Strese Karsi Adaptojen Bitkiler

Stres vicuda zarar veren
faktorler arasinda ilk siralarda
yer aliyor. Stresin vyiksek
tansiyona, kalp damarlarinin
tikanmasina, depresyona ve
hatta kansere yol actig
biliniyor.

Bedeni zor durumda birakan
stresi yalnizca Gzlntlh ya da

kaygi gibi psikolojik
durumlarla sinirlandirmamak
gerekiyor. Biyolojik

(enfeksiyon  vb.), fiziksel
(cevresel faktorler), kimyasal
(ilaglar) faktorler de vicutta
stres yaratabiliyor. Organizma bir stres etkenine maruz kaldiginda, viicudun hormon ureten (endokrin)
hiicreleri ve sinir hiicrelerinden olusan “néroendokrin sistemi” degisiyor.

Adaptojenler; stres kaynaklarina toleransi gelistiren, zihinsel ve fiziksel yorgunluga karsi dayanikhhgi
artiran, bagisiklik ve néroendokrin sistemlerle iliskili stres kaynakh bozukluklari azaltan bitkisel 6zler
olarak tanimlaniyor.

Buglinki konumuz adaptojen bitkiler... Adaptojenler neler, stresle nasil bas ediyor, etki mekanizmasi
nedir, arastirdik, 6grendik, sizlere de aktarmak istedik...

Adaptojenler

Gunlmiuze kadar uzanan c¢alismalar ve pratik uygulamalar, bitkisel adaptojenlerin insan saghginda
onemli bir rol oynadigini ve insan viicudunun gesitli stres faktorlerine direnmesine yardimci oldugunu
gosteriyor. Bununla birlikte, bitki kaynakli adaptojenlerin klinik uygulamalari ve saglik bakim
drlinlerinde kullanimlari konusunda ¢alismalar hala devam ediyor...

Bazi meyvelerin ve tohumlarin Dogu Asya ve Rus Uzakdogu bdlgesinde yasayan Nanai avcilari
tarafindan susuzlugu, acligi, yorgunlugu azaltmak ve gece goristni iyilestirmek icin tonik olarak
kullanildig kesfedildi. 1950-60 yillari arasinda, ¢evresel faktorlere karsi dayanikliligi ve hayatta kalmayi
artirmak icin sifal bitkileri kullanma fikri 6ne ¢ikti ve adaptojen terimi ilk olarak Rus bilim adami, N.
Lazarev tarafindan “Schisandra chinensis”i tanimladiginda kullanildi.

Adaptojenlerin Uc kriteri karsilamasi bekleniyor: ilki; adaptojenler sadece bir organ veya sistem icin
degil, insan viicudunun fiziksel, kimyasal veya biyolojik stres gibi bircok olumsuz etkenlere direnmesine
yardimci olmahdir. Bunlar cevre kirliligi, iklim degisikligi, radyasyon, bulasici hastaliklar ve psikolojik
kokenli olabilir. ikincisi; adaptojenler insanlarda dis stresin neden oldugu fiziksel bozukluklari
dengeleyebilmeli veya bunlara diren¢ kazandirabilmelidir. Uglinciisii; adaptojenler insan viicudunun
normal islevlerine zarar vermemelidir.

Yarim ylzyili askin slredir devam eden arastirmalarla, adaptojen tanimlamasi sirekli olarak
degistirilmis olup 1998 yilinda Amerikan Gida ve ila¢ Dairesi (FDA) tarafindan adaptojen, “cevresel
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uyuma yardimci oldugu ve dis zararlari 6nledigi kanitlanmis yeni bir tiir metabolik diizenleyici” olarak
tanimlaniyor.

Calismalar, asagidaki bitkilerin gercek adaptojenler oldugunu dogruluyor:
Panax ginseng

Schisandra chinensis/Sizandra tGzimi

Acanthopanax senticosus/Sibirya ginsengi

Rhodiola rosea /Altin kdk

Lepidium meyenii/Maca

Ginseng turleri, diinya capinda yerel topluluklar tarafindan yaygin olarak kullaniliyor, ¢linkl bu bitkiler
insan viicudunun direncini artirabiliyor, yorgunlugu ve yaslanmayi, stresi, depresyonu, anksiyeteyi,
iltihabi 6nleyici etkiler gibi ¢esitli faydalara sahip olabiliyor. Ayrica ginseng tiirleri dolasim ve bagisiklik
sisteminin iyilesmesine yardimci oluyor.

Adaptojenler nasil galisir?

Stres altinda oldugumuzda viicudumuz; “alarm asamasi”, “diren¢ asamasi” ve “tikenme asamas!”
olmak Uzere (g faz ile karsilasiyor. Bir stres etkeni ile karsilastigimizda -6rnegin agirhk kaldirmaya
basladigimizda- viicudumuz, kas performansini artiran ve diren¢ asamasinda konsantre olma ve
dikkatimizi toplama yetenegimizi artiran “adrenalin” gibi hormonlari salgilayarak tepki veriyor.
Viicudumuz strese karsi direnirken, kendimizi daha enerjik hissediyoruz. Bir slire sonra
yoruldugumuzda, tikenme asamasina giriyoruz. Adaptojenler temelde ikinci asama olan direng
asamasini uzatiyor ve bu gicli kissmda daha uzun siire kalmamizi sagliyor. Ayrica alarm fazi sirasinda
stres reaksiyonlarinin azalmasina da yardimci oluyor.

