Stresinizi Dengeleyin: Adaptojen Bitkiler Nelerdir? Ne icin
Kullanilir?

Gunluk yasantimizda gergeklesen pek ¢ok sey bize stres altinda hissettirebilir. Ancak bununla

basa ¢tkmak mimbkdn.

Blyik sehirlerin igindeki karmasa ve surekli bir yerlere yetisme telasi, is hayati ya da evle ilgili
problemler bizi strese sokuyor. Ancak bazi trilinlerin viicut Gzerinde dengeleyici 6zelligi oldugu
ve stresi azalttigl biliniyor. Adaptojen olarak adlandirilan bu drinler, vicut (zerinde
“dengeleyici” etki yarattigi genel olarak kabul edilen saglikli ve ayiltici Grlinlerdir. Bazi bitkiler
de adaptojen olarak siniflandiriliyor. Peki azi karar ¢ogu zarar olan adaptojen bitkiler nelerdir?
Ne icin kullanihr?

Adaptojen bitkiler; fiziksel, kimyasal ya da biyolojik strese karsi viicudu koruyan ve
dengeleyen zehirli olmayan bitkilerdir




Cin ve Ayurvedik sifa geleneklerinde siklikla kullanilan bu bitkiler, giiniimizde de
kullaniliyor. Adaptojen olarak tanimlanan pek ¢ok bitki bulunuyor
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Bu bitkilerden bazilari yemeklere koyulup tiiketilebilirken, bazi adaptojenler de gay olarak
icilebiliyor ya da takviye amacl kapsiil olarak alinabiliyor

Amerika’da bulunan Cleveland Klinigi Saglik Enstitiisii’'nde Biitiinleyici ve Yasam Tarzi Tip
Merkezi Koordinatorii Dr. Brenda Powell, TIME dergisine verdigi bir roportajda adaptojenler
hakkinda sunlarn séyliiyor;

“Adaptojenler, vicudun stresle basa c¢ikarak dengesini bulmasina yardimci olurlar.”
Adaptojenlerin adrenal bezler (izerinde olan etkisini, spor yapmanin kaslar tizerindeki etkisine
benzeten Dr. Powell, “Egzersiz viicudumuzda stres yaratir. Ancak egzersiz yapmaya devam
ettigimizde viicudumuz bu stresle basa ¢ikmayi 6grenir. Bu ylizden zamanla yorgunluk hissimiz



azalir ve nabzimiz fazla yilkselmez. Ayni
sekilde adaptojen tiiketimi de viicudumuzu
stres  etkileriyle basa ¢ikmak igin
biyokimyasal olarak egitir. Viicudumuzun -
zihnimizden, bagisiklik sistemimize ve enerji
seviyemize kadar- olmasi gerektigi gibi
calismasini saglamak icin hormon Uretimini
ve fizyolojik tepkilerini ayarlarlar.” demis.

Adaptojenlerin insan saghg uzerindeki etkilerini kanitlayan ¢ok fazla bilimsel ¢alisma
bulunmasa da, pek cok kisi adaptojenlerin viicuda iyi geldigini dile getiriyor. iste adaptojen

bitkiler ve yararlari;

1. Panax Ginseng

Panax ginsengi’nin uzun vadeli stres problemlerini yatistirabilecegi diistiniiliiyor. Ancak yliksek

dozda alimi oldukga zararli.



2. Maca bitkisi

Cin tibbinda “hong jing tian”
olarak adlandirilan rhodiola, Kuzey
Yariklire’'nin ¢ok soguk ve daglik
bolgelerinde yetisen ve dam
korugu bitkisine benzeyen kalin
yaprakli bir bitki. Dayanikliligl,
direnci ve hafizayr glglendirmek
icin yuzyillardir neredeyse
dinyanin her yerinde kullanilan
bu bitki, Birinci ylzyilda yasayan

Yunanh hekim Dioskorides tarafindan da kullanildi.

