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MUCIZE BITKI SARIMSAK

Gecmis dénemlerde, henliz higbir iiag yokken, insanlarin hastaliklara kargi tek glvencesi bitkilerdi. Cesitli otlar,
sebzeler, yoresel dikenler ve hatta kimi yosunlar ¢esitli hastaliklara karsi gerek koruyucu gerekse tedavi edici
kimi etkileri kesfedilerek genis ¢apta kullanilirlardi. Yani kisacasi, hastaliklarin tedavisi dogada mevcuttu.

Daha sonralari, teknolojinin sagladidi imkanlarla birlikte bu sifali ot ve bitkiler giiniimizde kullandigimiz ilaglara
dénusturllerek saghgimizi korumaya devam ettiler. Aslinda gok farkli bir gériiniime sahip olsa da, kullandigimiz
ilaglarin blyuk bdlima bitkilerden elde edilmektedir. Tipki bitkiler gibi gerek koruyucu gerekse tedavi edici
Ozellikleri bakimindan genis ¢apta kullanilirlar. Bitkisel sifalardan tek farklari ambalajlari ve gecirdikleri teknik
islemler ve degisimlerdir.

Sarimsak da oldukga eski dénemlerden bu yana sifali ve saglikl etkileri bilinen énemli bir bitkidir. Zambakgiller
familyasina ait bir tir olan sarimsak bitkisinin boyu 25 cm ile 1 metre arasinda degisebilmektedir. Hemen her
bélgesinde kendisine 6zgu bir yag ve bu yada ait koku bulunmaktadir.

Sarimsagin anavataninin Hindistan oldugu diistndlmektedir. Cok eski ¢aglardan bu yana tiketilen sarimsak,
SUmerler déneminde tedavi amacl ilag yapiminda kullaniimigtir. Ayrica sarimsagin tarihin her déneminde yararli
bir bitki olarak degerlendirildigi ve savaglardan énce or-dulardaki askerlere sarimsak yedirildigi bilinmektedir.
Ulkemizde de ¢esitli bdlgelerde yodun bicimde sarimsak yetistiriimektedir. Anadolu cografyasinda yaklasik 700
yildir yetigtirilmekte olan sarimsak, glinimiizde bir ithalat maddesi haline de gelmigtir. En kaliteli sarimsaklar
germanyum ve selenyum mineralleri bakimindan zengin olan topraklarda yetistiriimektedir. Ulkemizde
Kastamonu ili ve 6zellikle bu il sinirlan icerisindeki Taskopru ilgesinde yogun olarak yetistiriimektedir. Bu
bolgede yetigtirilen sarimsagin biiyiik bélimu ithal edilmektedir. Bélgede yetistirilen sarimsaklar diinyaca
Unlidur. Sarimsak basinda % 84.09 su, %13.38 organik madde, %1.53 inorganik madde icerir. Igeriginde
ayrica, 33 ¢esit kukurt bilesigi, 17 ¢esit aminoasit (bunlara vicut tarafindan dogrudan sentezlenmeyip, gidalarla
alinmasi gereken aminoasitlerin tima dahildir), germanyum, ¢inko, A, B1 ve C vitaminleri bulunmaktadir.

Kiguk Sarimsagin BiyUk Faydalari

Sarimsak 6zellikle son glinlerde daha popdler bir Grtin haline gelmistir. Her ne kadar kokusu rahatsiz edici olsa
da, sagladid faydalar sayesinde mucize bitki olarak adlandirimaktadir. Aslinda sarimsagin faydalar yGzyillardir
bilinmesine ragmen bilimsel ¢aligmalar yeni yeni sarimsak Uzerine odaklanmigtir. Epide-mik ve medikal
arastirmalar sarimsak ttiketen bireylerin mide kanserine yakalanma oranlarinin daha diistk oldugu, pihtilasma
slrelerinin daha uzun oldugu ve kardiyovaskiler rahatsizliklara yakalanma riskinin bu kisilerde daha diisuk
oldugunu ortaya koymustur. Sarimsagin, ¢ig halde veya yaginin, mikroorganizmalar Gzerine antibiyotik etkiye
sahip oldugdu, antiviral, antifungal, antiprotozoon, antiparazitik ve antibakteriyal dzellikleri 1 Gzerinde
durulmaktadir. Bunun yani sira antiseptik islevi, grip, nezle, ses kisiklidi, astim rahatsizliklarina, bademcik,
romatizma ve eklem enfeksiyonlarina, 6ksirik ve bronsite iyi geldigi 6n plana ¢ikariimaktadir. Terletici etkisi
nedeniyle ates diislrilmesine yardimci olur. Sarimsagin vicudumuzun bagisiklik sistemini gi¢lendirici ve hlicre
koruyucu etkisini destekler bazi bilimsel bulgular mevcuttur. Ayrica kardiyovaskiler sistemi gliglendirmesi,
bunun da serum kolesterol seviyeleri ve trigliserit oranlari Gizerinde etkisi s6z konusudur. Trombositlerin damar
icinde pihtilasmasini engelleyici etkisiyle, damar tikanikliklarindan kaynaklanan rahatsizliklara kargi rol oynar.
Sarimsak ayrica tansiyonu ve kan sekerini de dengeleyicidir. Sarimsagda bu saglikl dzellikleri kazandiran en
temel bilesenler germanyum ve selenyum adli, sulflr igeren antioksidan-lardir. Bu antioksidanlar badisiklik
sistemini glclendirerek viicudumuzu daha direncli tutarlar. Ayrica antioksidan 6zelligiyle sarimsak diyetlerde de
sikca yer verilen bir besin maddesidir.