Stres, adrenal yorgunluk ve adaptojenler

Stres bezleri olan adrenaller; fiziksel, biyokimyasal, hormonal, duygusal ve zihinsel dahil olmak lzere
her tiir strese karsi cesitli tepkileri harekete geciriyorlar. Asiri stres, tek bir gliclii uyarici olaydan veya
kronik ya da tekrarlanan stresin birikmesinden kaynaklanabiliyor. Bobrekistl bezlerinin, bu stres
seviyesi icin gerekli dengelemeleri yapabilecek kadar hormon salgilama kapasitesi, stirekli tekrarlanan
stres durumundaki gereksinimleri karsilayamadiginda adrenal yorgunluk meydana geliyor. Adrenal
bezler, adrenal yorgunluk altinda da calismaya devam ediyor, ancak normal dengelemeyi
gerceklestiremiyor. Yapilan calismalar, bazi bitki kokenli adaptojenlerin adrenal fonksiyonu
desteklediklerini gosteriyor.

Adaptojenlerin diger etki alanlari

Agri ve sisligin eslik ettigi doku hasarlari ve eklem hastaliklarindan kaynaklanan artrit, 6zellikle son
yillarda daha da fazla goriliiyor. Yapilan ¢calismalar adaptojenlerin, artritle iliskili inflamasyonu ve agriyi
etkili bir sekilde azaltabildigini gosteriyor.

Adaptojenlerin en 6nemliislevlerinden bir digeri de, néroendokrin sistemi etkileyerek insan viicudunun
ic ortamini dengelemeye etmeye yardimci olma vyetenekleri... Bitki kokenli adaptojenlerdeki
kimyasallar, dis ortamlara uyum saglama ve hasari 6nleme becerisini gelistiriyorlar.



Kanser galismalari, bitkisel adaptojenlerin kanser risklerini azaltabilecegini gosteriyor. Bitki kaynakli
adaptojenler bagisiklik sistemini destekliyor, anti-timoér 6zelligi ile kanser hicrelerinin Gretimini
engelliyor, hiicre onariminin tesvik edilmesini saglayarak cok yonli antikanser mekanizmalarinda
anahtar rol oynuyorlar.

Bazi adaptojen bitkiler

Panax ginseng: Yunancada “her seyi iyilestiren” anlamina gelen Panacea’dan ismini alan Panax
ginseng, Cin tibbinda 6nemli bir yere sahip... Anti-kanser ve antiinflamatuar 6zelliklere sahip olan
ginseng, bagisiklik sistemini gliclendirmeye ve yorgunlugun giderilmesine yardimci oluyor.

Sibirya ginsengi: Cin tibbinda sikgca kullanilan Sibirya ginsengi yorgunluk, depresyon ve stres
durumunda etkili...

Schisandra chinensis: Schisandra bitkisi karaciger saghgini gelistirmeye ve kan sekerini dengelemeye
yardimci oluyor. Ayrica hafizayi gliclendirdigi ve solunum problemlerine yardimci oldugu da soyleniyor.
Asya ve Rusya’da uzun bir tibbi kullanim gegcmisine sahip olan bitkinin, Alzheimer hastaligi dahil bircok
hastaliga karsi etkili olabildigi diistintliyor.

Altin kék: Asya ve Avrupa’da soguk iklimlerde yetisen bitki, uzun yillardir Rusya ve iskandinavya’da bas
agrisi ve grip gibi rahatsizliklari tedavi etmek igin kullaniliyor. Altin kékiin en 6nemli 6zelliklerinden biri,
vicuttaki depolanmis yaglarin yakit olarak kullaniimasini desteklemek...

Maca bitkisi: Glney Amerika’nin Andes boélgesinde yetisen Maca bitkisi uzun vyillardir enerji
tonigi olarak kullanilyor. Ginseng gibi enerji seviyesini yikseltmeye, dayanikhligi artirmaya, yorgunluk
ve halsizligi azaltmaya yardimci oluyor.

Son olarak adaptojenlerin bitkisel kaynakli olmalarina ragmen yan etkilerinin olabilecegini hatirlatmak
isteriz. Bazi bitkiler hamilelerde, kronik rahatsizliklari olan kisilerde istenmeyen sonuclara neden
olabiliyor, bazi ilaglar ile etkilesime de girebiliyorlar. Bu nedenle, bitkisel de olsa, hekimlerin bilgisi ve
kontroll olmadan higbir Griinii tiketmemenin son derece 6nemli oldugunun altini 6nemle giziyoruz...
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