Adaptojen bitkiler arasindan
yer alan Lepidium meyenii yani
Maca bitkisi, Guney
Amerika’nin Andes bolgesinde
yetisen ve tarih boyunca enerji
tonigi olarak kullanilmis olan
d Dbir bitki. Bu bitki 6zellikle cinsel
| saghg destelemek amaciyla
B kullanihyor. Maca bitkisi, cinsel
M gici artiran
yiyecekler arasinda bulunuyor.

3. Rhodiola Rosea (Altin kok)

Dioskorides, medikal referans metni De

Materia Medica’da (ilag Bilimi) rhodioladan bahsetmis ve bitkiyi rodia riza olarak adlandirdi.

4. Shilajit

Shilajit, Sanskritce’de “daglarin fatihi
ve zayifhgin  yikicisi” anlamina
geliyor. Cinsle istegi artirmak icin
kullanilan bu bitki, esey
hormonlarinin Uretimini
dizenlemeye yardimci olur. Ayni
zamanda icerdigi seksenden fazla
mineral ile de miuthis bir mineral
kaynagidir.
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5. Chaga mantari

Antioksidan barindiran bu mantar
tirl de adaptojen bitkiler arasinda
yer aliyor. Chaga mantari, bagisiklik
sistemini guglendiriyor ve yaslanma
surecini geciktiriyor.

6. Ashwagandha

Ashwagandha en cok bilinen
adaptojen bitkiler arasinda yer
aliyor. Ashwaganda, ayurverda
tedavisinde de kullaniliyor.
Bazi bilimsel arastirmalar,
Ashwagandha’nin saghkh bir

bagisikhk sistemini
destekledigini ve strese adapte
olmayi kolaylastirdigini

gosteriyor. Ayrica anksiyete
seviyesini yluzde 44 oraninda
azalttigi iddia ediliyor.

7. Kutsal Hint feslegeni

Tulsi denilen, kutsal feslegen
Hindistan’da gli¢li bir anti-aging
takviyesi olarak biliniyor. Kutsal
feslegen, enfeksiyonlar, cilt
hastaliklari, hepatik bozukluklar,
soguk alginhgl ve oksirik, sitma
atesi, yilan isingl ve akrep
sokmasi igin bir panzehir olarak
Ayurveda tibbinin ayrilmaz bir
pargasl.



8. Shatavari

Shatavari bir kuskonmaz tird.
Kadinlarin Ureme  sistemini
desteklemek igin kullanilan bu
bitki, regl sancilarinin
hafifletiimesine, regl  Oncesi
sendromun (PMS) belirtilerinin
azaltilmasina, kanamalarin
diizenlenmesine yardimci oluyor.
Ancak bu konudaki bilimsel
calismalar hala devam ediyor.

9. Sibirya Ginsengi

Sibirya Ginsengi ise hem fiziksel hem zihinsel
olarak enerji vermesi ile biliniyor. Ayrica bagisiklik
sistemini gliclendirdigi de distndliyor.

Adaptojen bitkiler zararli mi? Yan etkileri nelerdir?

Adaptojen bitkiler kullanmadan 6nce, sizin igin
yararlh olup olmadigini 06grenmeniz igin
mutlaka bir doktora danismanizi tavsiye
ediyoruz. Adaptojenlerin yan etkileri olabilir.
Bu nedenle doktora danisiimadan
kullaniimamalidir. 2018 yilinda British Journal
of  Clinical Pharmacology  dergisinde
yayimlanan bir arastirmada, yaygin bitkisel
takviyelerin receteli ilaglar ile olumsuz
etkilesime girebildigi ve birgok kisinin aldiklari
recetesiz  satilan ilag ve  takviyeleri
doktorlarina sdylemedikleri tespit edilmis.

Adaptojenlerin yan etkilere veya saglik sorunlarina neden olabilecegini gésteren ¢ok az kanit
bulunuyor. Ancak, her bitki gibi adaptojen bitkiler de insanlarda alerjik reaksiyonlara neden
olabilir. Bu sebeple doktora danisiimadan kullanilmamalidir.



