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GIRIS

Korona salgini haftalardir hepimizi yogun bir sekilde mesgul etmekte. Bu
surecte herkesin kendi gucu, bilgisi ve kosullari dahilinde, yakin cevresinde
veya mesleki olarak elinden gelen katkida bulundugu inancindayim. Bu
dbnemde hepimizin salginin buyimemesi icin 6nerilen genel tip kurallarina
uymasi gerekiyor. Ayrica boélgesel uyarilara da dikkat etmeliyiz.

Ben de Oncelikle kendi sagligimi koruyup halk saghgi icin uzaktan nasil bir
katkida bulunabilecegimi ¢6ziimleme ¢abasindayim. Yaklasik otuz yildir 6zel
hayatimda ve Dogal Tip Uzmani olarak, on bes yillik meslek hayatimda
koruyucu hekimlik alaninda edindigim bilgi ve tecribelerimden yola ¢ikarak
elinizdeki yayini hazirladim.

Eklenecek daha ¢ok konu olugunun bilincindeyim. Amacim Korona salgini
déneminde halk sagliginin korunmasina katkida bulunmaktadir, Korona
enfeksiyonu veya bagka hastalik durumlarinda klasik tibbin yerine gegmek
degildir. Saghg! koruma amacl énerdigim ¢alismalar hem Korona salgini
doneminde hem de salgin sonrasinda uygulanabilir. Umarim birkag! sizin de
ilginizi ceker.
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1. BAGISIKLIK SISTEMINI GUCLENDIREREK
HASTALIKLARDAN KORUNMA

insan sagh@ bir bitiindir. Sagligimiz ruh-zihin ve beden saghigi, dogumla
birlikte getirdigimiz genetik yatkinliklar, yasam tarzimiz ve kosullarimizla
sekillenir. Saghgimizi bolgesel ve kiiresel faktorler de etkiler, Korona salgini
bunlardan biridir. Her ne kadar kiresel ve sistemsel galisiimasi gerekse de,
kisisel olarak yapabilecegimiz ¢ok sey vardir.

Korona virlsune karsi dnerecegim uygulamalar, tim virls ve bakteriyel
enfeksiyonlara ve kalp, diyabet, obezite gibi medeniyet hastaliklarina karsi da
koruyucu 6nlemlerdir. Bunlar ayni zamanda genel saglikli yasam kurallaridir.

Asagida yazilanlari okumadan énce sizlere sunu belirtmek isterim: Otuz yildir
saglikli yasam konusunda ¢alisarak, cocugumun saglhgi ve kendi saghgim igin
onemli bir yol kat ettigimi distnidyorum. Her zaman igin daha iyisi yapilabilir
elbette.

Saglik alaninda egitimler vermek konunun bir yonu, egitimlerde anlattiklarimi
hayata gecirmis olmak baska bir yonu. Ben saglik alanina mesleki olarak
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sonradan girdim, bunun sebebi tim bunlari hayatimda denemek durumunda
kalmis ve faydasini gérmus olmamdir. Sonrasinda dogal tip okullarinda bu
konunun egitimlerini aldim.! Saglikli yasam i¢in benim dogru oldugunu bilip
henlz hayatima katmadigim kuskusuz daha sayisiz konu vardir. Herkesin
hayatinda halihazirda yer alan bazi saglik uygulamalarinin oldugunu
dUsundyorum, bunlarin adi veya formu farkli olabilir. Kendi olanaklariniz
dahilinde asagida 6nereceklerimden akliniza yatanlari mevcut
uygulamalariniza ekleyebilirsiniz.

1 Alimanya’da Dogal Tip Egitimleri aldim. Bunlarin basinda Temel Tip Egitimi geliyor, tip sinavini 2006

yilinda basariyla verdim. Berlin’de muayenehane agarak, egitimini aldigim Fitoterapi ve Homeopati
ile tedavi etmek amagclh hasta kabuliine basladim. 2012 yilinda Berlin’”de muayenehanemi kapatip
o tarihten sonra Tiirkiye’de yasamaya basladim. Uskiidar Universitesi Tibbi ve Aromatik Bitkiler
Boliumu'nde 4 yil Fitoterapi derslerine girdim. Milli Egitim Bakanhgi onayl ‘Saglikli Yasam ve
Estetik Kursu’ verdim. Fitoterapi egitimlerini artik online sunmaktayim. Detoks kamplari ve diger
minik egitimler de online seklinde sunuma hazirlanmakta. Dogal Tip alanindaki ¢alismalarimi
Turkiye odakli surdirmekteyim.
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2. HAYATI DUZENLEYICI ONLEMLER

Korona salginina hi¢ kimse hazir degildi, o nedenle hepimizde bir saskinlik ve
korku var elbet. Bu korkuyu panige donastirmeden, aklimizi kullanarak
atlatabiliriz.

Korkutucu haberler ¢cok cabuk yayiliyor, bunlarin hepsini bilmemiz bir seyi
degistirmez. Negatif gelismelerle az ilgilenip bunun yerine sizi rahatlatan
seyleri yapmanizi oneririm.

Kosullarimiz ne olursa olsun, salgin doneminde hayatimiza yeni bir dizen
getirmek gerekebilir. TUm yasam sureci bu yeni duruma uyarlanir. Bu
dénemde ruh-zihin sagligimiza dikkat etmemiz gerekir. Suursuz bir sekilde
hareket edilmesi, salginin boyutunu kisa surede buyutecektir. Ruh sagligimiz
bagisiklik sistemimizi de etkiledigi igin bu donemde moralimizin ylksek
tutulmasi gerekiyor.

Salgin dénemini 6zellikle evde gecirmek zorunda olanlara dnerilerim:

Gunluk hayati bir program dahilinde yuratmek. Gun i¢inde Uretim odakli ve
belli bir dizende ugraslar yaratmak. Kisisel gelisim ¢alismalari, sanatsal
yaraticilik ¢calismalari, meditasyon ve kisiye iyi gelecek diger uygulamalar.
Temiz havaya ¢ikmak veya agik pencere onunde vakit gegirmek: akcigerler
icin oksijen bu donemde daha da dnemlidir.

Korona salgini déneminde yeni iletisim ydntemleri bulunmalidir. Size en uygun
olanini segin.

Yemek ve uyku saatlerini belli bir dizende tutmak. Yeterince uyku uyumak.
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Uyumakta guiclik cekenler aksamlari ogul otu (melisa), limon otu (lemongras)
veya thlamur gay! tuketebilirler.

Toprak ile Mesguliyetin Onemi:

Eger ciftci degilseniz ve yasaminizi idame ettirmek icin tarim yapmiyorsaniz,
gunlik hayatinizda ilgilenebileceginiz bir par¢a toprak organize etmenizi
éneririm; evinizin bahcesi veya balkondaki saksilar olabilir. Ozellikle bu
dénemde, toprak ile iletisimde olmanin faydasi, sadece taze besin tedarikinde
dis sisteme bagimliligin asgariye indirilmesi degil, ayni zamanda i¢sel bir sifa
kaynagi olmasidir. Bitkilerin tohumdan meyveye gecirdikleri tim evreleri
g6zlemlemek, onlarla iletisimde kalmak benim i¢in meslegimde elzem oldugu
gibi, bireysel yasamimin da sifa ve moral kaynagidir.

Minik Bir Telkin Calismasi

Moraliniz bozulup enerjinizin distigunu fark ettiginiz anlarda, asagida
yazilanlariyavas bir tempoyla sesli olarak veya iginizden, (rahatlatici s6zstz
muzik esliginde) okumanizi éneririm.
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Korona virisi doneminde bedenime guveniyorum. Bu donemi
sahip oldugum 6z gliclerimle rahatca atlatabilirim. Tasiyici olsam
bile, gerekli 6nlemleri alarak cevremdeki insanlara bu hastaligi
bulastirmayabilirim. Bu salgindan kurtulma yollarinin bizlerin, hatta
benim elimde oldugunu biliyorum. Bu konuda ben, kendim ve
yakin ¢cevrem icin ¢cok sey yapabilirim ve bunu istiyorum.

Saglikh bir bagisiklik sisteminin gerekeni yapacagina inaniyorum.
O nedenle moralimi saglam tutuyorum, bagisiklik sistemim saglam
oldugu siirece Korona virtisiine benim alanimda yasama sansi
vermiyorum.

Sakinim, kendime dikkat ediyorum, bilincimi acik tutuyorum.
Cevreme, kendime, bagisiklik sistemime, bana bu konuda destek
veren tum kaynaklara ve insanlara guiveniyorum.

Bu sireci sabirla takip ediyorum ve bitiiniin hayrina doniisecegine
inaniyorum.

Guzel ve saghkh gunlerin bizi bekledigini biliyorum.
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3. BAGISIKLIK SISTEMI ICIN BAGIRSAK
FLORASININ ONEMI

Saghgimizin bagirsaklarda basladigi, son yillarda yapilan sayisiz biyoloji ve tip
arastirmasiyla ispatlanmistir. Bagirsaklardaki kendine 6zgUu ekosistem olan
mikrobiyotanin durumu bagisiklik sistemimizin gucunu dogrudan etkilemekte.

Sindirim sistemimizde yasayan bagirsak bakterilerine Mikrobiyom adi verilir.
Bagirsak florasinin vicudumuzdaki gorevleri sunlardir:

* Vlcudu zararli organizmalardan koruma (Koruma fonksiyonu)

» Bagisiklik sisteminin fonksiyonlarini dizenleme (Bagisiklik fonksiyonu)

* Besinlerin sindiriimesine yardim (Sindirim fonksiyonu)

* Mineral, vitamin ve diger yararli maddelerin sentezi (Metabolik fonksiyon)

* Mutluluk hormonunun (serotonin) sentezi (“Bagirsak Beyin Aks1”)
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insan viicudunun bagisikligindan sorumlu hiicrelerin yaklasik %80'i bagirsakta
yasar. Serotoninin %95'i burada iyi bakteriler tarafindan sentezlenir. Serotonin,
beyin hiicreleri arasindaki iletisim icin énemlidir. insan psikolojisi sadece beyin
merkezli degildir, mikrobiyom tarafindan da etkilenir. Korona virlisune karsi
glglenme calismalarinda beslenmenin énemli bir yeri olmasinin sebebi budur.
Beslenmeyi dizene koyarak bagirsaktaki iyi bakterilerin gliclenmesini ve
¢ogalmasini saglamaliyiz. Bagirsak florasindaki iyi bakteriler 6zellikle bitkilerle,
hatta bitkilerden fermente edilmis besinlerle guglenip cogalmaktadir. Kéti
bakteriler ise diger sekerli, rafine Urlnlerle beslenmektedir. Tukettigimiz taze
ve canli bitkiler, igerdikleri maddelerle bagirsak florasindaki iyi bakterilere
destek verir; onlar da bize zarar veren patojen maddeleri, 6rnegin virtsleri yok
eder.
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4. ARALIKLI ORUC UYGULAMASI ILE BAGIRSAK
FLORASINI DENGELEME

Aralikh orug? yontemiyle oto sagaltim slreci harekete geger ve bagisiklik
sistemi bagirsak florasi Gzerinden guglenir. “Aralikli Oru¢’tan kasit, iki 6gun
arasindaki sureyi olabildigince uzun tutmaktir. Yemeye ara verme, en kolay
aksam yemeginden sabah kahvaltisina kadarki surede gergeklestirilir. Bu
orucun amaci, bagirsaklarimizdaki otofaji mekanizmasinin devreye girmesine
izin vermektir. Otofaji, hlcrelerin kendilerini arindirmalari ve yenilemeleridir.
Erkeklerin 14-16 saat, kadinlarin 12-14 saat orug tutmalari durumunda otofaji
mekanizmasi devreye girer. Otofaji teorisini Japon bilim insani Yoshinori
Ohsumi gelistirmis ve bu hizmeti igin 2016 Nobel Tip Odiili'ne layik
gorilmastdr.? “Aralikl Orug”un bagisiklik sistemi igin dGnemi, Almanya’da bir
arastirma grubu tarafindan denenip kanitlanmistir.4 Bu siregte insan bedeni
en kiguk hicreye kadar sagaltilir, virGsler tanimlanir ve elimine edilir.

16 saat yemeyip 6gunlerimizi kalan 8 saate yayabilirsek ginde bir 6gun
tasarruf ederek kilo bile verebiliriz. Bu sureg lifli meyve ve sebze sulari ile

2 ingilizce: Intermittent fasting, Almanca: Intervallfasten (intermittierendes Fasten, IF)

3 https://www.bbc.com/turkce/haberler-dunya-37539653

4 Max Blank Enstitiisti, Bonn Universite Klinigi ve Berlin Charité Arastirma Hastanesi

Fitosofia Akademi - Saglikli Yasam Rehberi Saduman Karaca 11



https://www.bbc.com/turkce/haberler-dunya-37539653

(yesil icecek/ smoothie) daha da gugclenir. Aralikli orug ile bagirsaklarimizdaki
mikrobiyotayi destekleriz; iyi bagirsak bakterilerini besler, glglendirir ve
kotalerini a¢ birakiriz.

