ADAPTOJEN MUCIZE BITKILER

Adapte olmanin sozlik anlami; Bir
ortama bir yere uyum saglamak.
Hepimizin  bulundugumuz duygu
durumuna ve ortamdaki
degisikliklere adapte olma
yetenegimiz var.Hem fiziksel hem
duygusal  becerilerimizle  bazen |
farkina varamayacak kadar yavas f
yavas da olsa uyumlaniyoruz. '
Adaptasyon, hayatta kalabilmemiz
icin hayati ©6nem tasir. Karanhg
disuniin,6nce hig birseyi
algilayamayiz, sonra yavas yavas bir
seyler belirir, birkac¢ dakika sonra ise
nerede oldugunuzu artik biliyorsunuzdur.

Bu mucizevi 6zelligimiz ile viicudumuz dengeyi saglar.Bitkiler de de bu 6zellik var ve bizim viicudumuza da
ayni etkiyi saghyorlar.

Bazi mucizevi bitkiler, bedenimizdeki fiziksel, duygusal ,hormonal dengenin su ya da bu sebeple
bozuldugunda, geri kazanabilmek igin direncimizi arttiryor.

Adaptojen bitkiler bize destek oluyor ancak asil mucize,viicudumuzun o anki ihtiyacina gore adapte olma yani
uyumlanma kabiliyetleri.Yani bizi ihtiya¢ dahilinde ayni bitki hem sakinlestirip hem de enerjimizi

Gunlnlz dinyasinda sik sik dis etkenlere direng gdstermekte, uyum saglamakta glclik cekiyor,ani inis
cikislar yasiyoruz.Bu gibi durumlarda en glivenilir destek bize adaptojen bitkilerden gelir.Bu sifali bitkiler,
yasadigimiz fiziksel veya duygusal stres kaynagina tepki verme seklimizi,problemlere bakis agimizi
degistirerek icinden tek basina c¢ikamayacagimizi dislindigiimiz durumlardan gilvenli bir sekilde
siyrilmamiza yardimci olur.

Harvard Tip Fakdltesi Travma Uzmani Dr. Leslie Korn; Beden ve zihin icin adaptojenlerden destek alindiginda,
stresle basa ¢ikma kabiliyetiniz gelisir. Boylece hastalanma olasiliginiz diser.Zihin ve bedeni tedavi etmek icin
bitlincul yaklasimla ¢alisan adaptojenler boylece psikolojik olarak da dengede olmanizi saglar.

Andaki sorunumuz bitkinlik mi;dogru bitkilerdeki uyarici etki ile,direncimizi arttirir, enerji verir.

Streslimiyiz; Uzerimize gelen tehditlerle savasmak yerine,dengemizi saglayarak mantikli kararlar alp ,
stratejik planlar yaparak durumun Gstesinden gelebiliriz.Uykusuzluk yasiyorsak ayni bitki; sakinlestirip uykuya
gecisimizi kolaylastirirken , uyusuk bir giinii enerjik tamamlamamiza destek verir.

Savasarak , carpisarak beden ve ruhumuzda yaralar acarak degil,mantikli davranarak giivende oluruz.

Modern yasamlarimizda bizi geren ortamlara ve durumlara ¢ok sik maruz kaliyoruz.Kortizoliin belli bir dozu
,glne enerjik baslamamiz, sorunlarla miicadele etmemiz i¢cin 6nemli .Ancak viicudumuz 24 saat sireki stres
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halinde olma durumuna bir tiirlii uyumlanamiyor ve biz de siirekli sorunlar yasiyoruz.Adaptojenler ile; strese
uyum saglayarak , hatta bu gibi durumlarla karsilasmadan bizi dengeye alir.

Her adaptojen bitki, bedenimizde farkl bi etki yaratir.Kimi uzun sireli stese, kimi,bagisiklik sistemi fiziksel
performans ve hafizaya kimi sindirim sorunalarinin ¢6ziimiine destek veriyor.

Bu kadar destekleyici bitkileri kullanmadan bedeninizi ¢ok iyi tanimanizi ve kronik bir rahatsizliginiz varsa
mutlaka doktorunuza danismanizi dneririm. Tabii stres kaynaklarimizi kokiinden ¢é6zmek belki yasam tarzimizi
, beslenme tarzimizi gozden gecirmek en kalici ¢6ziim oldugunu da unutmayalim.

Adaptojen besinleri yemegimize , smootielerimize , corbalarimiza karistirabiliriz.Taze olarak bulduklarimi
salatalarima ekliyorum.Toz olanlari ise yemegime veya ¢ayima katip faydalaniyorum.

En sevdigim adaptojenleri siralarsak:

*Kaygil ve stresliyseniz mor salkim (ashwagandha) enerjinizi arttirip gerekirse rahatlatir.

*Amerikan ginsengi; hafizanizi gliglendirir, konsantrasyon siiresini uzatir.

*Goji berry ise; enerji verir, fiziksel ve zihinsel kapasitenizi arttirir.Gerektiginde sakinlesmenizi ve stresten
siyrilmanizi saglar.Bu arada uykusuzluk sorununa da destek olur.

*Meyan kokii; idrar soktiiriici etkisi var, hazimsizlik ve siskinlige iyi gelir.Kadinlarin hormon seviyelerini
dengeleyerek 6zellikle menopoz semptomlarini normallestirir.Karacigeri korur. iltahaplara iyi gelir.

*Maca Bitkisi; enerji verir , vicut direncini arttirir,iyi br afrodizyaktir.Menopoz doénemindeki
terleme,yorgunluk belirtilrini azaltir.Cilt ve saga canllik verir.

*Kutsal feslegen: beyin saghginizi destekliyor,yaslanmayi yavaslatma, kemik saghgini koruma, metabolizmayi
dengeleme ozellikleri ile igindeki ucucu yaglar ile toksinlerle de savasir.Anti bakteriyeldir,enfeksiyon
gelisimini engeller.Hindistan da bir ¢ok kisi saglikl beden ve zihin i¢in glin boyunca feslegen yapragi cigner.

*Zerdecal; beynin islevini arttirir, ciltte nem dengesini saglar,bagisiklik sistemini giiclendirir.icindeki etken
madde curcumin yagda ¢oziindiglinden kullanirken yagh tohum veya meyvelerle birlikte tiiketmeliyiz.

Yuzyillardir ayurvedik Tipta denenmis bu bitkiler, son donemde dogal yollardan bize biitlinsel destek olmak
icin tekrar on plana ciktilar.Magara doneminde insanlar hayvanlarin yedigi otlari takip ederek etkilerini
gozlemlerlerdi.Tat alma ve koku alma duyulari da ¢ok gelismis oldugundan zehirli bitkiyi de kolaylikla ayir
etme yetenekleri de vardi.Bu siizgeclerden gecerek giiniimize ulasan bu sifali bitkileri 6l¢tli ve dengeli
kullanmaliyiz.



