Adaptojen nedir: Dogadan gelen sifa kaynagi adaptojen
bitkiler ve mantarlar

Yapilacaklar listenize her dakika yeni bir sorumluluk eklenirken, bir yandan isyerinden erken
cikip aksamki arkadas bulusmasina yetismeye calisiyor, bir yandan da yavas yavas arabanizi
park ettiginiz yere yaklasirken orada olmadigini ve gekildigini gériyorsunuz. Kalp atislariniz
hizlaniyor, terliyor ve titriyorsunuz. Stres dolu bu birkag dakikalik anin sizin igin ¢ok tanidik
oldugunu tahmin ediyoruz. Zira hepimiz, gin iginde belki onlarca kez bu ve benzeri stres
unsurlarinin baskisi altinda yasiyoruz. Cogumuz yasadigi stresi yonetebilmek ve kontrol altina
alabilmek igin kahve, alkol, sigara gibi sagliksiz bas etme ydntemlerine basvursa da, bu
yazimizda size stresle bas etmede ylizyillardan beridir geleneksel Cin tibbinda ve Ayurvedik
sifa yontemlerinde yer alan, baska bir yolundan bahsedecegiz: Adaptojen bitkiler ve
mantarlar.

Adaptojen nedir?

Adaptojenler, viicudun fiziksel, kimyasal ya da biyolojik her tirli stres faktoriine karsi
direnmesine yardimci oldugu bilinen, toksik olmayan bitkiler ve mantarlardan olusuyor.
Ylzyillardan beridir Cin tibbi ve Ayurvedik sifa geleneklerinde dnemli bir yer edinen bu sifali
otlar, kokler ve mantarlar; ginimizde alternatif tip uygulamalarinda ve destekleyici
tedavilerde sagladiklari onlarca faydayla gittikge daha da popiiler hale geldi.

Ugsuz bucaksiz ¢oller, daglarin zirveleri, kuru ve ¢orak topraklar gibi, diinyanin en elverissiz ve
cografi olarak zorlayici bolgelerinde yetisme egiliminde olan adaptojen bitkiler ve mantarlar,
beden Ustlindeki etkileriyle oldukca sasirtici 6zelliklere sahip.

Adaptojenler, zorlu gevresel kosullarda, cevresel ‘stres’ faktorleriyle bas etmek igin inanilmaz
bir esneklik gelistirirler. Ve bu 0zellikleriyle de insan bedenine alindiklarinda hayatta



karsilasilmasi  kacinilmaz olan stres verici durumlara bedenin uyumlanmasini da
kolaylastirirlar. Bu sifal bitkiler ve mantarlar, bedenin olaganisti durumlar karsisinda verdigi
fizyolojik ve zihinsel stres tepkisini, hem kisa hem de uzun vadede diizenlemeye ve azaltmaya
yardimci olurlar.

Adaptojenler, fizyolojik ve zihinsel bir tepki olan stres tepkisini, adrenal bezlerden salgilanan
hormonlarin salinimini kontrol ederek diizenledikleri icin tek bir isleve (stresle bas etme)
hizmet etmezler. Bedenin o anda basa ¢ikmaya calistigl her neyse, salgilanan hormonlarin
duruma uygun sekilde diizenlenmesine yardimci olarak semptomlari hafifletmeye ve
azaltmaya yardimci olurlar. Bu nedenle yorgunluk, endise, uyusukluk, halsizlik gibi pek ¢ok
semptomun iyilestirilmesine destek olduklari bilinir.

Adaptojenler nasil galigir?

Adaptojenlerin bedenimiz lizerindeki etkileri, egzersizin bedensel performansi artirmasina
benzetilebilir. Uzun bir aradan sonra ilk kez egzersiz yaptiginizda bedeniniz kendini stres
altinda hisseder ve bu stresle bas edebilmek icin yliksek miktarda enerji harcayarak yorgun
diser. Ancak antrenman yapmaya devam ettikce, zamanla daha az yoruldugunuzu, hareketleri
cok daha kolay yaptiginizi ve bedeninizin gliclendigini hissedebilirsiniz. Bu nedenle ayni
antrenman yogunluguna ragmen bedeninizdeki stres tepkisi zamanla azalir. Dlzenli olarak
adaptojen kullanmak da viicudunuzu stresin etkileriyle basa ¢cikmasi icin egitmenize ve strese
karsi ‘bagisiklik’ kazanmaniza yardimci olur.

