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Neolitik Cagda (MO 8000-5500) , basta Anadolu olmak (izere biitiin diinyada “Ana
Tanriga” denilen bir cok sisman kadin figiirii bulunmustur. iglerinde en Gnliisi
Catalhdylk’te bulunan ve jinekoid tip obezitenin ¢ok glzel bir 6rnegi olan “Oturan
Kadin” heykelidir . MO 7500-8000 yillarina tarihlenen, kilden yapilmis bu heykel,
pars kafalari ile stislenmig bir koltukta oturan bir kadini betimlemekte ve Ankara
Anadolu Medeniyetleri Miizesinde sergilenmektedir.
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Saatler, gunler, mevsimler hizla birbirini kovalarken..dlinya artik daha hizli
dbnerken, zaman bize yetmezken..

Arkaniza yaslanip , bir cay molasi vermeye ne dersiniz?
Bu sayimizda kilo vermeye yardimci

Schusler mineralleri
Aromatarapi uygulamalari
Fitoterapi secenekleri
Bach cicekleri terapisi

Homeopatik remedileri nasil kullanacagimizi derledik

Yayina hazirlayan;

Serkan lyigiin
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Schussler Doku tuzlari ile kilo vermek
Ecz. Senay Senturk

Saglhkl bir diyet, imli bir egzersiz rejimi uygulayarak ve en az 2- 3 ay boyunca
vicudunuzu detoksifiye edecek ve metabolizmanizi iyilestirecek doku tuzlar
kullanarak saglikli kilo vermek mimkun. Metabolizma hiziniz yiksek oldugunda, daha
fazla kilo verebilirsiniz.

Schussler tuzlari ile zayiflama tedavisi icin birgok farkh tuz édnerilmektedir. Odak
noktasi 4, 9 ve 10 tuzlaridir. Bu U¢ ana tuza ek olarak 5,8,22, 23 ve 27 tuzlari da bazen
zayiflama amaciyla kullaniimaktadir. Amag:

— istah kontrolii

— Diyet yapmanin getirdigi hayal kirikligi
— Vicut detoksifikasyonu

— Sindirimi kolaylastirma

Hangi Schiissler tuzlari kilo vermeye yardimci olur

Asagidaki Schussler tuzlarinin ézellikle kilo vermede yardimci olmasi énerilir:

* Nr.4 Kalium chloratum Ozellikle genel olarak fazla kilolu olan kisilerde kilo
vermek icin dnemli bir tuzdur. 4 numara metabolizmayi ve dolagimi uyarir,
vicuttaki toksinleri baglar ve onlari uzaklastirmaya yardimci olur.

* Nr.5 Potasyum phosphoricum, vicut hicrelerinin enerji arzini dizenlemek icin
onemlidir. Kilo verirken 6ncelikle tonik olarak kullanilir, fiziksel ve zihinsel
yorgunluga, asiri sinirlilige karsi1 yardimci olur ve motivasyonu desteklerSinir
tonigidir ve 6zellikle strese bagli yemek yemede ve kilo verme diyeti
sirasinda sinirlenen insanlar icin faydahdir.

* Nr.6 Kalium sulfuricum metabolik aktivatordir. Tuz, sindirim streclerini
guclendirir, vicuttaki yenilenme ve yenilenme sureclerini destekler, oksijenin
kullanilmasina ve toksinlerin atilmasina yardimci olur.
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* Nr.7 Magnesium phosphoricum sadece kas kramplari ve agrilari icin acil bir
care degil, ayni zamanda kabizliga da yardimci olur. Ayni zamanda gevseme
ve sinirsel dinginlik saglar, tath yeme istegini giderir ve hormonal dengesizligi
(tiroid yoluyla, menopoz veya dogumdan sonra) desteklemeye yardimci olur.

* Nr.8 Natrium chloratum vicuttaki sudan sorumludur. Schssler tuzlar ile kilo
vermede sivi dengesini dizenler ve ayrica tuzlu yeme istegini azaltir.

* Nr.9 Natrium phosphoricum kilo kaybi icin énemli bir Schissler tuzudur: Lipid
metabolizmasini destekler, hiperasiditeye karsi etki eder ve yagl ve tatli
yiyeceklere olan istahi giderir.

* Nr.10 Natrium sulfuricum sindirim ve bosaltim organlari icin tuzdur: karaciger,
bébrek, kolon ve safrayi igslevlerinde uyarir ve beslenme hatalarinin
sonuclarini telafi etmeye yardimci olur. Toksinlerin temizleyici ve ariticisi
olarak iglev gérur ve dokulardaki fazla suyu ortadan kaldirir. Karacigerin
saglikli calismasina yardimci olur ve hafif bir idrar soktiricu etkiye sahiptir.

Her durumda en uygun protokol, her bir vakada mumkun olan en iyi kombinasyonu
bulmak ve olasi intoleranslari 6nceden netlestirmek icin bireysel olarak
bakilmahdir. Eslik eden hastaliklar ve eglik eden terap6tik 6nlemler g6z ardi
edilmemelidir.

