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Gunumuz dunyasinda ilaclara karsi gelisen direng, bagisiklik sistemimizin
dogrudan hedef alinmasiyla sonuclaniyor. Antibiyotikler hayat kurtarici olsa
da, yanlis ve asir1 kullanimlari ciddi sonuclara yol acabiliyor. Ancak doga,
yuzyillar boyunca bize hem koruyucu hem de destekleyici secenekler sundu.
Bu seceneklerin cogu, mutfagimizda sessizce bizi bekliyor.

Sarimsaktan naneye, baldan sirkeye kadar bircok dogal Grun, icerdigi etken
maddelerle adeta birer dogal antibiyotik gérevi goriyor. Ustelik bu trinler
yalnizca sifa degil, ktlturel miras da tasiyor..






Etken Madde: Allicin

Etkisi: Gucli antibakteriyel, antiviral, antifungal ozellik tasir.
Kullanim Onerisi: Giinde 7-2 dis ¢ig ezilmis olarak tiiketilmeli
Uyarilar: Kan sulandiricr ilaclarla etkilesebilir, mideyi rahatsiz
edebilir.

Geleneksel Kullanim: Osmanl/i’da salgin donemlerinde sirkeye

yatirilip buruna ve bogaza uygulanarak koruyucu olarak

kullanilirdl.



Etken Maddeler: Gingerol, shogaol

Etkisi: //tihap giderici, mide rahatlatici, bagisiklik diizenleyici.
Kullanim Onerisi: Taze dilimlenerek cay yapilabilir, giinde 1-2
fincan.

Uyarilar: Safra sorunlarinda dikkatli olunmall.

Geleneksel Kullanim: “Zencefilli kudret serbeti” hem Osmanli

mutfaginda hem de halk hekimliginde okstirtk giderici olarak bilinir.




Etken Maddeler: Quercetin, sulfir bilesikleri

Etkisi: Dogal mukolitik, bagisiklik gliclendirici.

Kullanim Onerisi: Cig ya da hafif pismis olarak her gtin tiiketilebilir.

Uyarilar: Refli ve mide rahatsizliklarinda dikkat edilmeli.

Geleneksel Kullanim: Sogan suyu ile yapilan bugular, Osmanli ve halk tibbinda

bronsite karsi kullaniimistir.



Etken Maddeler: Carvacrol, timol | \ |
Etkisi: Antibakteriyel ve antifungal, solunum yollarini agici. ‘
Kullanim Onerisi: Cays glinde 1-2 fincan, yag: haricen.
Uyarilar: Kekik yagi agizdan alinmamall.

Geleneksel Kullanim: “Kekikli yogurt” dogum sonrasi gtclendirici olarak

sofraya konulurdu.




Etken Maddeler: Hidrojen peroksit, metilglioksal
(ozellikle Manuka balinda)

Etkisi: Antiseptik, yara iyilestirici, 0kstruk yatistirici.

Kullanim Onerisi: Giinde 1 tath kasigi, ac karna énerilir.

Uyarilar: 7 yas alti bebeklerde verilmemel.

Geleneksel Kullanim: Osmanl/i’da “balli macunlar” formdiltinde, bogaz ve mide igin

kullanilirdl.



Etken Madde: Kurkumin

Etkisi: Gucli antiinflamatuar ve antibakteriyel.
Kullanim Onerisi: Karabiberle birlikte, giinde yarim cay kagigi.
Uyarilar: Safra yollar: tikanikliginda onerilmez.

Geleneksel Kullanim: “A/tin siit” benzeri icecekler, ozellikle soguk alginliklarinda

kullanilirdl.



Etken Maddeler: C vitamini, flavonoidler
Etkisi: Bagisiklik destekleyici, dogal antiseptik.
Kullanim Onerisi: /ik suyla sabahlari veya yemeklerde kullanilabilir.
Uyarilar: Asiri tiketim dis minesine zarar verebilir.

Geleneksel Kullanim: Osmanl/i’da “limon serbeti” hem susuzluk giderici hem ates

dusurtct olarak tiiketilirdi.
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Etken Madde: Siniyaldehit

Etkisi: Bakteri ve mantar olusumunu engelleyici.

Kullanim Onerisi: Giinde bir fincan cayi ya da siitle karisimi
onerilir.

Uyarilar: Asiri kullanim karaciger icin zararli olabilir.
Geleneksel Kullanim: Tarcginli suruplar Osmanli’da agiz kokusu

ve sindirim sorunlarina karsi kullanilird..
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Etken Madde: Piperin

Etkisi: Antibakteriyel, biyoyararlanimi artirici.

Kullanim Onerisi: Yemeklerde diizenli olarak kullanilabilir.
Uyarilar: Asiri tiiketimde mideyi rahatsiz edebilir.

Geleneksel Kullanim: Baharat karisimlarinin ana bileseni olarak sindirimi

artirmak icin kullanilird..
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Etken Madde: Asetik asit

Etkisi: Antiseptik ve sindirim diizenleyici.
Kullanim Onerisi: Su ile seyreltilip icilebilir ya da salatalara eklenebilir.