Adaptojenler bunu, her ikisi de viicudun strese tepkisinde gorev alan hipotalamik-hipofiz-
adrenal (HPA) ekseni ve sempatoadrenal sistem ile etkilesime girerek yaparlar. Fiziksel ya da
zihinsel bir stres faktoriyle karsilastigimizda, viicudumuz Genel Adaptasyon Sendromu
(GAS) olarak adlandirilan; alarm, direng ve tiikenme olmak tzere li¢c asamali bir tepki slirecine
girer. Adaptojenler, bu siirecte olusan yorgunluk ve tiikenmislik hissini engelleyen uyarici bir
etki yoluyla, diren¢ asamasinda daha uzun sire kalmamiza yardimci olur. Bu yonleriyle
adaptojenler, strese karsi adeta koruyucu bir asi gibi etki gosterir ve bedenin stres tepkisiyle
bas etmesini kolaylastirir.



Stresli oldugunuzda, adrenal bezler stres hormonu olarak bilinen kortizol hormonunu salgilar
ve bu yolla olaganistl bir durumla savasmaniz ya da kagmaniz icin gerekli olan enerjinin
Uretilmesi saglanir ancak beden stresle bas etmek icin cok fazla ve sirekli olarak enerji
harcadiginda uzun vadede yorgun diiser. Adaptojenler araciligiyla stres verici durumlara uyum
saglamayl 0grenen metabolizmaniz, stres unsurlari ne kadar fazla olursa olsun daha iyi
odaklanmanizi, daha iyi performans gostermenizi ve daha iyi hissetmenizi saglar.

Stres, bagisiklik fonksiyonunu, hormonlarimizi, biligsel islevlerimizi ve sirkadiyen ritmimiz
olarak adlandirilan biyolojik saatimizi etkileyen bir dizi fiziksel tepkiyi tetikledigi icin, devamli
olarak yogun stres altinda olmak kronik hastaliklarin ortaya g¢ikmasina neden olabilir.
Adaptojenler dogrudan stresle bas etmeyi kolaylastirdigi gibi, dolaylh olarak da ¢ogunlukla
stres tepkilerinin neden oldugu agri, sindirim sorunlari, uykusuzluk gibi diger saglik sorunlarini
iyilestirme potansiyeline de sahiptir.

Adaptojen bitkiler ve mantarlar

Geleneksel dogu tibbinda ylzyillardir kullanilan, 70’ten fazla adaptojen ozellikte bitki ve
mantar tlirt oldugu biliniyor. Ginlimuzde en sik kullanilan ve stres azaltici etkilerinin yani sira
stresle baglantili diger semptomlarin azaltilmasinda ve iyilestirmesinde etkili oldugu bilinen
bilinen adaptojen bitkileri ve mantarlari gelin daha yakindan taniyalim.

Onemli not: Adaptojenler giiniimiizde herhangi bir hastaliin tespitinde ve tedavisinde
kullanilmamakta, yalnizca destekleyici  takviyeler olarak kisinin  tercihine  bagli
kullanilabilmektedir. Bu yazida bahsedilen adaptojen bitkileri ve mantarlari hangi durumlarda
kullanmaniz ve kullanmamaniz gerektigini, kullanim sikhigini ve miktarini 6grenmek igin
oncesinde mutlaka bir uzmana danisin.

1. Ashwagandha




Bu yaprak dokmeyen cali bitkisi Hindistan, Orta Dogu ve Afrika bolgelerinde yetisir. Ayurvedik
sifa yontemlerinde yaygin bir kullanimi olan ashwagandha bitkisi, bu nedenle glinimizde
adini en stk duydugumuz, en ¢ok kullanilan ve arastirilan adaptojen bitkilerin basinda geliyor.

Simdiye kadar yapilan sinirli sayidaki arastirmalar, ashwagandha’nin beden enerjisini
artirdigini, hafizayi ve konsantrasyonu giiclendirdigini, anti-aging (yaslanma karsiti) etkilerinin
oldugunu ve libidoyu yikselttigini gosteriyor. Anti-enflamatuar ve antioksidan etkisi de olan
ashwagandha ayni zamanda bedendeki yangilarla ve oksidatif stresin etkileriyle basa ¢ikmada
da son derece etkili bir bitki olarak biliniyor.