Aralikh orucun 12 hafta tutulmasi faydalidir. Hem Korona viristinden
korunuruz, hem de baska istenmeyen patojenlerden kurtuluruz.

Aralikli oruca baslanmasini éneririm. ilk glinlerde aksam yemegini hangi
saatte alirsaniz alin, sabah kahvaltisina kadar higbir kati yiyecek yemeyin. Bu
iki 6gunun saati ve suresi 6nemli degil, 6nemli olan iki 6gun arasinda orug
tutulmasi. Bunu basardiysaniz sonrasinda bu 6ginlerin arasini her gin biraz
uzatabilirsiniz. Aralikli oru¢ tutmak bu kadar basit.

. "‘!‘
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5. BESLENME YOLUYLA BAGISIKLIK SISTEMINI
GUCLENDIRME

Tarihten Giinimiize

Hekimligin babasi Hipokrat, “Ne Yersek Oyuz” s6zuni sdylerken gidalarimizin
kalitesinden ziyade cgesitliligini vurgulamisti. Zira Kos’lu Hipokrat'in bundan
yaklasik 2500 yil 6nce yasadigi ddonemde, gidalarin besleyici degeri zaten
olmasi gerektigi kalitedeydi ve o da bunu biliyordu. Bu duruma gére, gercekten
ne tuketirsek bedenimiz ve ruhumuz onu birebir yansitacaktir.

Hipokrat ayrica, “gidalarinizi taze tiketin, mamkun oldugunca sebze tiketin ve
hayvansal gidadan kaginin” demis; yilda en az iki kez orug tutarak
olusabilecek asidik, toksik maddelerin atiimasini salik vermis, halka saglikli
kalabilmenin yollarini gostermisti.

Yanlis veya Dengesiz Beslenmenin Sonuclari

Beslenmeye dayali bozukluklar sonucunda 6nce fonksiyonel sindirim
sikayetleri olusur: Gaz olusumu, gegirme, ishal, kabizlik, hassas bagirsak
hastaligi, karin Ust bolgesinde baski, agiz kokusu ve horlama gibi. Zamanla

4%,
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sindirim organlarinda agir bozukluklar olusur: Karaciger yaglanmasi, pankreas,
mide ve bagirsak hastaliklari. YUksek tansiyon, seker hastaligi, damar
tikanikhgi, obezite gibi medeniyet hastaliklari olarak da isimlendirilen
metabolik hastaliklar ortaya ¢ikar.

S6zU gecgen hastaliklarin olusumunu engellemek, bagisiklik sistemini
guclendirme Uzerinden yapilabilir, zira beslenmeyi dizene koymak tek basina
elbet yeterli olmayacaktir. Beslenme konusunda dnlem olarak ilk is, besinlerin
kalitesini yukseltmektir.
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Besin Maddelerini ve Beslenme Seklini Diizenleme

Tuketilmesi Onerilenler Zamanla Birakilmasi Onerilenler
islenmemis, yalin haldeki besinler islenmis, katkil, fast food driinleri
Zehirsiz, dogal, organik besinler Pestisitli, zehirli tarim Grtnleri
Mevsim sebze ve meyveleri Mevsim disi sebze ve meyveler
Yemeklik Yaglar: Dogal zeytinyagi Rafine edilmis her turlu sivi yag,

(soguk sikim, organik), soguk sikim | margarinler
aycicek yagi, sade yag, hindistan
cevizi yagl.

Dogal tatlandiricilar (kuru meyve, Seker, rafine tuz, rafine un
pekmez, bal vs.), kaya-deniz tuzu,
tam tahil unlan

Dogal otlar, taze baharat ve salatalar | Yapay ortamda Uretilmis baharat ve
otlar

Islenmemis cerez ve atistirmaliklar Cipsler, islenmis tohumlar, gcerezler

icecekler: Ev yapimi, sekersiz TUm sekerli Grinler, mesrubat, alkol,
katkisiz icecekler, su, bitki caylari sigara

Korona gunlerinde evde kalanlarin, can sikintisinda daha fazla yemek yedigini
ve icecek tukettigini distndyorum. Fiziki olarak enerji harcamadigimiz slrece,
kalori almak icin fazla besine ihtiyacimiz yok.

Beslenme konusunda dnerim: Oncelikle yemek porsiyonlarini kiigiiltmek, 6giin
sayisinl azaltmak ve yemek kalitesini ylkseltmek. Salgin déneminde iki ana,
bir ara 6gun seklinde beslenmeye gecilebilir. Arada da iki ara 6gin ve bir ana
ogun olabilir. Asagida aciklayacagim aralikli orug tutuldugu takdirde zaten ¢ok
sayida 6gun yemeye ihtiya¢ kalmiyor. Yemek miktarinin fazlahgir banyemizi
gUglendirmez, aksine yemek kalitesine bagli olarak yorabilir. Eskilere gore
Kisinin porsiyonu, kendi avucunun aldigi kadarmis. Simdi bu bilge s6zl hayata
gegirme vaktidir.
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Lifli Beslenmenin Faydalari

Medeniyet hastaliklari aslinda artik beslenme ve yasam tarzinin
degistiriimesiyle onlenebiliyor. Besinlerin ham madde olarak kaliteli ve saglikli
olmasinin yaninda, hangi formda tuketildiklerinin de dnemi var: lifli olmali.

Besinlerin lifli tketilmesi, saglik agisindan su faydalari saglar:

1. Tokluk hissi verir, az besin tuketilir.
2. Kandaki yag oraninin dusmesini saglar.

4. Kalin bagirsakta yerlesmek isteyen tum virts ve istenmeyen maddelerin
(patojenlerin) konaklamasini engeller.

5. Kalin bagirsak hareketini hizlandirir. Bagirsaktaki posalarin disari atilmasini
hizlandirarak besinlerden gelen kimi pestisit ve zehirli kimyasallarin vereceqi
olasi olumsuz etkiyi asgaride tutar.

6. Lifler sayesinde bagirsak igerigi duragan kalmayacagi i¢indir ki, kabizlik da
olusmayacaktir.

7. Liflerin bize sagladidi diger olumlu etki ise, diskinin yumusak kalmasini
sagladigindan, diskilama esnasinda ikinarak zorlanmaya gerek duyulmayacak
ve bu sayede hemoroit olusumunun 6nine gegilecek olmasidir.5

5 Josef Karl; Neue Terapiekonzepte fiir die Praxis der Naturrheilkunde (Dogal Tip Pratigi icin yeni
Tedavi Konseptleri)
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Ekmek Tiiketilecekse Tam Tahil Olsun

Bugday (yulaf, arpa) ekmegi tliiketiminde, kosullariniz elverdigince sunlara
dikkat etmenizi oneririm: temiz Uretilmis atalik tohumdan, tas degirmende
ogutulmus, kepegi ve ruseymi ayriimamis tam bugday unu. Ekmek hamuru
eksi maya ile mayalanmis ise ¢ok daha iyi olur. Bu 6zelliklere sahip ekmegi
gluten hassasiyeti olan kisiler de genellikle tiketebilir ginkl eksi maya ile
fermantasyon surecinde unun igerdigi glitenin gogu maya tarafindan tiketilir.
Soguk fermantasyon ydntemiyle birkag¢ gtin fermente edilen ekmek hamurunda

neredeyse hi¢ gliten kalmaz. Célyak hastalari yine de dikkat etmeli.

Ekmek konusunda son yillarda hiz kazanan guzel gelismeler de var. Kendi
yakin ¢evremde ve takip ettigim kadariyla artik tam tahilli unlar, tas
degirmenler ve her seyden 6nemlisi, eksi maya ile ekmek yapan firinlar ve
kisiler ginden glne ¢ogalmakta.

Eksi mayalar ¢cogaltilarak paylasiimakta ve bu konuyu daha fazla insana
ulastirmak igin atdlyeler yapilmakta. Bunun daha da yayilmasini ve dar gelirli
ailelere kadar inmesini imit ediyorum. Ucuz oldugu i¢in beyaz ekmege mecbur
olan kesim, ekonomik olarak en zor durumdaki kesimdir.

Onemli Not: Lifli besinler higbir katki maddesi, seker, rafine un (beyaz un)
olmaksizin, mide ve bagirsak kanalini 1-2 gtiinde gecer. Aksi durumda, yani
islenmis besinler, sekerli ve koruyucu maddelerle Uretilmis Grlnler ise en iyi
ihtimalle mide bagirsak kanalindan ge¢gmek i¢in 3-4 gune ihtiyag duyar.

Yetiskin bir insanin glnlik lif tiketimi 30 gram® olarak onerilmektedir

6 Alman Beslenme Odasi ( Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung)
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Mevsimsel Yabani Otlar

Mevsiminde kendiliginden yetisen otlar, ister bah¢gemizde ister dogada olsun
besin degerleri agisindan paha bigilmez bir hazinedir.

Yasadigimiz bolgeye bagli olarak, kar kalktiktan sonra doga bize bu bitkileri
comertce sunar. Eger kendiniz bitkileri tanimiyorsaniz en yakin kdydeki
kadinlara danisabilirsiniz. Bunlardan en bilinenleri: sevketibostan, i1sirgan otu,
ebeglmeci, ignelik, gelincik, tilkimen (yabani kuskonmaz), coban ¢antasi,
kérmen, radika, hodan, galdrik, giris, 1skin. Yabani otlarin yol kenarlarindan
toplanmamasina dikkat etmeliyiz. Yol kenarindaki bitkiler olduk¢a yogun
sekilde agir metal ve sagliga zararli atik maddeler icerir.
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Almanya’da yasayanlara bir de genis yaprakl yaban sarmisagi /Barlauch
(Allium ursinum) tiketmelerini dneririm.

Mevsime Uygun Sebze Tiiketimi

Sebze yemekleri konusunda mutfagimiz ¢ok zengin. Ben ancak bazi eklerde
bulunabilirim. Sebzeler ne kadar piserse 6zellikle C vitamini degeri o derece
duser.

Her mevsimin bize sundugu sebzeleri taniyip pirasa, lahanalar, kereviz,
pancar gibi sebzeleri kisin tiketmeli. Domates, biber, patlican gibi sebzeler
yazin tuketilmeli.

Kabak, salatalik, acur vs. yine ilkbahardan yaza gecerken tiketilir; ama kisin
daha ziyade lahana, pirasa, pancarlar veya yumrular tuketilmeli.
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Bal kabagi veya yumrulardan doyurucu ve guglendirici gcorbalar yapabiliriz. Yer
elmasi, kereviz, patates, havug gibi sebzelerden yaptigimiz ¢corbalari ister
taneli, ister ezilmis olarak gocuklarin agiz tadina uygun hale getirebiliriz.

Bolca sogan ve sarmisak her mevsim tuketilebilir. Kahvaltilarda kisin turp
tuketmeyi ihmal etmesek iyi olur, 6zellikle de kara turp. Kara turp biraz daha
keskindir, iste bizim istedigimiz de budur. Bu 6zelligiyle metabolizmayi
harekete gecirerek bagisiklik sisteminin giclenmesine katkida bulunacaktir.

Kirmizi pancarin kan yapici 6zelligi tekrardan gu¢lenmemiz igin 6nemlidir,
aslinda her gun ve her sofrada bulunmasi gereken bir sebze. Yaninda ekmek
yemek istemeyenler, gorbayi oldukca koyu yapabilirler. Uzerine ilave edilecek
sut kremasi, taze baharat ve filizlendirilmis yonca, tere gibi minik tohumlar
lezzetini artirir. Laktoz hassasiyeti olanlar veya vegan beslenenlere evde
yapllabilecek badem sitl veya yulaf satl éneririm.
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Yukarida resmi gorulen ¢orbada su malzemeler var: 3 adet kirmizi pancar, bir
klclk patates (patates yerine havug eklenebilir), 2 adet kuru sogan. Garnitlr

olarak biraz yesil sogan, biraz filizlenmis kara yonca (alfalfa), biraz yulaf sutd,
biraz zeytinyag! ve arzuya gore baharat.