Nr.1 Calcium fluoratum

* Dayanikliligi tesvik eder.
* Lipometabolik bozukluklara kargi yardimci olur.
* Mideyi sikilagtirir.

* Ostrojen baskinhgini azaltrr.

Nr.2 Calcium phosphoricum

* Kalici stresi giderir.
* Dokuyu sikilastirir.
* Oz disiplini giiclendirir.
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* Bagimhlik egilimini azaltir.
* Eylemsizlige kargl yardimci olur.

*  Ostroien baskinhdini azaltrr.

Nr.3 Ferrum phosphoricum

* Toksinlerin pargcalanmasina yardimci olur.
* Siskinligi giderir.

* Canlandirir.

Nr.4 Kalium chloratum

* Fazla kiloyu azaltir.

* istahi azaltir.

* Toksinlerin par¢calanmasina yardimci olur.
* Atk malzemeleri bosaltir.

* Dolagimi guglendirir.

* Gevsemeye karsi yardimci olur.

Nr.5 Potasyum phosphoricum

* Toksinlerin pargcalanmasina yardimci olur.
* Kalici stresi giderir.

*  Acggodzlualugu azaltir.

* Bagimhlik egilimini azaltir.

* Canlandirir.
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Nr.6 Kalium sulfuricum

* Bagimhligi azaltir.
* Siskinligi giderir.
* Seker metabolizmasini guglendirir.

* Kendini tanimaya yardim eder.

Nr.7 Magnezyum phosphoricum

* Dayanikliligi artirir.

* Siskinligi giderir.

* Kalici stresi azaltir.

* $Seker metabolizmasini giclendirir.
* Asirn yemeyi azaltir.

* Dokuyu sikilastirir.

* Tatl istegini azaltr.

* Hipotiroidizme karsi yardimci olur.
* Ostrojen baskinhgini azaltir.

* Kabizliga kargi yardimci olur.

Nr.8 Natrium chloratum
* Siskinligi azaltir.
* Dayaniklihg artirir.
* Seker metabolizmasini guclendirir.
* tuzlu istegini azaltir.
* Dokuyu sikilastirir.

* Kendini suglamay azaltir.
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* Eylemsizlige karg! etkilidir.
* Kabizligi azaltir.

* Gobbek bolgesi su tutulumunu atar .

Nr.9 Natrium phosphoricum

* Fazla kiloyu azaltir.

* Tatli istegini giderir.

* Yagh yemek yeme istegini giderir.

* Hiperasiditeyi azaltmaya yardimci olur.

* Yuksek kan yag seviyelerinin dusurtlmesine yardimci olur.
* Damar sertligine karsi calisir.

* Selllite kargl yardimci olur.

* Egzersiz yapma istegini guglendirir.

Nr.10 Natrium sulfuricum

* Fazla kiloyu azaltir.

* istahi kolaylastirir.

* Yag metabolizmasini diizenler.

* Metabolik aktiviteyi canlandirir.

* Toksinlerin pargcalanmasina yardimci olur.
* Dolasimi guglendirir.

* Selulite kargl yardimci olur.

* Sismeye karsi yardimci olur.

* Sindirimi guglendirir.
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Nr.11 Silicea

* Dayanikliigi guglendirir.
* $Seker metabolizmasini giclendirir.

* Dokuyu sikilagtirir.

Nr.12 Calcium sulfuricum

* Bagimhligi azaltir.

* Toksinlerin parcalanmasina yardimci olur.
* canlandirir.

* iradeyi harekete gegirir.

*  Kompulsifligi azaltr.

Ek olarak, Nr.1 Calcium fluoratum ve / veya Nr.11 Silicea tuzlari merhem olarak
kullanilabilir. Her iki Schissler tuzu da cilt Gzerinde olumlu bir etkiye sahiptir ve 6zellikle
sorunlu bélgelerde bag dokusunu guglendirir.
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Obezite ve Fitoterapi Uygulamalari
Uzm.Ecz.Ercan MERT

Obezite, vicuttaki yag miktarinin saghgi bozacak dizeyde artmasidir. Normal kosullarda
enerji aliminin eneriji tiketiminden daha fazla oldugu durumlarda ortaya cikar.

Her kisinin kendine 6zel vicut aglrllgl vardir. ideal kiloyu hesaplamada en c¢ok kullanilan
formal Vicut Kitle Indeksidir (VKI)

VKi = AGIRLIK(kg) /BOYUN KARESIi(metrekare)

Ornek verecek olursak, 70 kg agirhginda 1,73 boyunda olan bir kisinin, Viicut Kitle
Indeksi=70/1,73*1,73=23,38

e

18,5-24,9 30-34,9 m
UNSERAWDICHT NORMAL ot

1. Metabolizmay! hizlandiran ve eneriji tiketimini artiranlar (Termojenikler)

Efedrin, Sinefrin, Kafein ve Kapsaisin iceren bitkiler

2. Absorbsiyonu engelleyenler ve tokluk hissi verenler
a) Diyet lif-Musilaj iceren bitkiler
b) Yag tutucular (Lipaz inhibitérleri)

c) Karbonhidrat emilimini etkileyenler (alfa amilaz ve glikozidaz inhibitorleri)
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3. Santral etkililer-istahi baskilayanlar Seratonin geri alim inhibitérii etkili bitkiler
4. Su atihmini artiranlar-Dilretikler Fenolik bilegiklerce zengin bitkiler

