a¢ karnina
sekersiz icildiginde istah kesici etkisi

7 bulunur.

CIVANPERCEMI

iretimi beslenme seklinize, sigara ve al-
kol kullanimumiza bagh olarak artabilir.
Antioksidan etki gosteren maddeler yas-
lanmay: geciktirir ve bazi hastaliklardan
Korur. Cildinizin sagh@ icin de bu cayla-
1 olumlu etkisi vardir.

Dikkat edilmesi gereken bir baska ko-
nu da bu caylann tiketim miktarlandir.
Ornegin sinemaki bitkisinin cay1 giinde
1-2 fincandan daha fazla tiketilmemelidir
ciinki miishil etkisi gbstermektcdir. Pi-
yasada bulunan ve cok idrara cikmaniza
neden olan caylarin tiiketim miktarlarin
asmamak gerekir.

Bitkisel caylari tatlanduricilarla birlikte
kullanmamasiniz. Gaylarda bulunan et-
ken maddeler lallandnmlarla etkileserek
etkilerini Oksii-

Kalp-damar safra salgisi
yetersizlifi ve romatizmada etkilidir, safra
ve idrar sékiriictidir. Giin icersinde tii-
ketim sinirt yoktur.

SINAMEKI

Kalin barsaga ctkili mishildir, kabizliga
karst kullanihr. Giinliik tiiketim miktart
giinde 12 fincandir.

REZENE

Karinda olusan gazin neden oldugu
kramp ve mide-barsakia olusan rahatsiz-
Iiklarda etkilidir. Giinliik tiketim mikta-
rinda sinirlama yoktur.

KEKIK

Gripte, dkstiriikie, adet sancisinda, ishal-
de olumlu etkileri var-

rik icin ictiginiz dogal caylann
icine bal koyarak cayn etkinligi
ni arturabilirsiniz.

Bitki caylarint tiketmenin
baska bir olumlu etkisi de gin-
litk st alimina olan etkisidir. Su
tiketiminiz @z miktarlarda ise
bitkisel caylarla bu alimi arttirabi-
lirsiniz.

Bitkisel caylarin aroma dahil

etken mad-
alorien doleys ik ik
gbsterir. Adagayt viicut-
tan toksinlerin ahlmasint
saglar, bundan
dolay tiketim-
de s yok-

yaslanmasint
yavaslatir.

NANE

Mide bulantis: ve di-

ger mide rahatsizlik-

larinda etklidir.

Gonde 2-3 fincan
i

dir. Giinlitk titketim
miktart 34 fincandir.
Kx BURNU
CAYLARI

C vitamini icerir, enfek-
siyonlara karsi direnci
artunr. Kabizign gide-
rilmesi, alerji, egzema
gibi rahatsiziklarda ya-
ustinct etkisi vardir.
*| Kusburnunun  icerigin-
deki yitksek potasyum-
dan dolayr bobrek has-
talan dikkatl olmalicir.

Y SARI KANTARON
Mide, sindirim sistemi rahatsizlikla-
ninda etkilidir. Iosel sikntilarda rahatlaticr
dir. Soluk ve cansiz ciltlere canhik verir,

EKINEZYA

Enfeksiyonlara karst bagisiklik sistemini
kuvvetlendirir. Kiicitk cocuklar dahil ol-
‘mak iizere tiim aile bireyleri icebilir.

Bu caylar icerisinde bulunan etken
maddeler antioksidan efkiye schip-
fir. Yapilan arastrmalarda bu cayla-
ra limon eklenmesiyle antioksidan
efkilerinin arttig fakat sot eklenmis
siyoh gayn antioksidan efldsinin

zeyi

rur. Ozellikle yesil sayda bulunan
“polifenol’ ve ‘katesin’ antioksidan
le kansere karst koruyucudur.
Siyah cayin fazla foketiminde uyku-
sualuk, istahsizlik, zayflama ve si-
nirilik gibi durumlar gérolebilir.

GINSENG

Antioksidan etkiye sahiptir. Unutkanlik
sorunu olanlarda faydalidir. Cinsel gici
arttna etkisi de bulunur.