Bazi sebzeleri balkonlarimizda veya kendi bahgemizde yetistirebiliriz, hem de
pek zahmetsizce. Ornegin geri domatesin bir saksida yetisen fidani, her yil
tekrardan ekim yapmaksizin meyvesini verecektir.
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Balkonda veya Saksida Yetisen Degerli Otlar

Bahgelerimizde veya balkonlarimizda su bitkileri yetistirip hem baharat, hem
salata hem de atistirmalik olarak tuketebiliriz: Reyhan, biberiye, sirken,
feslegen, kuzukulagi, nane, kekik, maydanoz, dereotu, mercankosk, zahter,
tarhun, sogan, sarimsak, yabani bezelye, 1sirgan otu, latin gicegi vb. Ornek
olarak semizotuna daha yakindan bakalim.
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Saksi veya balkonda yetistirebilecegimiz, besin degeri yliksek sebzelerden biri
semizotudur. Semizotunun Sagladigi Faydalar:

* Sinirleri ve bagisiklik sistemini gtglendirir
« Demir, A ve K vitaminleri icerir

+ Vlcuttan sivi atimini saglar (madrir etki)
« Omega 3 yag asitleri ve oxal asitleri icerir

100 gram taze semizotunda sunlar bulunur: 21 mg C vitamini, 13 kcal, 1,6 gr
protein, 1 gram karbonhidrat; bunun 0,2 grami seker, 2,7 grami lif ve O grami
yagdir.

Korona veya baska salgin donemlerinde taze sebzeye veya salata
malzemesine ulasamama olasiligina karsi hazirlikli olmak gerekir. Bu sayede
bir kisim besin ihtiyacimizi kendimiz karsilayabiliriz

Bazi sUs gigeklerinin saksilarini semizotu bahgesine bile gevirebiliriz.

Bunun igin dnce saksilara semizotu tohumu bulastirmak yeterli. Manavdan bir
bag olgun semizotu alip yikadigimizda, suyun dibinde kalan siyah minik
tohumlar gorecegiz. Bu suyu semizotu yetistirmek istedigimiz saksilara
dokelim, devamini bitki zaten kendisi yapiyor .

iki tiir semizotu var, koyu renkli yaprakli ve koyu saplisini alin liitfen. Yaban
tlrdn besin degerlerinin yukaridaki kiltlr tiriinden daha yutksek olduguna
inantyorum.
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Tohumlari Filizlendirerek Tiiketme

Korona salgini doneminde manavlarda veya marketlerde yeterince sebze
bulunamayacagi gibi, temiz sekilde Uretilmis de olmayabilir. Tim baklagiller,
tahillar, yonca (alfalfa), tere gibi tohumlari ev ortaminda filizlendirebiliriz;
boylece yuksek besinli sebzeyi evimizde guvenilir bir sekilde surekli Gretmis
oluruz.

Filizlendirdigimiz tohumlari salata olarak, ¢ig veya pisirerek tliketebiliriz.
Bunlarin yapimini mas fasulyesi 6rnegi Uzerinden agiklayayim.

Mas Fasulyesinin Ev Ortaminda Filizlendirilmesi

Tohumlari, 6zellikle baklagillerfilizlendirerek tlketebiliriz. Filizlendirme
surecinde bakliyat bir nevi sebzeye donusur. Bu sayede tohumlarin besin
degeri en az bes kat artar. Mas fasulyesini evimde su asamalarda
filizlendiriyorum:

1. GUn: Bir makarna stizgecine su dolduruyorum, igine bir avu¢ mas
fasulyesini atiyorum; oda sicakliginda, yazin 8 saat, kisin 10-12 saat kadar
tohumlarin suda sismesini bekliyorum.
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2. GUn: Tohumlari stuzip suyu atiyorum, bir kez daha temiz sudan gegirip Ust
suzgece aliyorum. Alt sizgecte en az bir parmak su birakiyorum ve Uzerini
orterek tohumlara karanlik bir ortam sagliyorum. Bu sekilde kendilerini toprak

altinda zannediyorlar.

3. 4. 5. Gunler: Sabah ve aksam olmak Uzere tohumlari gunde iki kez
tekrardan suya birakiyorum, 15 dakika suda bekletiyorum ve bir kez daha
akan suyun altinda tutup yerine koyuyorum; bu arada alt sizgecte surekli su
kalmasina dikkat ediyorum. Tohumlar siserek patlamak ve filiz (aslinda kok)
yapabilmek i¢cin neme ve isiya (oda sicakligi) ihtiya¢ duyarlar.

6.Gun: Tohumlar kendi boylarinin 2,5 katina ulastiklarinda artik tuketilebilir
duruma geliyor. Tekrar yikayip, suzip temiz kavanoza aliyorum ve filizlienme
surecini durdurmak igin buzdolabina kaldiriyorum. Burada hava ve isi ile
temas kesildigi icin blUyume sureci yavasliyor. Filizlerin kullanmak istedigim
kadarini yine suda bekletiyorum ve kalan kismini en ge¢ t¢ gun igcinde
tuketiyorum. Lutfen daha uzun slre beklemeyin, tiketim igin planiniza gore
filizlendirme yapin.

Resim 6 da filizler son haline ulasmis durumda, artik buyimemeleri gerekiyor.
Filizler (yani beyaz sacgaklar) asiri uzar da, tohumun diger kutbundan yesil
surgun ¢ikmaya baslarsa ve tohumlarda morarma olursa, bu tohumlar
kullanilmamali; suresi gegmis demektir, hatta zehirli bile olabilir.

Bu arada da baska bir bakliyat, tahil, tere veya alfalfa islatmis oluyorum.
Tecribeme gore ara vermeden filizlerle beslenebilmek i¢in su genel kurala
uyulabilir: bir grup tohumu tiketmeye baslayinca diger grup tohumu suya
koymakta fayda var.
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Dikkat: Tohumlar filizlenme esnasinda bazi asitleri salar. Bu nedenle filizlerin
sabah ve aksam olmak Gzere mutlaka giinde iki kez 15 dakika suda
bekletiimesi gerekir. Sonra akan suyun altinda tutulur ve tekrardan
filizlendirme ortamina alinabilir. Bu sayede filizlenme surecinde bakteri
olusumu, dolayisiyla kiflenme engellenmis olur. Filizler tiketim éncesinde yine
suda bekletilmeli ve yikanmalidir. Eger bu uygulama 6zenle yapilmazsa,
filizienme esnasinda acgiga ¢ikan maddelerden dolayi kisi zehirlenebilir.

Filizlendirilmis tohumlar, ¢ig tlketildiginde besin degeri en yiksek orandadir.
Fakat ¢ig tiketimden dolayi hazim zorlugu olusabilir, bu durumda ¢ok hafif
pisirilebilir.

Filizlendirilmis tohumlari farkl sekillerde tiketebiliriz; salatalarda, omletlerde,
sebze sotelerinde, buharda pisirerek, ¢gorba veya yemek yaparak.

Dikkat: Filizlendirmede kullanilan arag gerecleri de temizlemeyi unutmamak
gerekir. Gun asir sirkeli su ile yikamak veya sirkeli suda bekletilmeli.

Fermente Uriinlerin Probiyotik Faydasi

Bagirsak floramizda yasayan mikrobiyomumuzu beslemek, bagisiklik
sistemimizi giiclendirmek icin en dnemli calismadir. ister beyaz lahanadan
Sauerkraut (eksi lahana) yapin, ister her tirli sebzenin fermente tursusunu
kurun (sirkesiz), ister kirmizi pancardan Kvas yapin. Yeter ki bu trinleri
kendiniz evinizde yaparak ya da guvenilir bir kaynaktan temin ederek
hayatiniza katin.
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Sanayi Toplumlarinin Saglikli Fast Food u: Miisli

Kahvaltilarin hizli olmasi, hatta bazi 6gunlerin yerine gegmesi amaciyla
hazirlanan misli karisimlari tim diinyada marketlerde satilir oldu. illa hizli
olacaksa bari saglikh olsun, fikir aslinda fena degildi. Hatta igine karistirdiklari
kuru meyve ve findik fistiklarin i¢indeki vitaminler 6lmesin diye ¢ig tiketimini
Oneriyorlar. Bu da fena fikir degil elbet.
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Belli bir zaman sonra bu tamamen ¢ig tiketim birgok kiside mide hassasiyetine
ve gaz olusumuna yol acti.

Hazir musli karisimi almaya gerek yok, sade yulaf ezmesi almak daha ucuz ve
guvenilir. Vaktim ¢ok ise bir avu¢ ezme dnden soguk suda, vakit az ise ik
suda bekletilir. Asiri mide hassasiyeti olanlar biraz isitabilir ama kaynamasin.
Ben bir miktar deniz tuzu ekliyorum. Biraz limon damlatiyorum, mayhos lezzeti
hosuma gidiyor. Sonra arzu ettigim tohum ve kuru meyveleri ekliyorum.
Ornegin kuru incir, catlatiimis keten tohumu ve birkag badem parcasi. Evde
ne varsa veya o gin canim ne ¢ekiyorsa. Yaz aylarinda musli tiketirsem
genelde cilek, elma, muz gibi taze mevsim meyvelerinden ekliyorum.
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Bir Kahvalt1 Fikri Daha

Kahvalti malzemesi genelde ayni oldugu i¢in, bazen ayni malzemeyle degisik
seyler hazirlamak, kahvalti sevmeyen gocuklar veya yetiskinler igin istah agici
olabiliyor.

Yaz ayinda bile sicak bir omlet dusunulebilir.

Sekersiz, Gliitensiz ve/veya Alkali Tatlilar
Bugday unlu mamuller yapilacaksa tam tahil unlarindan yapiimasini éneririm.

Bagirsak florasinin desteklenmesi yoluyla bagisiklik direncini giclendirmek
istiyorsak sadece rafine sekeri ve rafine unu kesmek yetmeyebilir. Laktoz (st
ve st drtnlerinde bulunur) ve diger bugday urtnlerini de belli bir sreligine
kesmekte fayda var. Size neyin iyi gelmedigini tek bir besini belli bir sire igin
keserek tespit edebilirsiniz.

Son yillarda glitene karsi hassasiyet yayginlasti. Bu kisilerin kek ve tatlilarinda
bugday unu yerine su unlari denemelerini 6neririm: misir, nohut, akdari, kinoa,
grecka (karabugday).

Sute karsi hassasiyeti olanlara piring, yulaf veya bademden sit ¢ikarmalarini
Oneririm. Ben yulaf ezmesinden ve bademden st ¢ikariyorum.
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Hazirlanisi: Bir avug yulaf ezmesini veya bademi bir kavanoza koyarim,
Uzerine 2-3 kat su eklerim. Yulaf ezmesini 1-2 saat sonra blender ile ¢cekerim.
Bademleri ise genelde aksamdan sabaha suda birakirim, beyaz sute ihtiyacim
varsa bademlerin kabuklarini gikaririm, koyu renkli bir tatl yapmak istiyorsam
bademleri kabuklariyla birlikte blender ile gekerim. Ayrica bu sutleri rahatlkla
kahve sutu olarak da kullanabiliyorum.

Tatlilarda seker yerine genelde pekmez kullantyorum. Bal kullanilabilir ama
bali tatlandirici olarak kullanmakla ona ¢ok yazik etmis olurum diye
dusundyorum. Bali sifa olarak tiketme taraftariyim, herhangi bir besinin igcinde
tuketmiyorum. Hurma, dut, incir, Gzim gibi kuru meyveler, tecribelerime gore
tum tatllara yeterli derecede tathlik veriyor.
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Cayin-Kahvenin Yanina veya Atistirmalik Olarak Glutensiz Kurabiyeler

Bugday ununa hassasiyeti olanlar tuzlu kurabiyelerden mahrum kalmak
zorunda degil. Cay ve kahvelerin yanina misir veya nohut unundan sebzeli

ekmekler ve doyurucu kurabiyeler yapabilirler.
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Bugday unu veya baska unlarla yapilan kurabiyelerin yapim slrecine
cocuklarinizi da dahil ederseniz onlari hazir atistirmaliklari tUketmemeleri igin
daha kolay ikna edebilirsiniz. CUnkU herkes kendi emek verdigi Grind daha
severek ve mutlulukla tiketir. Oglumla ben bunu bdyle yasamis olmaktan
mutluyum.

Salatalar

Salatalari ana yemeklere garnitir olarak distnuriz, genel mutfak kiltiriinde
de bodyle kullanilirlar. Beslenme tercihimiz ne olursa olsun, salatalar esasen
bizi kurtaran menu bilesenimizdir ¢inkd saghgimiz i¢cin en dnemli canli
besinleri salatalardan alinz. Akdeniz mutfaginin zengin salata gesitleri, diinya
mutfaklari arasinda ona saglikli olmak agisindan énemli bir yer kazandirmistir.