5. Bagirsak hareketlerini hizlandiranlar

- Laksatifler Antrakinon igeren bitkiler

1- Metabolizmayi hizlandiranlar-Enerji tiketimini artiranlar (Termojenikler)

- Ephedra sinica (Deniz Uzim)

Kullanilan kisim: Toprak Ustu kisimlari

Etkili bilesikler: Efedrin

- Citrus aurantium (Turunc)

Kullanilan kisim: Meyveleri

Etkili bilesikler: Sinefrin

Etkin doz: 10-40 mg sinefrin

- Camelia sinensis (Yesil cay)

Kullanilan kisim: Yaprak

Etkili bilesikler: Kafein, epigallokatesin gallat(EGCG)

-Bu bilesik yesil caya 6zgu olup oldukgca énemlidir ve siyah ¢cayda bulunmamaktadir

Etkin doz: epigallokatesin gallat 270mg/gln (noradrenalini parcalayan katesol-O-metil-
transferaz enzimini inhibe ederek termojenik aktivite gdsterir.)

EGCG nin anjiyogenez inhibisyonu ile adipoz dokunun gelisimini engelleyebilecegi
bbylece obeziteden korunma ve verilen kilolarin geri alinmasini dnleme amaci ile
kullanilabilecegi bulunmustur.

270 mg EGCG iceren yesil cay ekstresi uygulanmis bir klinik calismada 24 saat sonunda;
*enerji harcanmasinda %4 artig

*solunum katsayisinda %3,4 azalma

*yaglarin oksidasyonunda %35 artis

*idrardaki norepinefrin konsantrasyonunda %40 artis gbzlenmistir
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- llex paraguariensis (Mate yapragi)

- Paullinia sorbilis (Guarana)

Kullanilan kisim: Tohum

Etkili bilegikler: kafein, teofillin, teobromin

Etkin doz: glinde 3 defa 200mg (gunlik 3gr dan fazla kullaniimamalidir)

Ephedra ile kombine kullanimina ydnelik yapilan ¢alismalarda belirgin kilo kaybi
gOzlemlenmigtir. Kan basincinda ve kalp hizinda kisa sureli artis gorulirken termojenik
etkinin kalici oldugu goéralmustar.

- Capsicum annuum (Meksika Biberi)
Kullanilan kisim: Meyve

Etkili bilesikler: kapsaisin, dihidrokapsaisin Hayvan deneylerinde kapsaisinin doza bagl
olarak adrenal medulladan katesolamin saliverilmesini artirarak termojenezi artirdigi
bulunmustur.

Klinik calismalarda kirmizi biberli yemekler yenen bir 6ginin hemen sonrasinda kontrol
grubuna kiyasla vicuttaki enerji tiketiminde belirgin artig géralmustar .Tim yan etki ve
tehlikelerine ragmen dlnya piyasalarinda Ephedra (20 mg efedrine esdeger), kafein
iceren guarana, mate, yesil cay ve hus agaci kabugu ekstresi kombinasyonlarini iceren
tablet ve kapsul formunda Urlnler satilmaktadir. Bu Grunlerin hipertansiyon, tasikardi, kalp
krizi, aritmi, fel¢, psikoz, nébetler ve 6lim gibi birgcok agir yan etkilerinin olabilecegi
unutulmamalidir.

Efedrin-Kafein karisimlari;

Efedrin, termojenik etkiyi artirmak amaciyla kafein gibi metilksantinler ile kombine
edilmektedir Kafein, sinaptik aralikta norepinefrin yikimini azaltir

Tek basina kullanilan efedrin veya kafein belirgin dizeyde kilo verdirmez

6 aydan fazla efedrin-kafein kombinasyonu kullaniminin %16’ya varan kilo kaybi
saglayacag! bircok arastirmada gdsterilmistir Ancak DIKKAT!!

ABD’de 1993-2001 yillari arasinda besin destek Grtnlerinin neden oldugu dlumlerin
%59’unu ephedra olusturmustur.

2004 yilinda Amerikan ila¢ Dairesi (FDA) 2004 yilinda efedrin ve kafein tagiyan zayiflama
arunlerinin kullanimini yasaklamisgti.
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Sinefrin-Kafein karigimlari; DIKKAT!!! iskemik sok, tasiaritmi, kardiyak arrest, bayilma,
kalp spazmi, myokard enfaktisu, ventrikiler aritmi ve 6lim olusturdugu géralmusgtur.

