KARAHINDIBA
(Taraxacum Officinale)

Once topluca bircok sari kiigiik cicekten olusan bir gicek kafasi olusur . Ciceklenme bittikten sonra
kafa kafasi kurur , cicegi diser ve beyaz — ugusan tiiysi bir tohum kafasi olusur. Tohumlar riizgar ile
dagilir.

Hem kok , hem de yesillikleri sagliga yararhdir ve ¢ayindan besleyici salatalara kadar birgok sekilde
kullanilabilir.

Karahindiba Kokii :
Genellikle toz haline getirilip kavrulur kahve yerine veya ¢ay icine katilarak tiketilir.

Ozellikle cilt ve kolon ( kalin bagirsak ) kanserleri basta olmak iizere |6semi , pankreas kanseri,
meme kanseri ve prostat kanserinde iyi bir kanser hicresi 6ldirici etkiye sahiptir , destekleyicidir.

Kolesterol disirici etkisi dolayisiyla damar sertliginin dnlenmesinde faydalidir , dolayisiyla kalp
damar sistemi hastaliklarinda koruyucu etkileri vardir.

Antioksidan bilesikler agisindan zengindir.

Karaciger sagligini korumada etkilidir.

Ozellikle gida kaynakl bakteriyel enfeksiyonlarda etkilidir.
Yatistirici 6zelligi vardir , stres —depresyon , yorgunluga iyi gelir.
Karahindiba Yesilleri ( Yapraklari ) :

Bugulama , soteleme seklinde pisirilerek veya cig olarak salatalarda veya direk tiiketilebilir.Geng
yapraklari daha az acidir , daha faydalidir. Geng bitkilerin yapraklari tercih edilmelidir.



Yiiksek oranda A Vitamini igerigi (Bir fincanda giinliik gereksinimin % 112 si kadar A Vitamini
bulunur ) dolayisiyla goz saghginda ¢ok 6nemlidir.

Dogal dilretiktir ( idrar sokicu )

Yiiksek oranda lif igerigi ve diisiik kalori dolayisiyla kilo kaybina yardimcidir.
Kan yaglarini ( Trigliserit ) ve kolesterol diuslrici etkisi vardir.

Antioksidan etkildir.

Antienflamaruar ( iltihap / hasar ) giderici 6zelligi vardir.

Karaciger koruyucudur.

Sindirim Sistemini diizenler.

A-C-E- K Vitaminleri ,Kalsiyum , Demir , Manganez , Protein, Lif, Karbonhidrat agisindan zengindir.
Bir Fincan dogranmis karahindibada giinliik K Vitaminin % 535 i, A Vitaminin % 112 si bulunur. Az
miktarda da B Vitaminleri, Magnezyum , Potasyum , Fosfor , Cinko ve Bakir igerir.

Karahindibadan ekstrakte edilmis dogal icerikli kapsul / tablet Grlnler de kullanilabilir.

Antidotu K Vitamini olan kan sulandirici ( Ornegin Warfarin ) kullananlarda kullananlarda dikkatli
kullanilmalidir veya kullanilacaksa INR isimli kan tahlili sonucuna gore kullanilmahdir.

Papatya, Devedikeni, Enginar gibi ayni aileye mensup bitkilere karsi allerjisi olanlar
kullanmamalidir.

Karahindiba Cayi hazirlanisi :

4 Su bardagi kaynayan su lizerine 6 ¢orba kasigl kurutulmus karahindiba kokii eklenip birlikte 20 dk
kaynatilir. Bu karisim tizerine 6 corba kasig kadar taze / kurutulmus karahindiba yapragi eklenir, agzi
kapali bir kapta hep birlikte 15 dakika kadar demlenir.

Bu sekilde elde edilen gay glinde 2-4 fincan olarak tuketilir. ik / Soguk tiiketilebilir.

Arzu edilirse karanfil / tarcin / rezene tohumu / zencefil kokii nden bir tutam eklenip fincana
eklenebilir.