Salata malzemesinin mevsim sebze ve yesilliklerinden olusmasi ¢ok énemlidir.

Kis aylarinda restoranlarda “mevsim salatasi” ismiyle sunulan salatanin
iceriginin gercekten o mevsimin utrtnleri olduguna dikkat etmeli.
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Bahcgeniz veya balkonunuz varsa yasadiginiz bolgeye gore salata yesilliklerini
kendi bahgenizde veya balkon saksilarinda yetistirebilirsiniz. Tere ve roka,
tarimda en fazla ilaca maruz kalan yesilliklerdir. Guvenilir olmasi agisindan
marul, tere, roka, maydanoz, dereotu, sogan, sarimsak, kisnis, nane, feslegen,
reyhan, biberiye gibi yesillikleri kendimizin Gretmesinde fayda var.

Yalniz yasayan biri olarak, salatalar benim igin tek basina bir 6gin olabiliyor.
Besleyici ve doyurucu olmasi i¢in bazen énden islattigim tohumlari ekliyorum.
Bazen kahvalti yerine gegmesi icin peynir ve zeytin ekliyorum. Salatalarim
genelde keten tohumu, ceviz, findik gibi degerli yag, omega 3 ve bol lifli besin
maddelerinden olusur.

Meyve Tiiketimi

Meyveleri Korona déneminde 6zellikle C vitamini ihtiyaci igin tiketmeliyiz. Eger
ayrica multi vitamin aliyorsaniz veya bir C vitamini terapisi goériyorsaniz,
meyve tiketimi konusunu uzmaniniza danismanizi éneririm.

Meyveyi dogal ve dalindan koparip yemeyi hepimiz isteriz ama bu dénemde
biraz zor. O vakit manav veya tedarik¢imiz bize ne sunuyorsa onu tiketmeye
¢alisalim. Ben sahsen Korona déneminde C vitaminimi asiri meyve tuketerek
degil de taze sebzelerden almaya c¢alisiyorum. Taze sebze bulmanin da artik
zor oldugunu biliyorum, kendi mutfagimda fermente ettigim beyaz lahana
(Sauerkraut) ve tohum filizlerimi ¢ig tiketiyorum. Benim en kiymetli C vitamini
kaynagim bunlar.
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Bu arada meyve sekeri (fruktoz) de bir sekerdir, 6zellikle yemeklerden sonra
yenen meyvelerdeki meyve sekerinin sindirim enzimleri tarafindan
islenemedigi i¢in yaga dénustiurilerek saklandigini da hatirlatmak isterim.

Yaz mevsiminde 6zellikle karpuz tiketimine dikkat etmekte fayda var. Diyabet
veya asiri kilosu olanlarin C vitaminini yesilliklerden ve sebzelerden almasini

Oneririm. Bu sayede seker yuklemesi yapmamis olurlar (C vitamini konusu
Vitamin Takviyelerinde tekrardan ele alinacak).

Meyve Ne Zaman Tiiketilmeli?

Meyveler ara 6gun olarak ya da sabah erken 6gun olarak yenebilir. Her
hallkarda meyve tiketimi ve 6gunler arasinda en az 2 saat olmasina dikkat
etmeli. Pankreas gibi ana sindirim bezleri yemeklerden sonra sindirim
enzimlerinin Uretimi ile mesgul olduklari icin yemegin hemen sonrasinda
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tuketilen meyvelerdeki sekeri donustirmekte zorluk gekerler; bu nedenle
organlarimiza da destek olmakta fayda var.

Cocuklarin bazilari meyve sevmez. Bu devirde ¢ocuklarin meyveyi dalindan
koparmak veya sepetten alip isirarak yemek istemeyislerini anlayisla
karsilamak gerekir. Bunlar bizlerin cocuklugundan kalma nostaljik anilar ama
artik devir degisiyor. Meyve tiketimini cocuklarimiza sevdirebilir, kendimiz igin
de keyifli hale getirebiliriz. Onlari bir 6gin gibi hazirlayip stislemek ¢ocuklarin
da hosuna gidebilir.

Mevsimi geldikgce dogal yetisen meyveleri tercih etmekte fayda var. Bu
meyvelerden az tiketmek yeterli ¢clinkl vitamin degerleri, yetistirme
meyvelerinkine oranla daha yuksek olacaktir.

BRRET
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Seker bayrami ikrami olarak sunulan meyveler gocuklari biraz hayal kirikligina
ugratabilir ama diyabetli, diyette olan, asiri kilolu yetiskinlerin hosuna
gideceginden eminim.
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Meyveleri Coklu Degerlendirme

Meyveler ilk Grin vermeye basladiginda, her olgunlasani tek tek 6zenle
tuketiriz. EQer bir meyve veya sebze tlrinden elimize bir anda ¢ok miktarda
gegerse, salgin gibi zor guinlerde aklimiza ilk gelen, tiketebilecegimizin
fazlasini bu Griine ulasamayanlarla paylasmak olur elbet.

Normal kosullarda ise bahgeden ¢ikan fazla meyveleri veya mevsiminde ¢ok
uygun fiyata aldiklarimizi, yilin diger zamanlarinda da kullanabilmek igin
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konserve yapar, uzun émurla hale getirebiliriz. Bunlar nar, incir, elma, Gzim,
koca yemis, erik, kayisi, cgilek, seftali gibi tarimi yapilan meyveler oldugu gibi
dogal yetisen meyveler de olabilir.

Armut meyvesinin bol oldugu donemde armudu her gin taze tuketirim ve
genelde sunlari yaparim: Armut kurusu, armut pekmezi, armut pestili, armut
ezmesi, armut hosafl, armutlu kek ve turtalar, armut tatlisi, armut sirkesi, armut
suyu. Bunlari yaparken tum posalar kompost alanina gider ve gelecek yil
bitkilere glbre olur. Her meyve ile belki bundan daha fazla veya daha az Grin
cikarabilirsiniz. Denemekte fayda var.

Cerezler

Cerez veya atistirmalik olarak tukettigimiz tim besinlerin islenmemis olmasina
dikkat etmeli. Yillik veya mevsimlik alinan ¢erezlik aranler, Grine uygun
ambalajlarda ve kosullarda muhafaza edilmeli.

Ceviz, findik, badem gibi yillik aldigim kuruyemisleri kabuklu alip saklamay:
tercih ediyorum.
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Mantarlar

GunlUk besinlerimizin bir kismini mantarlar olusturmaktadir. Mantarlar dogada

bize mevsimsel olarak sunulan besinlerdir, 6zellikle ilk ve sonbaharda yagmur

mevsimleri dogal mantar donemidir.

Asagidaki tabloda gérduguniz 100 gram kultir mantari ve kuzugoébegi

mantarinin (morel mantari) besin ve enerji degerlerini internetten derledim.

Besin Degeri Kaltar Mantari ve Kuzu Gobegi Gunla
Karsiladigi Ginliik | Karsiladigi Gunliik | ihtiyacimiz
ihtiyac % ihtiyac %

Kalori 15,0 kcal 31.00 kcal 2500 kcal
%1 %1.55

Su 93,3 ¢ 89.61 g 2500-3000 g
%2,5-3 %4.48

Karbonhidrat 0,5¢ 510¢ 300 g
%0 %1.65

Lif 214 2.80g 50 g
% 4 % %11.20

Protein 2,79 3.12¢g 60 g
%5 %6.24

Yag 029 0.57 g 60 g
%0 %0.88

Mantarlar degerli mineraller ve eser elementler icerir; sodyum, potasyum,

selenyum, c¢inko, demir, kalsiyum, mangan, magnezyum, fosfor, bakir, klor,
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flor, iyot. Mantarlar ayrica esansiyel amino asitler ve az miktarda A, B,C, D, E,
K vitaminleri icerir.

Kuzugdbegi, kanlica (¢intar) gibi mantarlar mevsimsel toplanir. Kiltir mantari
ve istiridye mantari gibi mantarlar yil boyu yetistirilir, dolayisiyla market veya
manavlarda satiimaktadir.

Kuzugbbegi mantari zamani, yabani otlarin bol oldugu aylardir; her ikisiyle
mevsiminde ister ana dgunlerimizi ister kahvaltilarimizi zenginlestirebiliriz.
istiridye mantari daha uzun siire satildidi icin otlu ve istiridye mantarli omletler,
ekmek tiketmeyenler igin doyurucu bir kahvalti alternatifidir.

“Kara Elmas” adiyla bilinen trif mantarinin da Turkiye’de bol miktarda oldugu
biliniyor. Besin degeri yliksek olan bu mantar ¢ok pahalidir, dogada kendimiz
topladigimiz veya ulasabildigimiz takdirde yemeklerde baharat dozunda
kullanilr.

Dogadan mantar toplayanlarin mutlaka mantar konusunda uzman kisilerle
hareket etmelerini dneririm.
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6. BAHARAT KULLANIMI

Baharat gesitleri beslenme ile tedavi arasinda bir kdpruduar. Hipokrat’'in
“‘Gidaniz sifaniz, sifaniz gidanizdir’ sézinin gergeklesmesinde kilit noktadir.
Cuankd gidanin sifa olabilmesi icin sindirilebilmesi gerekir. Sindirimi zor
besinlerin 6n sindirimini ise baharatlar saglar. Bu sayede hazimsizlik kaynakl
saglik sorunlari 6nden ¢oézulmus olur.

Baharatlar sadece bitkilerden olusmaz. Basta tuz olmak Gzere mineraller ve
bal gibi hayvansal UrUnler de baharat grubuna girer.

Gunluk kullandigimiz baharat bitkilerinin gogu; biberiye, defne, kekik gibi
bitkiler, ayni zamanda tibbi ve aromatik bitkiler grubundan sayilirlar. Cok az
sayidaki baharat bitkisini gida olarak da ginliik hayatimizda tiiketiriz. Ornegin
sogan, sarmisak kuzukulagi, roka, tere, maydanoz.

Zencefil, zerdecal, havlican, karanfil, targin, karabiber, kakule, yenibahar gibi
Uzakdogu baharati antiviral ve antibakteriyel etki géstermekle birlikte,
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metabolizmayi harekete gegirerek isitici etki de gostermektedir. Bunlari
sadece pismis yemeklere degil, sabah kahvaltisindaki siyah ¢aya (érnekler
icecekler bélimiinde), ara dgiin olarak tiikettiginiz meyvelerin lizerine de
ekleyerek tiiketebiliriz. Ornegin dilimlenmis elmalarin lizerine toz tarcin ok
yakisiyor.

Tam baharat kullanimi konusunda tavsiyelerim ¢ok uzun olacagi igin Korona
salgini doneminde 6nemli olacagini diustundugum iki baharat bitkisini 6rnek

verecegim.

Zerdecal kullanimi: Zerdecgalin tibbi bitki ve baharat bitkisi olarak yillardir Asya
halklari tarafindan diyabet, artrit, mide-bagirsak, bdbrek ve dolasim sistemi
hastaliklarindan, 6zellikle de sindirim sistemi alanindaki kanserden korunmak
amaciyla tuketildigini bilirsek bitkinin ciddi bir bagisiklik guglendirici oldugu
sonucuna varabiliriz.

Zerdecal ciddi bir antibakteriyel ve enfeksiyon dindirici etki gosterir, 6zellikle de
solunum yollarinda. Soguk alginhginda da ayni sekilde ciddi bir koruyucu etkisi
vardir. Son gunlerde Korona virisu Uzerine yapilan arastirmalarda, zerdegalin
ana bileseni olan curcumin maddesinin ACE2 enzimi Uretimini indirgeyerek,
SARS-cov-2 virls tipinin solunum yolu hicrelerine yerlesmesini engelledigi
tahmin ediliyor.

Zerdecal kullanim

Korona gunlerinde taze zerdegal bulmanin zor olacagini disunuyorum. Bu
nedenle toz zerdecal kullaniimasini éneriyorum. Onerilen giinliikk doz 1-3 gr toz
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zerdecgaldir.” Eger taze zerdegala bulabilirsiniz. Gunluk kullanim dozu 1,5-3 gr,
hatta sadece curcumin maddesini elde edebilirseniz gunlik 1,2-1,8 gr yeterl
olacaktir.

Zerdecgalin en 6nemli bileseni olan curcumin maddesi suda ¢6zinmez, yagda
¢6zUnur. Hatta ortama az miktarda karabiber eklendiginde etkisi
katlanmaktadir. Bu nedenle zerdegalin en uygun kullanimi yemek baharatidir
Hindistan ve Uzakdogu mutfaginin vazgecilmez baharat karisimi olan kori,
Korona salgininda guzel bir baharat alternatifi olabilir. Evde kendiniz yapmak
isterseniz su baharatlara toz olarak ihtiyaciniz olacak: zencefil, kayen biberi,
kakule, kisnis, kimyon, zerdegal, karanfil, karabiber ve targin.