Kafein ve Kafein Tasiyan bitkiler Kafein guvenilir bir termojeniktir. Yetigkinlerde kisa sureli
toksik dozu gunlik oral yolla alinan 5-10 gram olarak hesaplanmistir.

Etki mekanizmasi, noradrenalin yikimindan sorumlu fosfodiesterazlari inhibe eder. Ayni
zamanda serbest yag asidi-trigliserit siklusunu ve glikojen ile glikozun laktata
dénusumuni saglayan Cori siklusunu uyarir. Kafein yiksek dozda ve uzun sure
kullanimda kan basincinda artig, nabizda yutkselme, carpinti, anksiyete, bas agrisi, bas
dbnmesi gibi yan etkilere sebep olabilmektedir.

2-Absorbsiyonu Engelleyenler ve Tokluk Hissi Verenler (diyet lif iceren bitkiler)
-Amorphophallus konjac (Konyak bitkisi)

-Irvingia gabonensis (Afrika mangosu)

-Plantago ovata (Sinirli ot, Psyllium)

Kullanilan kisim: tohum kabugu

Etkili bilesik: musilaj MUsilaj iceriginin ézellikle tip2 diyabet hastalarinda lipit ve glikoz
metabolizmasini dizenledigi, tokluk hissi meydan getirdigi géralmusgtir.

Orlistat tedavisi sirasinda goérulen (yagh feces, gaz vb.) yan etkileri 6nlemek icin psyllium
kullanimi énerilmektedir. Bir calismada her orlistat alimi ile beraber 6 gr veya yatmadan
6nce 12 gr psyllium aliminin orlistat kullanimina bagh GIS yan etkilerini %40 oraninda
azalttigi bulunmustur.

-Opuntia ficus indica (Dikenli incir, opuntia kaktls)

3-Santral Etkililer-istahi Baskilayanlar
-Hoodya (Hoodia gordonii)

Kullanilan kisim: toprak Usti kisim

Etkili bilesikler: oksipregnan tipi triglikozitler
-Carkifelek (Passiflora incarnata)

-standardize ekstreleri stres ve anksiyete nedeniyle beslenme dizeni bozulan kigilerde
kullanilabilmektedir.

-Sari kantaron (Hypericum perforatum)

- standardize ekstreleri stres ve anksiyete nedeniyle beslenme dizeni bozulan kigilerde
kullanilabilmektedir.
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4-Su atilimini artiranlar

- Diuretikler (Fenolik bilesiklerce zengin bitkiler)
- Equisetum arvense

- Helichrysum plicatum

- Urtica dioica

- Taraxacum officinale

DIKKAT!!! Yapilan ¢alismalarda su kaybinin kilo vermede biiyiik bir etkisinin olmadig
gobralmastdr. Didretiklerin uzun streli kullaniminda vicutta dehidratasyon ve sivi-elektrolit
dengesinde bozukluklarina sebep olabilecegi unutulmamahdir!!!

5-Bagirsak hareketlerini hizlandiranlar

- Laksatifler

- Ravent (Rheum sp)

- Barut agaci (Rhamnus sp)

- Sarisabir (Aloe sp)

- Sinameki (Cassia acutifolia, C. angustifolia)
SONUC:

Kafein ve kafein tasiyan bitkiler uygun dozda kullanildiklarinda kilo kontrolline yardimci
olmaktadir

Yesil cay icerdigi epigallokatesin gallat ve kafein nedeniyle yag metabolizmasini artirarak
kilo kontroline yardimci olmaktadir

Diyet lif iceren bitkilerin uygun kisimlarindan hazirlanan gtvenilir Grtinler kilo kontroliine
yardimci olmaktadir. Toplam alinmasi gereken diyet lif 25 gr/gin kadinlar i¢in, 38 gr/gin
erkekler icindir

Kapsaisin iceren preparatlar termojenezisi artirirlar ve kilo kontroline destek olabilirler.
Ancak reklamlardaki abartili kilo kaybina sebep olamazlar.

Dilretik etkili ve laksatif etkili bitkiler ciddi yan etkilerinden dolayi zayiflama amaci ile
kullanilmamahdir!!!
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BUTUNLEYICI TEDAVILER
ARASTIRMA DERNEGI

- IDEAL KILO SAGLIGA ACILAN KAPIDIR

9% 74-98 yok olur

ya da yok olur

Kalp Damar Hastahiklan
%82 risk axalw

Tansiyon
9%52-92 yok olur

9%72-98 yok olur

%95 lyilegme olur %89 azaima

KAYNAK: www.muratzor.com
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Ucucu Yaglarin Kilo
Verme Surecinde
Faydalari

Uzm.Ecz.Berna Barut
BAYRAM

v'"Ucucu yaglar; motivasyonu arttirip diyet yapmak icin ruh halinizi dengeler,
enerjinizi arttirir,

v'"Metabolizmay!i hizlandirir, kan sekerini dengeler, insllin direncini giderir,
v'istah kapatir, lenfatik dolagimi diizeltir, selilit giderir
v'Kaygiyi ve gerilimi azaltir, bagisikhgi kuvvetlendirir,

v'Kolesteroll dustrr, kalp damar, sindirim, sinir sisteminin dlizgiin calismasini
saglar

v'Vicuttaki agrilari azaltir ve rahatlatir.