2. Astragalus (Geven Bitkisi)

Geleneksel Cin tibbinda genis bir kullanim alani olan astragalus, 6zellikle yliksek ates ve
enflamasyona bagli problemlerle bas etmede oldukca etkili oldugu bilinen, bagisiklik sistemi
destekgisi bir kok olma 6zelligi tasiyor.



3. Bakopa (Bacopa Monnieri)

Guney ve Dogu Hindistan, Avustralya, Avrupa, Afrika, Asya ve Kuzey ve Gliney Amerika’nin
sulak alanlarinda yetisen bir bitki olan bakopa, beyin saghginin korunmasinda, hafizanin
gelistiriimesinde ve zihinsel islevlerin diizenlenmesinde etkili oldugu bilinen bir bitki.

4. Chaga mantari

Kuzey Avrupa, Sibirya, Rusya, Kore, Kuzey Kanada, Alaska ve Asya’nin soguk bolgelerinde, hus
agaci kabugunda yetisen bir mantar tirl olan chaga, bagisiklik sistemini ve genel saghgi
destekleyici etkileriyle biliniyor. Az sayida arastirma, chaganin antioksian 6zellikte bir mantar



oldugunu ve diyabet, sindirim ve bagisiklik sistemi problemleriyle bas etmede destekleyici
olabilecegini gosteriyor.

5. Eleuthero (Sibirya Ginsengi)

Geleneksel Cin tibbinda kas spazmlari, eklem agrisi, uyku sorunlari ve yorgunluk icin kullanihr.
Batidaysa ilk kez Almanya’da, kronik yorgunluk, konsantrasyon bozuklugu ve kronik
hastaliklarin iyilesmesine destek amach kullanimi tibbi otoritelerce onaylanmistir. Faydalari
bilimsel olarak heniiz kanitlanmamis olsa da kullananlar tarafindan hafizayi gliclendirdigi, ruh
halini iyilestirdigi ve daha iyi hissetmeye yardimci oldugu soyleniyor.

6. Ginseng




Binlerce yildir diinyanin en degerli sifal bitkilerinden biri olarak bilinen ginseng, bedenin strese
karsi daha dayaniklh hale gelmesine yardimci oldugu ve bagisiklik sistemini destekledigi cok
sayida bilimsel arastirmayla da kanitlanmis bir adaptojen olarak biliniyor. Hicresel
metabolizmayi gliglendiren, bedenin normal bagisiklik tepkisini diizenlemeye yardimci olan ve
hiicre gelisimini destekleyen ginseng tiim bu 6zellikleriyle diinya Ustliinde en yaygin kullanilan
adaptojen kok bitkilerden biri.

7. inci (tozu)

istridyenin iginde biiyliyen inci tozu, enzimler, amino asitler ve temel mineralleri icermesiyle
son zamanlarda oldukgca popiiler hale gelen adaptojenlerden biri. Ozellikle cilde isilti verme,
sac ve tirnaklari besleyerek gliclendirme ve antioksidan o6zellikleriyle yaslanma karsiti destek
olarak sikg¢a kullaniliyor ve genelde iceceklere karistirilarak tlketiliyor.



8. Kordiseps (Cordyceps) mantari

Hormon seviyelerinin dlizenlenmesini saglayarak bedenin stresle savasma kapasitesini
gliclendiren kordiseps mantari, Cin’in daghk bolgelerinde, 6zel birkac tirtil tiriinlin Ustlinde
yetisiyor. Atletik performansi iyilestirme, bobrekle ilgili bozukluklar, karaciger sorunlari ve
cinsel sorunlar icin kullaniliyor olsa da, kordisepsin saglk Gzerindeki etkilerini destekleyen
bilimsel bir arastirma heniiz bulunmuyor.

9. Maca kokii

Genel modu iyilestirmesi ve enerji seviyesini ylkseltmesiyle bilinen maca bitkisi, siklikla Gliney
Amerika’da bulunan Andes boélgesinde yetisiyor ve alternatif tip uygulamalarinda cinsel sagligi



desteklemek icin de kullaniliyor. Maca, zengin C vitamini igerigiyle bagisiklik sisteminin
desteklenmesine yardimci oluyor.

10. Meyan kokii

Enerji artiran, fiziksel performansi gliclendiren ve bagisiklik sistemini destekleyen meyan kok{,
ayni zamanda adrenal bezleri uyararak kortizol seviyelerinin diizenlenmesine de yardimci
oluyor.