Antakya mutfaginin baharat karisimi olan zahter gibi, koéri igerigini her ev kendi
damak tadi veya ihtiyacina gore hazirlar.

Zerdecgali yemeklerde sikga kullaniyorum, hatta safranh tariflerde safran yerine
daha uygun oldugu igin zerdecgal kullaniyorum. Akdeniz mutfaginin sevilen

7 University of Maryland Medical Center
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zeytinyagli yemegi olan portakalli kerevizi bezelye olmadigi ddnemde evde
filizlendirdigim mas fasulyesi ve zerdecalla denedim.

internetten buldugum bir tarifi elimdeki malzemelere gore uyarladim.

Dikkat: Bu yemegin glisemik indeksi® yuksektir, diyabetliler veya karbonhidrat
diyeti yapanlar daha az patates ve havug ekleyebilir veya havug yerine ayva
kullanabilirler.

Gastronomide yemegin gérsel olarak havugla sarartiimasi ve seker eklenmesi
Onerilir. Havug giren yemege seker girmesi gerekmiyor, yemegin lezzeti zaten
havug sayesinde tatlanmis oluyor. Renk degisikligi ise zerdegal, aspir, safran
gibi boyar madde igeren baharatla saglanabilir.

Malzeme: 3 adet orta boy kereviz, 2 adet patates, 1 blyik sogan, 3 dis
sarimsak, 2 corba kasigi tam bugday unu, 1 bardak taze sikilmis portakal
suyu, 2 bardak icme suyu, yarim limon, 2 adet orta boy havug, yarim ¢cay
bardagi zeytinyagi, kaya tuzu, kimyon, karabiber, 1 tath kasigi toz zerdecal, bir
demet dereotu (ama bende yabani rezene vardi, onu kullandim), buyuk bir
avug bezelye (filizlienmis mas fasulyemi kullandim) .

Hazirlanisi: 1 litre suya yarim limon sikilir, bir ¢corba kasigi tam bugday unu
karistirilir, kereviz ve patatesler soyulup dilimlenerek bu suya konur. Su Ustline
cikanlarin kararmamasi i¢in arada karistirilir. Havuglarin kabugu bigakla
kazinir. Bir havug rendelenir, diger havug dilimlenir. Sogan ve sarimsaklar ince

8 Glisemik indeks, karbonhidrat iceren gidalarin kan sekerini nasil yiikselttigini lgen bir degerdir. Gidalar,
referans alman bir gidayla kiyaslanir; bu gida glikoz ya da beyaz ekmektir.
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dogranir. Genis bir tencere dnceden atese konur, zeytinyagi eklenir, sirasiyla
sarimsak, sogan, rendelenmis havug ve havug dilimleri yagda bir stire
sotelenir, Gzerine bir kasik un eklenip biraz daha karistirilir. Su ve portakal
suyu, tuz, karabiber, kimyon ve zerdecal eklenir ve tencerenin kapagi kapatilir.
Havuclar ¢atal batacak kadar yumusayinca kereviz ve patatesler tencereye
eklenir. Kisik ateste 15-20 dakika pisirilir. Patatesler ¢atal batacak kivama
gelince ates sondurilir. Daha énce suda bekletilip stiziimus mas fasulyeleri
ve yikanip dogranmis dereotu eklenir, tencerenin kapagi kapatilarak
dinlenmeye birakilir. Yemek, pistigi tencereden, soguyunca servis edilir.
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Surgln vermis kereviz yumrularini saksiya veya bahgeye dikerek yil boyunca
kendi Uretimimiz olan yesil kereviz yaprak ve saplarini salatalarda
kullanabiliriz.
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Sumak (Rhus coriariorum)

Sumak, 6zellikle Akdeniz mutfaginda baharat olarak kullandigimiz bir tibbi
bitkidir. Antik donemden beri hazim kolaylastirici etkisi bilinmektedir,
muhtemelen o nedenle de bugiine kadar baharat olarak kullanilisi
benimsenmistir. Meze sofralarinda sogan salatasinin olmazsa olmazidir.

Sumagin, antioksidatif etkisinden dolayi kalp ve dolasim sistemi
hastaliklarinda olumlu etkisi vardir. Sumak bol miktarda C vitamini icerdigi i¢in
Korona salgini déneminde bagisiklik glglendiricisi olarak tliketimini dnerdigim
bir baharattir.

Ben sumagi her tirll salata ve soguk yemeyi tercih ettigim icin, sebze
yemeklerine ekliyorum. igerdigi yilksek orandaki sabit yag (%15), salatayi
daha da lezzetlendiriyor.

Tane Sumak Kullanimi: Sumak tanelerini 6nceden suda bekletiyoruz. Basta
koyu renkli oluyor ama biraz sonra rengi aciliyor. Sumak taneleri suda
beklerken biraz presleyerek ya da slizerek suyunu bosaltiyorum. Guvenilir
kaynaktan saf toz sumak kullanimi tabii ki daha pratik olur.

Covid-19 hastaligi esnasinda da sumak bitkisini ates dusurtci ve eger ishal
belirtisi varsa ishal kesici olarak kullanabiliriz. Bu durumda soguk ¢ay (soguk
maserasyon) demlemek daha uygundur. Demleme siresi 8-10 saat. Eger
benim gibi tane sumak kullaniyorsaniz tohum kapsullintn pargalanabilmesi ve
etken maddelerin agiga ¢ikabilmesi icin soguk demleme slrecinde tohumlari
arada kasikla bastirmakta fayda var. Bu soguk cay bir kisi icin gunltk 750 cc
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suya 3 tath kasagi sumak olarak, bir seferde hazirlanabilir. 250 cc'lik Gg
porsiyon halinde tuketilir.

Baharat Konusunda Oneriler

Bitkiler, tohumlar, kabuklu meyveler gibi baharat da olabildigince butiin halde
saklanmali. Kullanimdan az once toz haline getiriimeli. Karabiber gibi tane
baharat ise el degirmeninde c¢ekilir, kisnis ve kimyon gibi baharat turleri ise
havanda catlatilir. Muskat, yemek piserken dogrudan tencerenin igine
rendelenebilir. Nane ve kekik gibi kuru yapraklar, tencereyi atesten
indirmezden az 6nce elde ufalanir. Vanilya baharati fasulye olarak alinir ve
kullanilmak istediginde bigak ile kazinir.

Baharat konusu ¢ok uzun bir konu oldugundan bu kadarla yetinmek istiyorum.
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7. ICECEKLER

Su Tiiketimi

Su hayattir! Yasamak icin dnce havaya, sonra suya ihtiyacimiz var; ama
hepsinin temiz olmasi sart.

Eriskin bir insanin ginlik su ihtiyaci mizacina, vicut hacmine, gunlik fiziksel
faaliyetlerine, iklim kosullarina ve bedensel saglik durumuna gore 2-3,5 litre
arasinda degisir. Bedenimizin biyolojik dengeye kavusmasina yardimci olmayi
oneriyorum. Bazi beslenme aliskanliklarimizi, gergek bedensel ihtiyacimizdan
dolay algilamayiz. Sonradan, okudugumuz veya duydugumuz genel geger
kurallari 6greniriz. Ornegin: “giinde mutlaka 3 litre su icmek gerekir!” bilgisi.
Eski Cin bilgelerinin s6zlyle “acikinca yemek, susayinca icmek” gerekir, tabii
ki SU icmek gerekir; sekerli veya alkolli sagliksiz icecekler degil.

GUnlUk ihtiyacimiz olan kati ve sivi besinlerin igcerigi ve miktari kisiye gore
degismektedir.

Siyah ¢ay ve kahve kuskusuz sivi tiketimidir ama gercek anlamda su degildir.
Ayrica 6zellikle kahve bir sorun daha teskil ediyor, viicudun su tutmasini
engelliyor. Her giin kupalarca kahve tiuketenlerin daha fazla su icmesini
Oneririm. Tuark kahvesi sunumunda bir fincan kahvenin yaninda onun 2-3 kati
su verilmesi seklindeki gelenek glzel bir dlguddr.

Su tuketimi yemekten yarim saat énce kesilmeli ve yemek esnasinda su
tuketilmemeli. Bu uygulamayla sindirim konusunda ¢ok rahat edeceginizi
bilmenizi isterim.
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Ayurvedik felsefe ve tibbina gére dosha’min (ruh-zihin/beden yapimin)
dngoérdugu Gzere yillardir gine 1lik su ile baslarim; her sabah uyaninca buylk
bir bardak 1lik suya geyrek limon sikar, bir tath kasigi bal ile karistirir, giinesin
dogusuna karsi icerim. Bal benim i¢in kutsaldir, sifa niteligindedir. Kahvaltida
besin olarak bal 6nermiyorum.

Benim gibi glin icinde su icmeyi unutanlara bazi 6nerilerim olacak. Gunlik
suyumu surahide bir limon dilimi, iginde bir dal nane veya bir yaprak reyhan ile
hazirliyorum. Bu sayede hem su igmeyi unutmuyorum hem de keyifle su
tuketiyorum. Limonlu suyu gun boyunca igmek gerekmez ama limonlu sular
vucut sivilarimizin alkali olmasina katkida bulunur.

Cay ve Kahve

Bir tek madde bagimlihgim var, o da siyah ¢aydir. Yilda en az iki kez, saglik
oruglari doneminde siyah gayl tamamen birakiyorum. Eger covid-19 hastasi
veya soguk alginligi déneminde ¢ayi ve kahveyi birakmayi dneriyorum, ¢gunku
vicudumuzun sagaltim déneminde ¢ay ve kahve gibi keyif iceceklerine ihtiyaci
olmadigini dustunuyorum.

Korona salginindan korunmak amaciyla gayi baharatla guglendirerek igebiliriz.
Siyah ¢ay vicudumuzu serinletir, tek basina tiketildiginde isitmaz, aksine
sicak igilmesine ragmen serinleten bir etki verir. Bu nedenle yazin sicagina
ragmen sicak siyah cay tlketebiliyoruz.
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Kis veya Korona doneminde targin, karanfil, kakule gibi Uzakdogu baharat
cesitleriyle siyah ¢ayimizi isitici etkisi olan bir gaya donusturebiliriz. Daha
keskin tatlari sevenler siyah ¢aya yenibahar, yildiz anason vb. de ekleyebilir.
Bu sekilde icilen aylar aslinda keyif cayi olmaktan ¢ikip sifa ¢aylarina
donusuyor.

Siyah c¢aya olabildigince az miktarda baharat eklemenizi &éneririm ¢linki ¢cayin
tadi cok keskinlesiyor. iki kisilik bir caydanhiga yarim veya bir karanfil, gok
ktc¢uk bir parca targin, bir-iki minik kuru portakal kabugu, arzu edilirse bir
kakule yeterlidir.

Ozel bir baharat cayi yaparsak veya siyah ¢aya baharat katmak stersek
baharati, icerdigi etken maddeleri kolayca verebilecegi sekle getirmek
gerekiyor. Bu islemin her ¢ay hazirliginda taze yapilmasini éneririm. Béylece
parcalanma esnasinda ac¢iga ¢ikan aromalari kaybetmemis oluruz. Portakal
kabuklari elle pargalanabilir, diger sert tohum veya kabuklar bir havanda
dikkatlice kagultular.

Ulasabildigim tim organik, ilagsiz yetismis portakallarin kabuklarini hi¢ ziyan
etmem; 6zel bir soyma teknigiyle soyar kuruturum. Yil boyunca siyah gayimi
kendi hazirladigim kuru portakal kabuklariyla aromali gaya dénastirtrim.
Bunun i¢in aromali siyah ¢ay almam gerekmiyor.

Bitki caylarindan yesil ¢cayi keyif cayi olarak igciyorum. Glnde bir kez, ama
birka¢ kez demleyerek, Cinliler gibi bittikge tekrar kaynar su ekliyorum, yesil
caya 6zgu tadi alamayincaya kadar veya gun bitene kadar. Diger bitki caylari
benim icin ilactir, ihtiyac duymadigim siirece onlara dokunmam. icinde
bulundugumuza benzer 6nemlerde, eger bagisikligimin dastaguna

Fitosofia Akademi - Saglikli Yasam Rehberi Saduman Karaca 48




hissedersem siyah ¢ay! yukaridaki gibi demlerim veya cistus/laden gayi
hazirlarim. Son dénemde biraz da adagay! demleyip iciyorum, hem de agiz
sagligi icin gargara suyu yapiyorum. Korona salgini doneminde tibbi olarak
kullanilabilecek bitki gaylarini asagida Fitoterapi boluminde anlatacagim.