Zihinsel ve fiziksel olarak iyi hissediyorsaniz, kilo verme hedeflerinize bagl kalmak daha
kolay olacaktir.

1. Greyfurt Esansiyel Yagi:

Kilo kontroll igin kullanilan en etkili ugucu
yaglardan biridir. Calismalar, haftada U¢ kez 15
dakikalik greyfurt yagi masajinin istahi ve vicut
agirligini azalttigini bulmustur.
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* lIstahi bastirir, istahi ve aghgi azaltir , cabuk doyma hissi saglar.

* Metabolizmayi artirmaya yardimci olan olan D-limonen icerir .

Lenfatik sistemin temizlenmesini destekler ve drenajini iyilestirir . Bu seldliti

azaltir ve 6demi Onler.

® Ayrica detoks olarak kullanilir.

2. Limon Esansiyel Yagu:

* lIstahi bastirirken metabolizmayi da
hizlandirir. Ayrica sindirimi

rahatlatir.

* Stresi azaltmaya yardimci olur . Agiri

yeme eqiliminin stres seviyeleriyle

cok ilgisi vardir. Stres altinda

*oldugumuzda vicudumuz, vlcutta yag depolanmasini destekleyen ve 6nemli

kilo alimina yol agan c¢esitli hormonlar salgilar.

Greyfurtta oldugu gibi, limon esansiyel yagi da vicutta yag yakici etkili

limonen icerir.

*  Yuksek C vitamini icerigi kolajen olusumunu artirir, kaslari sikilastirir,
enfeksiyonlarla savasir, bakteriyel ve viral enfeksiyonu engeller ve

toksinlerin vUcuttan atilmasini artirir.
*  Enerji seviyelerini iyilegtirir.

*  Depresyonu azaltir ve ruh halini iyilegtirir.
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3. Tarcin Esansiyel Yagi:

Kan sekerini ve insiilin seviyelerini
diuzenlemeye yardimci olur , bdylece kilo
vermeye yardimci olur ve seker istegini

azaltrr.
Kalp saghgini korur.
istahi kapatir.

Sindirimi dizenler, konstipasyonu énler.

4. Zencefil Esansiyel Yagi:
*  Sindirimi ve besinlerin emilimini

destekler.

* Zencefil yaginda
bulunan gingerol antienflamatua
rdir, vitamin ve minerallerin

emilimini artirir.
* Seker intiyacini azaltir.
*  Sigkinligi giderir ve bagirsaklar icin detox saglar.
*  Vdcuttan toksinlerin atilmasina yardimci olan terlemeyi tesvik eder.

* Beyin ve hafiza fonksiyonunu iyilestirir.

5. Nane Esansiyel Yagu:

* Enerji seviyelerini artiran, yorgunlugu azaltan ve zihnin odaklanmasina

yardimci olan dogal bir eneriji vericidir.
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* Aclik sancilarini engeller ve daha hizli doyma hissi saglar.

*  Sindirim sisteminin iyilestirir ve mide
sikayetlerini yatigtirir.

* Topikal olarak kullanildiginda adaptojen

etkisi ile zihinsel uyanikhgi artirir ve

hayata daha olumlu bir bakis agisi

kazandirir.

* Stresi ybnetmeye yardimci olur. Bu, stres altindayken asiri yeme dirtistnu

ortadan kaldirmaya yardimci olur.

* Lavanta esansivel yagi , stresi azaltmaya ve uyku kalitesini
artirmaya yardimci oldugu igin kilo vermek icin faydalidir .

* Uykusuzluk ¢ceken insanlar, daha yorgun ve stresli olurlar. Gin boyunca
daha az enerji harcarlar ve daha az zihinsel enerjiye sahiptir, bu
sebeple kilo vermeyi genellikle daha zor bulabilirler.

Masaj i¢in jojoba yagina
ekleyeceginiz Lavanta'nin
sinir sistemi Uzerindeki etkisi:

ruh halini dengelemeye ,
kaygiyl azaltmaya ve hatta
analjezik olarak iglev
gormeye yardimci olabilir.
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Rahatlatici ve Metabolizma
arttirici

Lavanta, feslegen, greyfurt,
ardic ve selvi deneyin. Bu
karigsim, sizi sakinlestirmeye ve
stresi azaltmaniza yardimci
olurken, ayni zamanda
metabolizmanizi hizlandirir ve
aclik sancilarini azaltmaya
yardimci olur.

