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ZENCEFIL

Banu Oztiirk

Zencefil cok uzun ylzyillardir bilinen ve yaygin kullanilan bir bitkidir. Gin ve Hindistan'da zencefil kullaniminin
2000 yila yakin bir ge¢misi vardir ve bu lkelerin beslenme kilttriinde koklU bir sekilde yer edinmigtir.

Zencefil pek ¢ok hastaliga iyi gelen bir bitkidir. Bazi durumlarda ilaci aratmaz. Neredeyse tek basina yeterlidir.
Bazi adir hastaliklarda ise mevcut tedavinin en blylk destekcilerinden birisidir. 1980'li yillarin Gnli sarkisini
hatirliyor musunuz? "Nane, limon kabugdu, bir tutam zencefil" diye devam edip o yillarin bitiin gocuklarinin diline
takilan sarkiyi... Baris Manco, hastaliklara karsi korunmak icin 6gutlerde bulunuyordu. Ogutlediklerinden birisi
de zencefildi. Zencefil ismi, pek cogumuzun aklina ta o yillarda kazindi ancak zencefili yeterince taniyor ve bu
yararli bitkiyi yeterince degerlendiriyor muyuz? isterseniz gelin bu sifa bitkisini biraz daha yakindan taniyalim.

Nerelerde Yetisir?

Zencefil, aslinda tropikal iklimde yetisen bir bitkidir. Kdkleri digimler seklinde yetisen zencefil, yumru koIl ve
sarimtrak renktedir. Zencefil cok uzun yGzyillardir bilinen ve yaygin kullanilan bir bitkidir. Gin ve Hindistan'da
zencefil kullaniminin 2000 yila yakin bir gegmisi vardir ve bu tlkelerin beslenme kiiltiriinde kokli bir gekilde yer
edinmistir. Asya'da ise 4400 yildir kullanilan bir baharattir. Uni yavas yavas yayilan zencefil, tim diinyada
¢okega aranan ve kullanilan bir bitki haline gelmigtir. TUrkiye'de zencefil yetistirme denemeleri yapiimakla
beraber, tlkemizin iklimi zencefilin yetismesin uygun olmadigindan bu denemeler ¢ok sinirli kalmakta ve
¢ogunlukla basarisizlikla sonuglanmaktadir. Zencefilin yaygin olarak yetistigi yerlerin baginda ise Gin gelir. Gin'i,
Hindistan, Vietnam, Endonezya, Japonya gibi Ulkeler takip eder.

Zencefil Nasil Gérunur?

Zencefil ilk bakista pek de albenisi olan bir bitki degildir. Yumru seklinde birbirine gegmis yuvarlaklardan olusan
bir kék vardir. Bu kdkln Gzerinde suda yayilan dalgalara benzer sekilde yayilmig gizgiler bulunur. Bitkinin
gbvdesi de birbiri ile i¢ ice gegmis yivli bir yapiya sahiptir. Govdeden ¢ikan yapraklar ilk ¢iktiinda kicik ok
bicimli iken, blyldikge gévdeden ayrilarak yaprak goértinima kazanir. Zencefil gigekli bir bitkidir. Cigekleri
beyaz, sarimtrak, karigik yesil ve nadiren de pembedir.

Zencefilde Hangi Maddeler Bulunur?

Zencefil B ve C grubu vitaminlerin yani sira nigasta, kalsiyum gibi besleyici ve yararli maddeleri igerir. Ancak
zencefile asil etkisini veren, yapisinda bulunan fe- | nol bilesikleri ve ugucu yaglardir. Taze zencefil etken
maddeler bakimindan daha zengindir. Taze zencefil: %80 su, %2 protein, %1 yag, %12 nisasta, kalsiyum,
demir, fosfor, B ve C vitaminleri igerir. Kuru zencefilin su orani ise sadece %10'dur.

Zencefilin Yararlar

Zencefilin yararlan saymakla bitmez.

ilk olarak yararlarinin bir kismini syle sayabiliriz:

istah acicidir.

Mide bulantilarini giderir.

Mide agrilarina ve hazimsizliga iyi gelir.

Solunum yollarini agar.

Antiseptik 6zelligi sayesinde kanin temiz kalmasini saglar.

lyi bir antioksidandir, oksitleri temizleyerek disariya atiimasina yardimci olur.

Kalp ritmini diizene sokar.

Romatizmaya ve romatizmal hastaliklara iyi gelir.

Kandaki kolesteroll diigUrtr.

Uykuyu rahatlatir.

Bas agrisina iyi gelir.

Kani akigkan héle getirerek kalbin daha kolay calismasina yardimci olur

Son yillarda zencefilin kanser tedavisinde de énemli bir yardimci oldugu ortaya ¢ikmigtir. Pek ¢ok hekim,
standart kanser tedavisinin yani sira zencefil kullanmanin hastaliyin tedavisinde énemli bir yan tedavi oldugu
konusunda uzlagsma saglamigtir.

Zencefilin en ¢ok bilinen yaran ise soguk alginigina iyi geliyor olmasidir. Grip ve nezle gibi hastaliklarin siklikla
g6raldiga bu kis mevsiminde zencefili sikga tiketmek hastalija karsi korunmamizda ve hasta olduktan sonra
da tedavide cok ise yarayacaktir.

Zencefili Nasil Kullanabiliriz?
Kis sabahlarinda bir kasik bala, toz halinde zencefil ekleyip yutabilirsiniz. Bu sizi soguk alginiginin etkilerinden
koruyacaktir. Bunun yani sira zencefil ¢esitli gaylarla birlikte de tiketilebilmektedir. Fincaniniza koydugunuz
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cayda zencefili bir slire bekletmek bunun icin yeterlidir. Zencefili, tatli, pasta, yemek gibi yiyeceklere karigtirarak
da tiketebileceginiz gibi toz halindeki zencefili 1 gramlik dozlar halinde dogrudan da alabilirsiniz. Bu ydntem
Ozellikle hamileler icin tercih edilebilir bir ydntemdir. Unutmayin, yas ve taze zencefili tiketmek her zaman daha
yararldir.

Zencefilin butln yararlarina ragmen kullanirken dikkat edilmesi gereken seyler de vardir. Dikkat edilmesi
gereken en 6nemli nokta 2 yasin altindaki ¢ocuklarda asla zencefil kullaniimamasidir. 2 yas altindaki ¢cocuklarin
zencefil kullanmasi yarar degil zarar getirir. 2 yas Usttindeki cocuklarda ise yetiskinlerin aldigi dozun maksimum
Ucte biri kullaniimalidir. 70 kg ve Usti yetigkin kilosu olarak kabul edilmektedir. Yetigkinler ise giinde 4 gramdan
fazla zencefil tiketmemeli, hazirladiklari zencefili ise bir defada degil giiniin degisik saatlerinde kullanmalidir. Bu
konuda ideal olan zencefili 2-3 kerede tliketmekir.

Zencefil Kigin Aile Dostunuz
Kis guinlerinde kendinizi ve ailenizi hastaliklardan korumakta zencefil baglica yardimciniz olacak. Hani nasil
diyordu sarkida? Bir tutam zencefil, aman ha ha ha ha, ha bin derde deva geliyor...
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