Kahve igin de durum siyah ¢aya benzer. Araplarin kakuleli kahve aliskanhgini
dogrudan benimseyebiliriz. istanbul’'un bazi semtlerinde halihazirda kahveyi
kakule ile 6gutulmuas halde satiyorlar. Kahveyi daha da isitici hale getirmek
istersek kayen biberi (aci biber) ekleyebiliriz.

Kahve, azi yarar ¢cogu zarar olarak gorilecek iceceklerdendir. Korona salgini
bahanesiyle belli bir streligine kahve tuketimini azaltabiliriz. Kahveyi
kesemeyenlere en azindan azaltmalarini 6neririm. Turk kahvesi yerine
keciboynuzu, menengic¢, badem, kavrulmus bugday, arpa kahveleri
kullanabiliriz.

Keciboynuzu ayrica glzel bir alkalize edici etki gosterir, diger besinlerle de
tuketmeye gayret edebiliriz, 6rnegin dogranmis meyvelerin Gzerinde.

Meyve Sulari

Meyve sularinin, tiketilmek isteniyorsa taze sikilmalarina dikkat edilmeli; hatta
sulandirilarak igilmeleri daha makbul. Hazir satilanlara ne kadar guvenilir
bilemiyorum.

Mevsimlik iceceklerden boza, 6zellikle de fermente oldugu i¢in dnemli bir sifa
iceceqidir.
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8. TIBBI BITKILER - FITOTERAPI

Bitkileri sagligi koruma ve hastaliklari tedavi etmek amaciyla kullanmaya
Fitoterapi (Bitkiler ile Tedavi) denir. Bitkilerin sadece kokularini kullanarak bu
calismayl yapmaya Aromaterapi denir. Bu tedavi yontemleri ¢cok eskilere
dayanmaktadir.

Fitoterapide birgok sekilde ila¢ kullaniimaktadir, en yaygin kullanilan bitki ilaci
“tibbi ¢ay” formudur. Macun, tentlir, merhem gibi ilaglar da fitoterapide
kullanilr.

Tibbi Cay Demleme

Asagida deginecegim bitkiler icin cay demleme ydntemi, genelde sicak
demlemedir (infiizyon). Olgii: Bir corba kasigi kurutulmus, ufalanmis veya
parcalanmis bitki 250 cc'lik bir kupaya konur, Uzerine yaklasik 80 °C
sicakhginda su doékullar ve kupanin Gzeri kapatilir. Ihlamur ve murver
bitkilerinde oldugu gibi demleme siresi gicekler icin 5 dakika, yapraklar icin ise
15-20 dakikadir. Ardindan suzulerek taze tuketilir. Gargara hazirlamak igin
kullanilan miktar ikiye katlanabilir ve giin boyunca kullanilabilir. Caylarin
yemeklerden yarim saat Unce icilmis olmasi gerekmektedir.

Tibbi ¢gayin soguk demleme yodntemini sumak konusunda, kaynatma yontemini
ise zencefil konusunda agikliyorum.

Cistus/Laden Cicegi

Bu bitkinin bir¢ok ttrl vardir, en yaygin gérulen tartntn botanik ismi Cistus
creticus. Bitki yapraklarindan ¢ay demleyebiliriz, bu ¢cay bircok farkli viras
enfeksiyonuna karsi etkisini géstermektedir ¢cinkli mukozadaki reseptorleri
birbirine yapistirir ve bu sayede virtslerin tutunmasini 6nler. Giinde 3 kupa
cay tuketilebilir. Ayrica Cistus cayi ile ginde 4-5 kez gargara yaparak agiz
mukozasi enfeksiyonundan korunmak mumkan.
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Cistus (laden) bitkisi ilkbahar déneminde biz dogal tip uzmanlarinin, 6zellikle
de fitoterapi uzmanlarinin tedavilerinde olmazsa olmazidir; ¢inku biliyoruz ki
bedenimiz kis mevsiminden yorgun, dolayisiyla bagisiklik sistemimiz zayif
cikar. Cistus bitkisi bu dénemde hazirladigimiz ¢cogu c¢ay terkibinin
vazgecilmez bilesenidir. Cistus sundugu antiviral, antibakteriyel,
antienflamatuvar ve diger etkileriyle muhtesem bir bagisiklik gtglendiricimizdir.
Grip virisune karsi guclu bir direng gosterir.

2014/15 yillarinda bitkinin Korona virisu Gzerinde de etkisinin oldugu
gOzlemlenmistir.®

Cistus, Tirkiye’'de Konya Gida Universitesi tarafindan da uzun zamandir
arastiriimakta ve dogal gida koruyucu olarak kullaniimaktadir.

Korona déneminde destek amagl énerdigim bitkileri elde etmek zor olabilir.
Tarkiye’'de en rahat ulasabilecegimiz bitkilerden birisi laden bitkisidir, tim
Akdeniz ve Ege sahillerinde dogal olarak yetismektedir.

Ekinezya (Echinacea purpurea)

Ekinezya bitkisi soguk Kuzey Amerika kdkenlidir. Genelde soguk dénemde
bagisiklik sistemi zayifligi sebebiyle olusan hastaliklarin tedavisinde kullanilir.
Bu bitkinin toprak Ustu bolumlerinin ¢ay olarak kullaniimasi mimkun olsa da,
daha ziyade kdklerinden yapilan tentdr tercih edilir. Giinde 3 kez, 15 damla

9 Almanya’dan Robert Koch Enstitusu'niin yarattigi bu arastirmada Cistus ekstrakti kullaniimistir ve

23 Ocak 2020 tarihi itibariyla Korona virlisiiniin su an giindemde olan alt tipleri Gizerinde
arastirmalar baslatiimistir.
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tentur bir gcorba kasigi suya damlatilir ve yemeklerden yarim saat dnce
tuketilir.

Ekinezya, Turkiye’'de kolaylikla yetistirilebilen bir tibbi bitkidir.

Bilyeli kekik (Origanum onites) ve Defne (Laurus nobilis)

Bu iki bitki, geleneksel Anadolu mutfaginda yemeklerde baharat ve gida
koruyucu olarak yaygin bir sekilde yer alir. Basta antiviral ve antibakteriyel
olmak Uzere benzer etki sekline sahiptirler. Bu iki bitki, tarim alaninda biyolojik
hasarat mucadelesinde kullaniimaktadir.

Bilyeli kekik bir mercankdsk (Origanum) tlrldir, kekik grubundan olmasa da
aromasinin benzerligi sebebiyle Anadolu’da “kekik” olarak bilinir.
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Korona salgini ddneminde mercankosk ve defneden hem baharat hem de tibbi
ve aromatik bitki olarak faydalanabiliriz. Mercankésk ve defne Anadolu
mutfaginda 6zellikle et ve balik yemeklerinde kullanilir. Bu bitkilerin protein
parcalayici 6zelliklerinden dolayi et yemekleri daha kolay hazmedilebilir.

Mercankdsk bitkisinin (yukaridaki tarife gére) cayi yapilabilir; grip, soguk
alginhigi, balgamli 6kstrtk ve bogaz agrilarinda kullanilr.

Defne bitkisi, sabit ve ugucu yaglarindan dolay1 genelde aromaterapide, sabun
yapiminda, dogal kozmetik ve kisisel bakim trlnlerinde kullanilir.

Adacayimnin Cok Yanh Kullanima:

Tibbi Adagayi (Salvia officinalis) ve Anadolu/Akdeniz Adagayi (Salvia
fruticosa), Turkiye’'de kolayca yetistirebilecegimiz veya temin edebilecegimiz
tibbi ve aromatik bitkilerdir. Adagayinin yapraklarini su formlarda
kullanabiliyoruz: Baharat, cay, gargara ve dezenfektan suyu, tltsl, ugucu yag
(buhurdanlikta).

Saglam Bobrekliler icin Zencefilli Tarifler

Zencefil (Zingiber officinale), zerdecal (Curcuma longa) gibi Uzak Dogu
kokenli, tropik bir bitkidir. Zencefili baharat olarak kis boyunca neredeyse tim
yemeklerde kullanabiliriz, i1sitici ve sindirime olumlu etkilerinin yaninda
bagisikligi guclendirici 6zelligi vardir.

Korona salgini déneminde bu bitkiyi kullanmakta fayda var.

o
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Dikkat: Zencefili bobrekleri saglam kisilerin kullanmasini 6neriyorum, zira
bobrek hastalarinin bobrek kilcal damarlarini zorlayabilir, hatta ¢atlatarak
kanamaya sebep olabilir. Bu nedenlere kronik veya akut bobrek hastalari bu iki
tarifi uygulamasinlar.

Zencefilli Bagisiklik Giiclendirici Iksir:

Malzeme: 50 gr taze zencefil, 3 orta boy organik limon ve 20 dis orta boy
sarimsak, 1 litre igme suyu. Hazirlanisi: Zencefil kabuklari akar suyun altinda
fircayla temizlenir, sarmisaklar soyulur, limonlar temizlenir ve tim malzeme
kic¢lk kupler halinde dogranir. 1 litre su ile hafif ateste en fazla 10 dakika
kaynatilir. Sogumaya alinir, blender ile pure haline getirilir. Cam siselere alinip
soguk saklanir.

Kullanilisi: Her sabah a¢ karna 30 cc kadar bir miktar en az bir ay sureyle igilir.
Bagisiklik sistemimizin zayif oldugu dénemlerde bu iksir aylarca tiketilebilir.

Bu iksirin etkisi: Antiviral, balgam sokturict ve mukoza koruyucu, bagisikhgi
guclendirici.

Hint Usulii Zencefil Cay1

Malzemeler ve Hazirlanisi: Bir par¢a zencefil soyulur ve dogranir, bir gubuk
tarcin kinlir, 5 adet karanfil (arzuya goére 5 adet kakule, 5 adet yenibahar, biraz
karabiber) catlatilir, hepsi birlikte tencerede bir litre suda en az yarim saat
kaynatilir.

Kullanihsi: Cay sicak icilir, tercihe gore sut veya bal veya her ikisiyle
tuketilebilir. Baslamakta olan grip enfeksiyonu ve soguk alginliginda, zencefilli
cay sadece bal eklenerek tuketilir. Kisa sure iginde iyilesme gorulecektir.
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Kan Temizleyici ve Yapic1 Kutsal Bitki Isirgan

Isirganotunun iki tirinu kolaylikla bulabiliriz. Cok yillik olan biyUk yaprakl
Isirganotunu (Urtica dioica) fitoterapide daha yaygin bir sekilde kullaniyoruz.

Tek yillik olan kuguk isirganotunu (Urtica urens) ise 6zellikle ilkbaharda besin
olarak kullaniyoruz.

Her iki tir de zengin mineral ve fito-hormonlara sahiptir.

Blyuk yaprakli 1sirganotunun ise 6zellikle kan temizleyici, lenfleri harekete
gegirici ve idrar sékturtcu (ditretik/ mudrir) 6zelliklerinden faydalaniyoruz.
BuUyuk 1sirganotu yapraklari kurutulur, bu yapraklardan ¢ay demlenir ve taze
tuketilir.

llkbahar ve sonbaharda sundugum detoks kamplarimizin vazgeciimez
bitkisidir.

Dikkat: Herhangi bir hastaliktan dolay! ilag veya hormon tedavisi gérenler bu
bitkiyi kullanmadan dnce tedavi aldiklari uzman ile gérusmelidir.

Diger Bitkiler
Pelinotu (Artemisia absinthium) ibn-i Sina déneminden beri parazit, kurt

dusurici, karacigeri harekete gegirici, safra soktlrtcu olarak ve salgin
dénemlerinde kullaniimaktadir.
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Zufaotu (Hyssopus officinalis) cayi ve kendisi herba olarak (kuru bitki) eskiden
viris enfeksiyonlarinda kullaniimistir.

Ter Soktaracu Bitkiler: Ihlamur (Tilia cordata) ve Kara Mirver gigegi
(Sambucus nigra).

VirlGs enfeksiyonu silrecinde, kisinin gosterdigi belirtilere gére bronslar
desteklenebilir, 6ksuruk dindirilebilir, balgam varsa balgam sokturicu bitkiler
kullanilabilir.10

Bu konularda su bitkiler ¢gay olarak kullanilabilir:

 Tibbi guha cgigegi (Primula veris)
» Hatmi cicegi (Althaea rosea)

« Tibbi kekik (Thymus vulgaris)

« Sinirliot (Plantago lanceolata)

Not: Tedavi amagl fitoterapi uygulamalari, fitoterapi uzmani tarafindan
gerceklestiriimelidir. Tibbi ve aromatik bitkileri evde kendi basiniza koruyucu
amacli kullanirsaniz, tek bitki olarak kullanmanizi tavsiye ederim. Eger daha
once hi¢ yasamadiginiz alerjik bir durumla karsilasir veya kullandiginiz baska
bir ilag ile yan etki yaparsa bu bitkinin kullanimini hemen kesmeniz gerekir.