Inhalasyon icin

DiffGz6re koyacaginiz esit
miktarda nane, limon ve
greyfurt karisimi, istahi
azaltmaya ve yag yakimini
artirmaya yardimci olabilir
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HOMEOPATI VE OBEZITE
Uzm.Ecz.Nagehan INAN

Obezite / Kilo kaybi icin Homeopatik Remediler:

*Calcarea carbonica
*Ferrum metallicum
*Graphites
*Phytolacca
*Thyrodinium
*Antimonium crudum
*Fucus religoisa
*Phosphorus
*Kali-bi chrome
*Kali carbonicum
*Pulsatilla

*Senega

*Natrum muriaticum
*Lycopodium

*Nux vomica
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Calcarea carbonica e .

Kilo vermek icin en yaygin yararlanilan homeopatik remedilerden birisi olarak kabul
edilir.

KILOLU, SARKIK, ADIL kisilerdir.

Artan genel ve lokal terleme (6zellikle kafa bolgesinde) ve bezlerin sismesi, siraca ve
rasitik durumlar icin harika bir anti-psorik remedidir.

Bu remediyi kilo vermede kullanabilmek icin hastanin gésterdigi yapisal semptomlara
buyuk onem verilir.

Kolay Gslyen, sismanlayan, karin bolgeleri genis, genis kafali ve soluk tenli
kisilerdir.

Vicudun tek bélgesinin sicakligi yaninda sogukluk da belirgindir.
Cocuklardaki obezitede dusunular.

Kisi, caba (mental / fiziksel), yikselme, soguk (her formda), su, yikama, nemli hava,
yagmurlu hava, ayakta durma ile daha kéti olur.

Kuru iklimde, agrili yana uzanma ile daha iyi hisseder.

Bu kisilerde bazi tuhaf yeme aligkanliklari goralur. (Haslanmis yumurta, tebesir, Kil,
kursun kalem, misket limonu gibi )

Yavas bir metabolik aktivite nedeniyle hastalar neredeyse her zaman kabiz olurlar.

Asin kilo alimi tiroid problemlerinden kaynaklaniyorsa bu remedi dusunulebilir. (Bhatia,
2019) (Sharma, 2022)
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Ferrum metallicum

Anemi, ylizde sigkinlik ve 6dem ile obezite vardir.

Geng, gugsuz, anemik ve klorotik, s6ézde kani ¢ok olan,
kolayca kizaran ve uzuvlari soguk, gucli gérinmelerine ragmen konusurken veya
yurirken bile glicsuzluk ¢eken kisilere ¢ok iyi uyar.

Cilt, miikz membranlar ve ylz solgundur.

Gece, dinlenme, sessiz sakin oturmak ve menstlrasyon surecinde daha kétu olurlar.

Daha yavas hareket, yavasca yurimek ve yaz mevsimi daha iyi gelir. (Bhatia, 2019)

Ammonium muriaticum

Kilo vermek igin, 6zellikle sisman, miskin olan ve
genis kalcalari, yag timorleri ve ince bacaklari olan

genis vlcutlu ve sisman kigilere uygundur.
TUum muko6z salgilar artar ve devam eder.
Genellikle solunum sorunlari ve buna bagli karaciger rahatsizliklarindan
muzdariptirler.
Fazlaca gazin eslik ettigi inatci kabizliklari vardir.
Anusten cikarken ufalanan; sert, ufalanan digkiyi ¢cikarmak icin buyuik ¢aba

BUTAD MART 22 www.butad.org 23


http://www.butad.org

BUTAD
Thyrodinium

Anemi, agin zayiflama, kas gugsuzligu ve terleme,
karincalanma ve kalp atis hizinda artig vardir.

Guatr ve asiri obezite tUzerinde blyuk etkisi vardir ve en iyi solgunluk ve rahim
fibroidleri veya meme timorleri olan kadinlarda etkilidir. (Bhatia, 2019)

Antimonium crudum

Asiri irritabilitesi ve huysuzlugu olan ayni zamanda
dili kalin beyaz bir tabaka ile kapli olan genclerde
obezitede uygundur.

Bu remedi esas olarak obez ¢ocuklara kilo vermelerine
yardimci olmak icin verilir.
Bu kisilerin butiin durumlari sicak ve soguk dus ile kétiilesir.
Yaglanmaya meyillidirler.
Hayatin agiriliklari icin sismanlamaya meyilli gocuklar ve gengler igindir.

Sababh ishali olan aniden kabiz olan veya ishal ve kabizlik arasinda gidip gelen, nabzi

sert ve hizli yaglh kigilerdir.
Soguga hassastirlar. < Soguk aldiktan sonra.

Huysuz, aksi, dokunulmaya veya bakilmaya tahammul edemeyen, asik suratl,
konusmak istemeyen, kendisiyle konusulmasini istemeyen, her kaguk ilgiye sinirlenen
cocuklardir.

Aglamakla birlikte buyudk bir hizin vardir.

Asit ve salatalik tursusu isterler.

Mide ve bagirsak rahatsizliklari: ekmek ve hamur iglerinden; asitlerden, 6zellikle
sirkeden; eksi veya kétu saraptan; soguk banyodan sonra; asiri Isinma; sicak
havadan.

-lle daha kétii: Yemekten sonra; soguk banyolar, asitler veya eksi sarap; giines veya
ates sicakligindan sonra; asir soguk veya sicak.