Uyarilar: A¢c karnina saf tiiketiimemeli.

Geleneksel Kullanim: Sirke-i sdafile olarak adlandirilir, temizlikten sifaya kadae pek ¢

alanda kullanilird..
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Etken Madde: Mentol
Etkisi: Antiviral, sindirim rahatlatici, solunum acici.

Kullanim Onerisi: Taze ya da kurutulmus héliyle cay yapilabilir.

Uyarilar: Refliiye neden olabilir.
Geleneksel Kullanim: “Nane-limon kaynamasi”, Tuirk halkinin en bilinen ev ilacidir.
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Etken Maddeler: Linalool, cineol
Etkisi: Antibakteriyel, balgam sokturticu, sakinlestirici.

Kullanim Onerisi: Giinde 1 fincan cay veya buhar formunda.

Uyarilar: Epilepsi hastalarinda kullaniimamadll.

Geleneksel Kullanim: Anadolu tibbinda zihinsel yorgunlugu ve kis hastaliklarini

giderici olarak kullaniimigtir.



= Osmanh Notu: Ramazan aylarinda ferahlatici ve “serinletici serbet”
olarak icilir, yaz aylarinda saray sofralarinda da yer alirdh.

Limonlu Osmanh Serbeti

(Ates diisiiriicii, bagisikitk

destekleyici) -

Malzemeler: Yapihsr:
’ 2.a(.zlet Im?(_)n (kabflklarlyla 1.Limonlari kabuklariyla
birlikte dilimlenmis) dilimleyip suya ekleyin.
* Tlitre igme suyu 2.Tarcin, karanfil ve naneyi
e 2 yemek kasigi dogal bal ekleyin, 5-7 dakika
(ihikken eklenecek) kaynatin.
e 4-5 adet karanfil 3.llindiktan  sonra  bali

karistirarak eritin.
4 .Soguk veya 1k olarak
servis edebilirsiniz.

e 1cubuk targin
e 4-5 yaprak taze nane veya 1
tath kasigi kurusu
b
[
&
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& Zencefilli Kudret Macunu

(Bogaz yumusatici, mide dostu, anti-

inflamatuar)

Malzemeler:
e 1 tath kasig1 taze rendelenmis
zencefil
e 1cay kasigi toz zerdecal
e 1yemek kasigi hakiki bal
e Yarim limonun suyu
e 1cay kasigi ¢orek otu

o [stege  bagh: bir tutam
karabiber (emilimi artirmak
icin)
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Halk Recetesi:

Yapilst:

Tum malzemeleri cam bir
kapta karistirin. M

acun kivamina geldiginde
sabahlari a¢ karna yarim tatl
kasigi tuketin.

Cam kavanozda 1 hafta
saklanabilir.

&
&
&
&
&
&

|

17

Anadolu’'da “sabah macunu” olarak bilinir, kis baslangicinda hazirlamir, 7 giin diizenli kullamihr.



Malzemeler: Yapihisi:

e 2 cubuk tarcin :/ e Tum baharatlari suyla birlikte kaynatin (10
o 4-5 adet kakule (ezilmis) —' dakika).
e 1 cay kasigi rezene tohumu . ® lliyinca bal ve sirkeyi ekleyin.
¢ 1yemek kasigi elma sirkesi * Yemeklerden sonra 2-3 yudum icilir.
e 2 yemek kasigl bal —
® 2 su bardag su \'SYRUP 1}

—
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bzellikle “Hebvanane”de wizmdaran b T mplay, bz A@hm.[m e olavai zu[afeﬁbhm surnthv A,



Malzemeler:

6 dis ezilmis sarimsak
80 1su bardag dogal elma sirkesi

1 cay kasigl karabiber
1 cay kasigl kekik
Cam kavanoz

Osrarlyda b T sivkeler “temizlik ve

Yapilisi:

e TuUm malzemeleri cam kavanoza koyup
karistirin.

e Karanlik, serin bir yerde 5-7 gun bekletin.

e Her sabah 1 tath kasig1 suya karistirilarak icilir
(bogaz yanmasini azaltmak icin bal eklenebilir).

Celenesel K nllgrum:

heveil sucalpn” elavak Giliie K ﬁa%m wstaliklava Kava Ko

thvak fiketilivdi.
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Dogal antibiyotikler, yalnizca hastaliklarla savasan degil, ayni zamanda
bagisikhgl destekleyen ve vicudu dengede tutan besinlerdir.

Bu Urunlerin her biri, mutfagimizin yalnizca bir bileseni degil, ayni
zamanda tarihimizden suzulup gelen bir saglik gelenegidir.

Elbette ki ciddi saglik sorunlarinda doktor kontroll sarttir; ancak bu
dogal destekcgiler, saglgin korunmasinda bilingli bir yasamin onemli bir
parcasidir.

Her lokma bir adim olabilir... iyilesmeye.
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