Fitoterapide Kullanilan Bitkilerin Kurutulmasi ve
Saklanmasi

Tibbi ve aromatik bitkiler, kendilerine 6zgu hasat donemlerinde toplanir.

Ciceginden ve yapragindan faydalandigimiz bitkiler, dogal ortamda
kurutulacaksa gdlgede kurutulur. Bitkinin rengi, suyu buharlasacagi igin, ¢cok
az bir derecede agilir. Gorsellerde kuru ve taze limonotunu bir arada, kuru
ogulotunu ve aynisefanin taze ve kuru haldeki renklerinin farkini gériyoruz.

10 R. F. Weiss, V. Fintelmann; Lehrbuch der Phytotherapie (Fitoterapi Ders Kitabi)
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K&k, kabuk, meyve ve tohumlarin kurumasi i¢in dogal ortam isisi yetmeyebilir,
bdylesi durumlarda 6zel kurutma aparatlari kullanilabilir.

Kuru bitkiler karanlik, serin ve nem almayan ortamlarda, 1sik gecirmeyen ve
nem tutmayan kosullarda saklanmalidir.

Kurutulmus ¢igek ve yapraklarin mra bir yildir, digerleri duruma gore etkisini
daha uzun sireyle koruyabilir.
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9. AROMATIK BITKILER - AROMATERAPI

Bitki etken maddelerinin bir grubu olan ugucu yaglarin (eterik yaglar/esansiyel
yaglar) antiviral ve antibakteriyel etkisi binyillardir bilinmekte ve
kullaniimaktadir.

Aromaterapide kullanilan ¢ogu bitkinin ugucu yagini piyasadan temin etmek
mumkun.

Kendi bahgemizde veya saksilarimizda da aromatik kullanimi olan bitkileri
yetistirip butik damitma (imbik) aparatlarinda ugucu yagini kendimiz elde
edebiliriz.

Adacayi, lavanta, gul, defne, okaliptls, ¢ay agaci, itir, limonotu, nane, sedir,
turuncgiller gibi bitkilerin ugucu yaglar mekan temizlikleri kullanilabilir.
Aromaterapi lUzerinden hafif ruhsal bozukluklarda, depresyon durumlarinda
tedavi amacl kullanilabilir.
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ic mekanlardaki begenilen aromatik kokular iyi hissettirir. Moralin iyi olmasi
bagisiklik sisteminin gliclenmesini olumlu yénde etkiler.

Aromatik 6zelligi olan bitkilerin yapraklar ve regineleri tltsi olarak mekan
temizligi amaciyla da kullanilabilir. Ornegin adacayi yapraklari.

On yildir fitoterapi/aromaterapi egitimleri veriyorum. Bitkiler ile tedavi ugsuz bir
derya, ancak bu konuda 6nerim su ki Uretebildiginiz veya ulasabildiginiz
bitkilerden destek alin. Salgin doneminde tibbi bitkiler piyasasi muhtemelen
yetersiz kalacaktir. Ulasamadiginiz, sizden uzak olan bitkiler size mutlaka bir
sekilde sifa génderiyordur ama siz yine de yakininizdaki bitki kardesleriyle
yetinmeye calisin.
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10. HOMEOPATI

Homeopati, Diinya Saglk Orgiitii'niin ve Tiirkiye Cumhuriyeti'nin de yakin
zaman Once kabul ettigi bir dogal tedavi yontemidir.

“Tanimi: Homeopati 19. ylzyilin baslarinda Alman doktor ve eczaci Samuel
Hahnemann tarafindan bulunan ve vicudun kendini dogal olarak
iyilestirmesine yardim eden bir tedavi sistemidir. Homeopati s6zcuk olarak
Yunanca Homeos=benzer, Pathos=aci, 1zdirap kelimelerinin birlesmesinden
meydana gelmistir. Saglam kiside belli bulgular ¢cikaran bir madde, ayni
bulgulara sahip hasta kisilerde iyilesme saglar prensibi uygulanir.
Homeopatide amag vucudun kendi iyilesme mekanizmalarini harekete
gecirmek ve boylece viicudu iyilesme slirecine sokmaktir...” 1

SAMUEL HAHA/EMMN

Begriinder der Homdopathie
&

ispanyol gribi ve kisa zaman énceki domuz gribi salgininda homeopatik
tedavilerden faydalaniimistir, fakat Korona viristinin enfeksiyonu tzerine
henuz yeterli calisma yoktur. Korona virisunin bulasmasini engellemek ¢ok
zor! Ancak onu kendi bedenimizde etkisiz hale getirebiliriz. Butlincul bir tedavi
sistemi olan Homeopati ruhsal-zihinsel boyutta isler. isabetli bir homeopatik
tedavi uygulanmasi durumunda covid-19 hastaligina yakalanmis olanlarin
sagaltim sureclerini fiziki ve psikolojik olarak destekleyecektir.
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https://getatportal.saglik.gov.tr/TR,24680/homeopati-uygulamasi-hakkinda-bilgilendirme.html

Bir homeopat olarak, asagidaki durumlarda su homeopatik ilaglari
dUsunurdum:

» Solunum zorlugunda ve hareket edildiginde semptomlar artiyor ise: Bryonia.
Bu ilag genel bir grip enfeksiyonu remedisidir.

« Belirtiler aniden olustuysa: Aconitum
« Bitkinlik ve adale agrilarinda: Gelsemium

» Enfeksiyonun baslangi¢c asamasinda, bogaz agrisi, iltihap, 6ksurik, girtlak
yanmasi, gogus agrisi gibi belirtilerde: Eupatorium perfoliatum
Mide bulantisi, su icme isteksizligi: Ipecacuanha

» Burundan c¢ok fazla simuk akintisi, bitkinlik, nezle durumu: Arsenicum [Ars],
(Arsenik genel bir epidemi ilacidir)

« Asiri bitkinlik, soguk ter dokme, asiri su igme istegi, kusma istegi, bayginlik:
Veratrum album

Dikkat: Homeopatik tedaviler, esasen kisiye 6zel uygulanir. Tedavi olarak
homeopatiyi segen kisiler givendikleri bir homeopata basvurmali. Bu
homeopat Gzerinden homeopatik ilaglari da temin edebilirler.

.";
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11. MINERAL VE VITAMIN TAKVIYELERI

Bagisiklik sisteminin zayiflamasinda vitamin ve mineral eksiklikleri belli bir rol
oynayabilir. Bu konuda alinabilecek énlemler kuskusuz ¢ok sayidadir. Yillardir
kendi saghgim igin kullandigim ve ¢evremdeki insanlara sundugum Dr.
Schussler Tuzlarini 6nermek istiyorum. Buna ek olarak Korona salgini
doéneminde faydasi olacagina inandigim, fakat kendim deneyimlemedigim iki
takviye daha dnermek isterim; D3 ve C vitamini takviyeleri.

Dr. Schiissler Tuzlari

or. med. Wilhelm Hewinrnich SchuBBler

1821 ~ 1898

Begrunder der Biochemie

Bu terapi yonteminin kurucusu Alman hekim Dr. Wilhelm Heinrich
Schussler'dir (1821-1898). Onun tespitine gore, normal kosullarda vicudun
mineral ihtiyaci besinlerimiz Gzerinden temin edilir. Son ylzyillarda tarim
yapilan topraklarin mineral agsindan fakirlesmesi sonucu, besinlerimizden
mineralleri tam olarak karsilayamiyoruz. Yasam i¢in elzem olan ana
minerallerin vicudumuzdaki eksikligi sonucu organlarimiz vazifelerini tam
olarak yerine getiremez. Bu mineralleri homeopatik ila¢ hazirlama yontemiyle
seyreltilmis bir sekilde aldigimizda hiicre iginde ve hiicre aralarindaki mineral
alimi bozuklugu ortadan kalkar ve vicudun kendi kendini sagaltabilen 6z
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guglerine tekrardan kavusmasina destek olunur. Dr. Schussler Tuzlari, ilk
basta 12 temel mineral bilesigi olarak hazirlanmistir, daha sonra 15 takviye
mineral bilesigi ile gelistiriimistir.

Dr. Schussler Tuzlari ile Terapi “biyolojik kimyasal tedavi” olarak nitelendirilir.

Dr. Schussler Tuzlari uzmanlar ve halk tarafindan oldukc¢a yaygin bir sekilde
uygulanmaktadir. ilaclari genelde tablet formundadir ama krem, losyon, damla,
merhem ve jel formlari da bulunur. ilaclar Aimanya kanunlarina gére sadece
eczanelerde satilir ama receteye tabi degildir.

Dr. Schussler Tuzlari hem belli bir hastalik esnasinda hem de genel bagisiklik
sistemini gug¢lendirmek amaciyla kullaniimaktadir.

Korona salgini doneminde, grip ve soguk alginliklarinda énerilerim:

1. SOGUK ALGINLIGI BASLARKEN “KAYNAR 7”Li

Dr. Schussler Tuzlarindan 7 numarali mineral bilesigi (Magnesium
phosphoricum) énemli bir 6nleyici ve akut durumlarda ilkyardim ilacidir. Grip
oncesi kirginlik hissi baslarken veya virts enfeksiyonu ve soguk alginliginin ilk
belirtilerini hisseder hissetmez hemen uygulanabilir. Kaynamis bir kupa suya
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10 adet tablet eklenir, tahta veya seramik bir kasikla saat yoninde tabletler
eriyene kadar karistirilir ve kiiguk yudumlar halinde sicak tuketilir.

2. BOGAZ AGRISINDA iLK YARDIM No.3 ve No.4

Bogaz agrilarinin ilk belirtileri hissedildiginde, bogazda gicik hissi, genel iyi
hissetmeme, halsizlik, ateslenme, enfeksiyonun ilk belirtileri ve boguk ses
durumlarinda 3 numaral tuz (Ferrum phosphoricum) kullanilir. Ginde 3 kez
ikiser tablet agizda eritilir. Bu tuzun etkisi kana oksijen ulasmasina destek
vererek metabolizmanin hizlanmasini saglamaktir. Bu sayede organizmanin
bagisiklik sistemi glglenir, viris enfeksiyonu durumlarinda direnglilik ve
toksinlerin disa atimi tesvik edilmis olur.

Yutkunma zorlugu mevcut ise, yutak kizarmis ve dil Uzerinde beyaz bir tabaka
olusmussa, enfeksiyon ilerlemisse 4 numaral tuz (Kalium Chloratum)
kullanilabilir. Ginde 3 kez ikiser tablet agizda eritilir.

Bogaz agrisi ve balgam durumunda, No.3 ve No.4 donusumlu ikiser tablet

halinde guinde 3-5 kez kullanilabilir.

Bogaz iltihaplanmasinin ileri safhasinda, yani bogaz aciyorsa, dil Gzerindeki
tabaka sari renk almissa ya da tukurik sari bir balgamimsi haldeyse 6
numaral tuz (Kalium sulfuricum) kullanilir. Ginde 3-5 kez ikiser tablet. Bu
mineral vicutta oksijen naklini kolaylastirir ve hiicre yenilenmesini saglar. Bu
sayede bedendeki tim toksin ve diger istenmeyen atik maddelerinin disa atimi
kolaylasir, organizmanin yukul hafifleyerek hizlica toparlanir.
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Bademcikler buyuduyse organizma zayif dismus demektir, bu durumda 5
numarali mineral (Kalium phosphoricum) sikayetlerin hafiflemesine destek
verir ve organizmanin yeniden guglenmesini tesvik eder.

Hicbir hastalik belirtisi olmaksizin bagisikligr genel olarak gu¢lendirmek igin
kullanilabilen 5 nolu tuz, giinde 3-5 kez ikiser tablet halinde agizda eritilir.

Dr. Schiissler Tuzlari’’nin Temini

Almanya’da yasayanlar Dr. Schissler Tuzlarini bulunduklari bélgede Dogal
Tip “Naturheilkunde” Gzerine uzmanlasmis herhangi bir eczaneden temin
edebilir. Diger Ulkelerde yasayanlar en yakin eczaneden bu konuda bilgi
edinebilirler. Cam sisedeki sunumlari tercih etmenizi éneririm.

Dr. Schussler Tuzlari artik Turkiye’de de temin edilebiliyor, bazi eczaneler
satisini yapmaktadir. Bu konuda internetten bilgi edinebilirsiniz.