-ille daha iyi: Agik havada; dinlenme sirasinda; ilik bir banyodan sonra. (Bhatia, 2019)
(Sharma, 2022)
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Graphites

Menstilirasyonda gecikme olan kadinlarda obeziteye
meyil varsa tercih edilebilir.
Tiknaz, acik tenli ve cilt rahatsizliklarina ve kabizliga

egilimli, sisman, soguk ve hasis Kigilerdir.
Kolayca soguk alirlar.
Obeziteye ve sertlesen dokular ile genitalde sismeye meyillidirler. (Bhatia, 2019)

Phytollaca

Kilo vermek icin dnemli remedilerden biridir.
Yaglar1 ve yanhs buyiimeleri azaltir.
Glandiiler sislikler — 1s1 ve inflamasyonlar ile
fazlasiyla glandiiler bir remedidir.

Yagin ve bdylece kilonun azalmasina yardimci olur.
Agrilarin dolastigi, yer degistirdigi ve vurdugu sifilitik
kdkenli romatizmalarda faydalidir.
Kémdar atesinden dolayl bogazda yanma yapar ve sicak sivilari yutamaz.
Tum vicutta genel agri, topallik, ezilmiglik hissi hastanin sizlanmasinaneden olur.
Uzun sure yere kapanmak, dik oturmak onu bayiltir ve sersemletir.
Ana tentiira kilo vermek icin kullanilir. (Bhatia, 2019)

Fucus
Obezite ve toksik olmayan guatr (ayrica ekzoftalmik)
icin iyi bir remedidir.
Sindirim dizelir ve gaz azalir.

inatci kabizlik.
Obez kigilerde tiroid genislemesi. (Bhatia, 2019)
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Calcarea arsenicum

Menopoza yaklasan veya klimakterik civarindaki
kilolu kadinlardaki sikayetler icin uygundur.

Menopoza yakin olan kadinlar daha obez ve etli butlu
olmaya meyilli hale gelirler.

Sogukluk ile 6dem durumlari.
Rahim kanseri, dalak ve mezenterik bezlerin etkilenmeleri genelde iligkili bulunur.

En hafif duygu kalp ¢arpintisina neden olur. (Bhatia, 2019)

Capsicum

Lifleri gevsek, gugsuz, yasamsal i1sis1 azalmis,
sisman/obez, tembel ve tepki giict olmayan kigilere
uygundur.

Bedenin genel kirliligi ve fiziksel cabaya karsitlik.

Enfeksiyonlu her suregte yanici agrilar ve genel

Lac defloratum \

Beslenme bozuklugu ile iligkili rahatsizliklarin
oldugu obezitede faydalidir. =
™
Siddetli zonklama, bulanti ve kusma, yere kapanma

ile hasta bas agrilari ve menstirasyon sirasinda tim sikayetler kétilesir. (Bhatia,
2019)
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Phosphorus

Mumsu, saydam cilt, yari anemik, hizli bayuyen,

sarisin, hizli ve hemorajik diyatezi olan kisilerdir.

Bedenin her doku fonksiyonunu ve beslenmesini
etkiler.

Bu kaslarin psédo hipertrofisine neden olur.

lyimser mizacli, acik tenli, yumusak kirpikli, sari veya kizil saclh, algisi hizli ve oldukga
hassas dogaya sahip hatlari uzun ve ince kisilere uygundur. Normalden hizli baytyen
gencler ve sabah diyaresi olan yagli kigiler klorotik veya anemik olmaya daha meyillidir.
Hemorajik diyatezi: her mukus cikigindan kanayan ufak yaralar.
Aserdikleri: soguk gida ve icecek; meyveli, ferahlatici seyler; dondurma> gastrik agrilar.
Midede su isinir Isinmaz kusar.
-lle daha kétii — aksamlistil, gece yarisindan énce, sol veya agrili yana uzaninca; firtina
surecinde; sicak veya soguk hava degisimlerinde.
Soguk hava kafa ve yuz semptomlarini rahatlatir ancak gégus, bogaz ve boyundakileri
kotulestirir.

-ile daha iyi: karanlikta; sagd tarada uzaninca; ovulma ya da hipnotize edilmekten; soguk
gidadan, soguk sudan, i1sinincaya kadar. (Bhatia, 2019)

Kali bichromicum

Ozellikle siraca veya sifilitik gegmisi olan toplu,

sisman, saclari acgik renkli kigiler icin endikedir.

Semptomlar sabahlari artma egilimindedir, tim
agrilar romatizmal ve gastrik semptomlar

doénusumli olarak hizla gecer.
Tdm mukus membranlarin akintili asamasidir. (Bhatia, 2019)
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Pulsatilla

Obeziteye meyilli, thmli, nazik, uysal, tzgun,
kolay aglayan ve konusurken aglayan kadinlar
icin en uygun remedidir.

