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Kose yazilarimda gerekse kdltiirel, gerekse edebi yonden okuyucularima her yerde ve her zaman
faydali olmaya calisiyorum. Bu sohbet yazimda adini cok duydugum fakat kullanmadigim zencefil
kokiinden s6z etmek istedim. Hem de soguk alginliginda kullandim ve faydasini gérdiim. Sizlere
tavsiye ediyorum ve bu yazima zaman ayirip okumanizi tavsiye ediyorum. Onemli olan sizlere faydali
olmaktir diye distnirken , internetten aldigim bilgileri sizlere sunarak faydali olmaya calisacagim.

Zencefil, ginimiizde yaygin olarak kullandigimiz bitkilerden birisidir. Zencefil faydalari saymakla
bitmeyecek kadar coktur. Hamileler, bu bitkiyi mide bulantisina iyi geldigi icin sikca kullanir. Ayrica
oksurik, grip, soguk alginhgi gibi iltihaplari da giderici 6zelligi vardir. Peki zencefil nasil kullanilir?
Zencefil, son yillarda en cok dikkat ceken bitkilerden birisidir. Tlirkiye'de yetismeyen bir bitkidir ve
tropiklerden gelir. Zencefil cok iyi bir yangi giderici, iltihap giderici bir maddedir. Ornegin; romatizmali
hastaliklarda kullanilan Griinleri vardir. Zencefil karisimi ile hazirlanmis formdilleri vardir. Bunun disinda
yangi giderici etkisine bagli olarak diger bircok iltihapli durumlarinda tedavisinde kullanilabiliyor. Kan
sekeri Uzerinde disuriicl bir etkisi vardir. Mide asitini ve safrayi arttirir. Dolayisiyla et yemeklerine
koyuldugunda sindirimi kolaylastirmasi gibi bir 6zelligi vardir. O ylzden sofralarimizda ve glinliik
hayatimizda zencefile daha fazla yer acmamiz gerekir.

Zencefilin kusmay 6nleyici etkisi de vardir. Ozellikle 1gr. gecmeyen dozlarda hamilelik kusmalarinda
kullanilir. Bu bitkinin en 6nemli etki ettigi rahatsizlik mide bulantisidir. Béyle bir rahatsizliginiz var ise
bunun cayini icebilirsiniz.

Mide bulantisinin yani sira soguk alginligi, grip ve 6kstirlik gibi hastaliklarda en sik tlikettigimiz bitkidir.
Bogaz iltihabiniz var ise zencefili bal veya pekmez ile karistirarak macun yapabilirsiniz. Bu macunu ac
karna icerek bogaz iltihabinizi ve 6kslirtiglintizi azaltabilirsiniz.

ZENCEFILIN FAYDALARI Mide bulantisina iyi gelir. Ozellikle hamilelerin mide bulantisini gidermek icin
kullanilabilir. Siskinlik ve kolik gibi sindirim problemlerine iyi gelir. Mide bagirsak iltihabini giderici
madde olarak kullanilir. Gida zehirlenmesine karsidir. Terletici ve ates dustriicidir. Oksurik, grip ve
soguk alginhiginda kullanilir. Solunum yollari hastaliklarinda tiiketilir. Isitici ve yapistirici etkiye
sahiptir.Metabolizmayi hizlandiricidir. Zayiflatma diyeti tutanlar icin yardimcidir

ZENCEFIL KUKU Kaynayan 1,5 su bardagi suya 4 gram kok zencefili atip, 5 dakika kaynatiniz. Ihdiktan
sonra slziinliz ve sabah kahvaltisindan 15.dakika 6nce a¢ karnina 1 su bardagi tiiketiniz.

Ben zencefil kékiini kullanan hastalarimiza acil sifalar diliyorum.
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