Kokusuz Sarimsak

Sarimsag@in tim bu faydalarina ragmen kokusundan rahatsizlik duyanlar igin son dénemde oldukg¢a ilgi ¢ekici
gelismeler yasaniyor. Yaklasik elli yil kadar énce Japonya'da baglatilan bir proje kapsaminda organik tekniklerle
herhangi bir kimyasal kullanmadan 6zel bir sarimsak trd yetistirmeye baslandi. Bu islem igerisinde sarimsak
yaklasik 1,5 sene boyunca soduk hava sartlarinda bekletiliyordu. Bu sayede sahip oldudu kéti kokulardan
arinmis oluyordu. Ayrica bu islemler sarimsagin sifal 6zelliklerinin gliglenmesini de sagladi. Kyolic adi verilen bu
Ozel sarimsak tiri ginimUizde tabletler seklinde de satiimaktadir.

Kyolic'in kesfinin ardindan yapilan kimi arastirmalarda Kyolic'in ¢i§ sarimsagda goére laboratuar kulttrlerindeki
timdrleri yok etme kabiliyetinin daha fazla oldugu sonucuna ulasgilmigtir.

Dogal Aspirin

1920'lerde hayatimiza giren Aspirin, o0 giin bu gindur birgok Kiginin ufak rahatsizliklarda ilk aklina gelen ilag
olmustur. Buna karsin sarimsak dogal aspirin niteligiyle en az aspirin kadar etkilidir. Kirmizi kan hicrelerinin
kimelenmesini 6nleyici 6zelligi sayesinde vicudumuzdaki kan akigini diizenleyici ve rahatlatici bir etkiye
sahiptir. Bu etki kalp krizlerine kargi alinabilecek en basit ve kolay édnlemlerden biridir.

Sarimsak genellikle pigirilerek, dogranarak ya da salatalara, yemeklere karistirilarak tiketiimektedir. Gig
sarimsagin batiin halinde yenilmesi hazim sorunlarina yol acgabilir. Gig sarimsak ¢ok gugli bir bitkidir. Ayrica
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kimi alerjik durumlarda da ¢ig olarak tiiketiimesi oldukga zararl olabilmektedir. Sarimsaga kargi alerji belirtileri
ciltte dokuntuler, ates, bas agrisi gibi belirtilerdir. Ayrica sarimsak potansiyel olarak anti-koagulanlar (pihtilasma
6nleyici maddeleri) yok ettiginden ameliyat éncesinde tlketilmemesi gerekmektedir. Ayrica 2001 yilindaki bir
arastirma kimi bulagici hastaliklara karsi ilac tedavisi gértldiga dénemlerde sarimsak tiketiminin zararl yan
etkilere neden olabilecegi ortaya konulmustur. Sarimsagin ¢ig halinde barindirdigi silfirik bilesenler ¢ok kirilgan
ve kolay kay-bolabilen maddelerdir. Bu bilesenlerin bir kismi sarimsagin pisiriimesi sonucu kaybolabilir. Buna
karsin sarimsag@in igerisindeki diger faydal sulfir bilesenleri pisirme sonucunda daha etkin bir duruma
gecebilmektedir. Yani sarimsagin pigiriimesi kimi bilesenlerin kaybolmasina yol agsa da bazi diger bilesenlerin
daha etkili olmasini beraberinde getirdigi i¢in cok sakincall degildir.

Sarimsagin bilimsel olarak faydalar séyle siralanabilir:

Sigaranin zararl etkilerini azaltir.

Zehirlenmeye karsi etkilidir.

Kandaki seker miktarini dengeler, seker hastaligina karsi en iyi dogal ilagtir.
Kan pihtilagmasini énler.

Sinir sistemini ve kan dolasimini diizenler.

Gribi ve nezleyi 6nler.

Guc ve eneriji verir, ding hissettirir.

Bagisiklik sistemini glglendirir.

Tansiyonu dis0rUr.
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