11. Moringa




“Mucize yaprak/aga¢” olarak da bilinen moringa, A, B ve C vitaminlerince ve potasyum,
kalsiyum, demir ve magnezyum mineralleriyle besin degeri oldukca ylksek adaptojen bitkiler
arasinda yer aliyor. Sindirimi desteklemek, kan sekeri seviyelerini diizenlemek, kan basincini
stabilize etmek ve uykuya gegcisi kolaylastirmak gibi pek ¢ok farkl amagla kullanilan moringa,
genelde cay formunda tlketiliyor.

12. Reishi mantari

Yaygin olarak kullanilan adaptjenlerden bir baskasi olan reishi mantari, bedenin yogun stres
tepkilerine adapte olmasini kolaylastiran ve ozellikle saghkh uyku dizenine gegilmesini
kolaylastiran 6zel bir mantar tirid olarak biliniyor. Kan sekerini diizenleyici etkisiyle 6n plana
¢ikan reishi mantari, bu ozelligiyle yorgunluk ve bitkinlik gibi semptomlarin iyilestirilmesine;
antioksidan 6zelligiyleyse oksidatif stresin ve hilicre hasarinin etkilerinin azaltilmasina yardimci
oluyor.



13. Rhodiola Rosea (Altin Kok)

Rhodiola Rosea, viicuttaki saglikh kortizol seviyelerinin korunmasina yardimci olmak icin
kullaniliyor. Hicresel metabolizmayi destekleyen altin kok, zihinsel islevleri ve ruh halini
iyilestirmeye de yardimci oluyor.

14. Shatavari (Hint Kuskonmaazi)

Baslica etkisi kadin tireme sistemini ve cinsel saghgini iyilestirmek olan bu bitki, adet 6ncesi
(PMS) semptomlarinin azaltiimasina, adet sancilarinin hafifletiimesine, kanamalarin
dizenlenmesine ve libidonun yikseltiimesine yardimci oluyor. Pek ¢ok kadinda goérilebilen



polikistik over sendromunun tedavisinde destekleyici olarak da kullanilan bu sifali bitkinin
diger faydalari bilimsel olarak hala arastirma sirecinde.

15. Tulsi (Kutsal Feslegen, Hint Feslegeni)

Doguda “bitkilerin kralicesi” olarak adlandirilan bu giizel kokulu bitki cogunlukla Hindistan’da
tibbi amacli kullanilsa da, Asya’nin pek cok bolgesinde yetisiyor. Alternatif tip uygulamalarinda
oksurik ve soguk alginhigindan akrep isiriklarina kadar her sey icin kullaniliyor. Ayrica, beyin
sisini 6nledigi ve zihinsel fonksiyonlari iyilestirdigi de biliniyor.

Gunimizde yukarida bahsettiginiz pek cok adaptojeni besin takviyesi olarak, kapsil formunda
bulabilmeniz mimkin. Bu adaptojenleri besin takviyesi seklinde almadan 6nce mutlaka
doktorunuzla goértismeniz ve doktorunuz tarafindan onaylanmis bir takviyeyi, tavsiye edildigi
sekilde kullanmaniz gerektigini litfen unutmayin.

Adaptojenlerin yan etkileri nelerdir?

Sadece adaptojen bitkiler ya da mantarlar degil, herhangi bir bitkisel takviye, recetesiz ya da
receteli olarak satilan ilaclarla etkilesime girebilir. Bu nedenle adaptojen kullanmaya
baslamadan 6nce bir uzmana danigilmasi hayati bir &neme sahip.

Adaptojenlerin genel sagligi destekleme, yogun stresin neden oldugu etkileri azaltma gibi
etkilerini inceleyen bilimsel arastirmalarin sayisi simdilik oldukga kisith. Ancak yapilan sinirh
sayidaki arastirma adaptojenlerin biyilk ¢ogunlugunun ¢ok uzun sireli kullanimda ve ¢ok
ylksek dozlarda alindiginda alerjik reaksiyonlar, zehirlenme, sindirim sistemi bozukluklari gibi
yan etkilerinin olabilecegini gosteriyor. Adaptojenlerin uzun vadeli kullanimina dair heniz
hicbir arastirma bulunmadigi icin, uzun vadede beden ve ruh saghgini nasil etkiledigine dair
herhangi bir bilgi henliz bulunmuyor. Dolayisiyla 6zellikle hamilelerin, gocuklarin, kronik
hastaligi olanlarin ve alerjik blinyeye sahip kisilerin adaptojen bitkileri ve mantarlari
kullanmamalari éneriliyor.