D3 Vitamini Takviyesi

Gunes hormonu olarak bilinen D3 vitamini eksikligi, cogu insanda kis dénemi
sonunda gorulebilir giinkt gunesin UVB 1sinlari kis aylarinda bulutlari asip bize
ulasamaz. Yaz doneminde ise cilt kanserinden korkumuz sebebiyle yaz
baslangicindan itibaren glines koruyucu kullaniriz ve bu durumda da UVB
Isinlari yine cildimize ulasamaz.

D3 vitamini eksikligi bagisiklik sisteminin zayiflamasinda, grip gibi viral
enfeksiyonlarda ve st solunum yolu hastaliklarinin olusmasinda énemli bir rol
oynar. D3 vitamini eksikliginin, kalp krizi vakalari ve diyabet ile baglantisi da
goOriimektedir.

Gunlik 4000-8000 birim D3 vitaminine ihtiya¢ vardir fakat bu tir ylkleme
yapilinca kemikler korunamaz.

D3 vitaminini dogal olarak gunesten almayi oneririm.

Eger D3 vitamini ylklemesi isteniyorsa bu bir uzman doktor esliginde
yapilmalhdir. Uzmanlar 10 giin boyunca gunltk 8000 birim D3 vitamini
yuklemesi Oneriyor.
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C Vitamini Takviyesi

Normal kosullarda C vitaminini gunlik tikettigimiz besinlerden aliriz. C vitamini
suda ¢ozunebilir ve 1siya gorece dayanikhdir, bu pisirilen malzemenin ne
kadar sureyle ve kac derece 1siya maruz kaldigina gore deqisir.

Giinliik ihtiyag: Kadinlarda 95 mg, erkeklerde 110 mg. Cocuklarda daha az,
hamile ve emziren kadinlarda daha fazla.

C vitamini kusburnu, yalanci igde, turuncgiller gibi meyvelerde oldugu gibi
sebze ve yesilliklerde de bulunur. Sumak gibi baharat olarak kullandigimiz,
sifa etkisi ylksek bitkilerde de bol miktarda C vitamini vardir. C vitamini almak
istedigimiz besinleri ¢ig veya ylksek 1siya maruz birakmadan tliketmekte
fayda var.

C vitamini iceren sebzelerin tiketimi veya sindirimi zor ise, bu sebzeleri su
sekilde hazirlayabiliriz: Kuru sogan, beyaz lahana, isirganotu gibi sebzeler
parcalanir veya ince dogranip tuz, biber ve sumak ile elde ezilebilir. Bazilarini
buharda pisirebiliriz, bazilarini kisa sureli kavurabilir veya sicak suda
porsuterek tiketebiliriz.

Isirganotu 330 mg

Maydanoz 159 mg

Kirmizi Biber 140 mg

Kuzukulagi 115 mg

Lahana 110 mg
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C Vitamininin Faydalari:

Bag dokusu, disler, dis eti ve kemiklerin olusumuna katkida bulunur.

Kolajen uretiminde gorev alir, saglikli ve canli bir cilt olusmasina yardimci
olur.

Doku onariminda yararlidir.

Hucreyi korur.

Bagirsakta demir alimini tetikler, kansizligi onler.

C Vitamini Eksikligi:

Halsizlik.

Enfeksiyonlara yatkinlik.

Bagisiklik sistemi zayifligi.

Anemi (kansizlik).
* Cilt morarmasi ve dis eti sismesi ve kanamasi.
* Dis kaybi.

« GUnUmuzde ¢ok nadir rastlansa da asiri C vitamini eksikliginde iskorbut
hastaligi olusabilir.
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C Vitamini Fazlalig:

Karin agrisi, ishal, sindirim sistemi bozukluklarina neden olabilir.

Akdeniz mutfagina goére beslenen bdlgelerde C vitamini eksikligine pek
rastlanmaz. Bol sebze, salata ve meyve tiketen Kisilerin C vitamini takviyesine
ihtiyaci yoktur. Yetersiz beslenme veya baska 6zel durumlardan dolayi C
vitamini takviyesine gerek olabilir.

Sanghay’dan gelen raporlara ve arastirma sonuglarina gére Korona virsinin
yuksek konsantrasyonda C Vitamini ile tedavisinde olumlu sonuglar alinmistir.
Hastaligin seyrine gore kullanilan doz degismekte, kilo basina 50- 200 mg
takviye kullanilmis.
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12. HAREKET/SPOR

Hareket yasam igin dnemli, saglikh yasam iginse ¢ok daha énemli bir
unsurdur, ¢inkd tim metabolik faaliyetler bedenin hareket etmesi durumunda
daha kolay isler. Ozenerek temiz bir sekilde irettigimiz veya satin aldigimiz
temiz besinleri, dikkatle tuketiriz fakat vicutta emiliminin gergceklesmesi igin
hareket gerekir. Tum toksin atimi igin yaptigimiz detoks vb. uygulamalarda
toksik ve istenmeyen elementlerin, érnegin elimine edilmis virts
parcaciklarinin da disa atimi yine bedenin hareket destegi sayesinde daha
kolay gerceklesir.

Arastirmalara gére dizenli olarak bedensel faaliyet icinde olan Kisiler,
digerlerine gore nadiren soguk alginhgi yasiyor.

Aktif veya pasif olarak uygulayabilecegimiz hareket, spor veya masajlar gibi
faaliyetlerle fiziki beden Uzerinde ¢alisip vicudun fizyolojik olarak yapmasi
gereken g¢alismalara yardimci olabiliriz.

AKTIF HAREKET, SPOR

Kisinin kendi yapmasi gereken galismalar (Bu faaliyetler yerel ve genel
uygulamalar dahilinde yapilmali, genel olarak ev ortaminda asagidakiler
uygulanabilir)

Yurtyus: evde yurlyuds bandinda agik pencere dninde veya bahgede

Yoga, pilates, tai chi, chi gong

Dans, her turlti dans

Toprak ile ¢calismak (bahge veya balkon)

Diger fiziksel faaliyetler

Yukarda gorulen bazi galismalarin normal kosullarda bir yonetici ve grup ile
yapilimasinda fayda var. Korona salgini déneminde sosyal mesafenin
korunmasi agisindan belli bir stire bir araya gelmemeliyiz. Bu sire zarfinda tek
basina organize olup duzenli spor yapamayanlara onerim sudur. Benzer fiziki
calismalar yapmayi seven arkadaslarinizla konusun. Dizenli yapmak
istediginiz fiziki bir faaliyete karar verin. Bu alanda sunulan bir videoyu
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internette belirleyin. Her giin ayni saatte, sanki spor salonunda bulusur gibi,
herkes kendi evinde bu ¢alismay! disiplinli bir sekilde yapabilirsiniz.

Berlin’de yasayan oglum ve kiz arkadasi, kiz arkadasinin Danimarka’da
yasayan annesi ve ben izmirde bu sekilde yoga yapiyoruz. Bu uzaktan birlikte
yoga yapmak hepimize iyi geliyor.

Olanaklar elverdikge acik ve temiz havada, bol oksijenli ortamlarda hareket
etmeli.

Bahge isleri salgin doneminde iyi bir ¢ozimduar. Bu sayede hareket edilir, bir
nevi meditasyon yapilmis olur, dogadan dgrenilir ve topraktan her sekilde
beslenilir.
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Masa basinda calisanlar icin 6nerim: Her 30 dakikada bir kalkmak, 3-5 dakika
baska seylerle mesgul olmak veya egzersiz yapmak.

Eger mUimkilnse her gin en az 30 dakika ylramek gerekir, tercinen agik
havada. Ama mumkin degilse ev iginde, acik pencere dnlnde. Belki gizel bir
muzik esliginde dans edilebilir. Ya da televizyon veya internetten egzersiz
programlari takip edilerek birlikte yapilabilir. Hareket konusunda kisi olanagi ve
egilimleri dogrultusunda kendisi tercihlerde bulunmali ama mutlaka hareket
etmeli!

.";
5!"';“‘;‘:- Fitosofia Akademi - Saglikli Yasam Rehberi Saduman Karaca 71



13. EVDE HIJYEN VE KISISEL BAKIM

Evde Hijyen

Korona viristuinden korkularindan, insanlar ev ortaminda daha fazla camasir
suyu tiiketmeye basladilar. Bunlarin solunum yollarimiza zarar verdigi normal
kosullarda da bilinmektedir, bu dénemde daha dikkatli olmaliyiz. Ozellikle
akcigerlerimizin saglam olmasi gerekiyor ¢iinki korona virist genelde ilk
olarak akcigerlerde tutunabiliyor. Ev ortami gibi kapali ortamlarda sagliga zarar
verici temizlik malzemelerinin kullanilmamasi iyi olur. Bu konuda yillardir
¢alisma yapan, zehirsiz hijyen malzemesi Ureten bir¢ok grup veya Kisi var.
Bunlara internet veya sosyal medya Uzerinden ulasmak mumkundur.

Ev temizliginde kullanilan malzemenin bir kismi ev ortaminda uretilebilir. Kisin
soba kullananlar kul biriktirebilir, ev yapimi sirkeler ve limon kabuklarindan
Uretilen limonlu temizlik sulari kullanilabilir.

Son yillarda ¢ok sayida insan butik zeytinyagi sabunu yapiyor. Kendimiz
sabun yapmiyorsak sabunlari ¢gevremizdeki dost ve arkadaslarimizin
zeytinyagl soguk yapim imalatlarindan saglayabiliriz. Camasir ve bulasik
deterjanlarinin dogada ¢dzundurlerini tercih etmek ¢evre saghgi icin de
onemlidir.

Kisisel Bakim

Kisisel bakimin, hepimizin yakindan ilgilendigi bir konu oldugu malum. Su an
Turkiye'de bu alanda bir patlama yasaniyor, bu da bu konuya ne kadar ihtiyag
oldugunu gosteriyor. Dogal bakim malzemelerinizi glvenilir bir kaynaktan
temin etmeye 6nem vermelisiniz.
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Ben on yillardir sentetik bir kisisel bakim trlnU kullanmamaya gayret
ediyorum. Yillardir sundugum dogal kozmetik atélyelerinde her tirli bakim
malzemesini zaten kendimiz Uretiyoruz. Benim igin bu, surdaralebilir saglhkli
yasam felsefesinin 6nemli bir par¢asidir.

2018 istanbul Dogal Kozmetik Atélyesinin Teorik Boéliminden Kareler

insanin dis gériinlisiinde saglar ciddi bir énem tasir. Bes yildir saglarimda
icinde kina olan, kendi dogal sa¢ boyasi formUlimu kullaniyorum. Bundan ¢ok
memnunum.

Sizlere bir cagrida bulunmak istiyorum, sacginizi tekrardan boyatmaya karar
vermeden Once bir kez daha dusunun, sentetik boya yerine belki bir dogal
boya alternatifi vardir.

Bu dénemin hepimiz icin saglik ve guzellikle gegmesi Umidiyle.

Fotograflar: Saduman Karaca
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TESEKKUR

Elinizdeki “Saglikh Yasam Rehberi” ile Korona salgini gunlerinde saglikli
kalabilmeniz icin bildigim en iyi sekilde destek olmaya ¢alistim. Turkiye’ye
doéndigim zamandan beri gonullt bir cok calisma yartttim, bu rehber de
onlardan biri. Eger yararli bulduysaniz litfen ¢gevrenizde ihtiyaci olan herkese
iletin.

Bu yayinin hazirlanmasi sirasinda bana destek olan égrencilerime ve
dostlarima ¢ok tesekkiir ederim; Ayla Cobaner, Ayse Eytboglu, Beril
Eyuboglu, Cemile Ceren Kepenek, Erem Cetin, Eser Poyraz, Gulcan Nitsch,
Oyki Kaygusuz, Ozlem, Antakyali, Semsa Ozar.

Bu surece destek amagli, uzaktan (online) bireysel saglikli yasam
danismanhgi sunacagim. Arzu edenler benimle mail Gzerinden irtibata
gecebilir; sadumankaraca@fitosofia.com.tr

Calismalarimi asagidaki hesaplardan takip edebilirsiniz.

www.fitosofia.com.tr

instagram: fito.sofia

Facebook: Fitosofia / Saduman Karaca
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DESTEK

“Sevmek icin yurek, surdurmek i¢cin emek gerek”

Nazim Hikmet

Severek yurattigum calismalarimi surdirmeme katkida bulunmak isterseniz
Ko-fi veya IBAN kanaliyla destek olabilirsiniz. Simdiden tesekkir ederim.

Ko-fi (Kredi Kart): https://ko-fi.com/fitosofia

IBAN (Havale): TR59 0006 2000 1240 0006 6733 18

Saduman Karaca
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