Semptomlar degisken ve celigkilidir.
Semptomlar degisebilir ve tutarsizdir.
Kisi acik hava ihtiyaci duyar ve acik havada daha iyi hisseder.
Kilolu kadinlarda susamama ve sogukluk.
Yagl yiyeceklerden hoslanmazlar ama obezdirler.

Kararsiz, yavas, sogukkanl mizagh kisilere uygundur; killi sar- agik kumral saglar,
mavi gbzler, solgun bir yliz, kolayca gilmeye veya aglamaya baglar; sevecen,
yumusak basli, nazik, ¢ekingen, uysal mizagh kadinin remedisidir.

Kolayca aglar: kétilesmelerini aglamadan anlatmasi neredeyse imkansizdir.
Ozellikle, kadin ve gocuk hastaliklarinda.

Az miktarda ve uzun sureli menstiirasyon ile etine dolgun olmaya meyillidir.
-ille daha kétii: sicak, kapall bir odada; aksamiizeri, alacakaranlikta; hareket
baslangicinda; sol yana veya agrisiz yana uzanirken; cok zengin, yagl ve sindirilemez
gidalarla; rahatsizlik olan yana dogru baski uygulandiginda; sicak uygulamalar; sicak.

-lle daha iyi: acik havada, agrili yana uzandiginda, soguk havada veya serin odada;

Senega

Ozellikle, fiberlerin gevsek oldugu obez olma meyili
olan kisiler ve tombul goérunen ¢ocuklar igin

uygundur.
Bu ¢ocuklar hiriltih 6ksurik ve bol mukus olan
tekrarlayan solunum yolu akintilarindan muzdariptirler ve bunlari kaldirmak
zordur. (Bhatia, 2019)
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Sepia

Gugsuz, sarigin gérinimlu ve asagilanma hissi olan
kadinlardaki obezitede.
Agrilar sirta dogru uzanir ve hasta kolayce usur.
Agri sirta dogru uzanir ve hasta kolayca tsur.
Sicak basmalari ve terlemesi olan menopozdaki kadinlarin obezitesinde.
Ozellikle soguk havaya duyarlidir “cok kolay tsiir” viicut isilar diistktir ézellikle
kronik hastaliklarda dusuktar.

Kaygl: korku, yiz ve kafaya sicak basmalari ile; gercek ya da imajine arkadaslar ile
ilgili; rahim problemleri ile.

Buylk mutsuzluk ve aglama.
Rahim problemleri ile birlikte: yalniz kalma korkusu; erkeklerle, arkadaslarla bulusma.
Kayitsiz: kisinin ailesine dahi; kisinin is arkadasina, en ¢cok sevdigi kisilere.
Doyumsuz, tamahkar
-lle daha kétii — 6gleden sonra veya aksamiizeri; soguk hava veya kuru dogu

rizgarindan; cinsel asiriliklar; dinlenme; bogucu nemli hava; firtina éncesinde
-lle daha iyi — yatagin sicakhgi, sicak uygulamalar; siddetli egzersiz. (Bhatia, 2019)

Nux vomica

Nux vomica, hareketsiz aligkanliklar nedeniyle asir
kilo almig kigilere onerilir.

Bu remediye ihtiya¢ duyan kigilerde ilk 6nemli
semptom, inatci, kronik kabizlik hastaliklarinin
olmasidir.

Bdyle bir kisi surekli digki ¢ikarma durtisine sahiptir, ancak bir seferde yalnizca ¢ok
az digki atilir. ikinci semptom, soguk havaya karsi tahammiilsiizliiktir. Ugtinel en
6nemli semptom yeme aliskanligidir — kilo vermek icin Nux vomica'ya ihtiya¢c duyan
bir kisi baharatli yiyecekleri, yagh yiyecekleri ve kahve veya alkolll icecekler gibi
uyaricilar sever.

Zihinsel olarak, kisi dig izlenimlere kargi son derece hassastir ve asiri derecede
sinirlenir. (Sharma, 2022)
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Natrum muriaticum da kilo vermek igin kullanilan

onemli bir remedidir.
Bu remedi, viicudun diger bolgelerine kiyasla esas
olarak uyluk ve kalcalarda asiri yag oldugunda
Onerilir.
Bu remedi, kisi uzun siredir devam eden stres veya depresyon nedeniyle asiri kilo
almigsa harika sonuglar verir.

Bu remedinin durumu da g0zetilerek yapisal semptomlar her zaman dikkate alinir.
Onemli yapisal semptomlar, hastanin viicudunda asiri i1si ve giinesin isisina karsi
tahammulsuzltgu icerir.

Bu remediye ihtiya¢ duyan hastalar genellikle anemiden muzdariptir.

Bu ilaca uygun hastalarda gérilen bir diger 6nemli semptom, diyette fazladan tuzlara
duyulan istektir.

Oziinde, bu ilaca uygun bir kisi, 6zellikle yalnizken aglama egilimi olan, biri onu
teselli ettiginde ve dogasi geregi daha da kétulesen bir kisi olarak kargsimiza ¢ikar.
(Sharma, 2022)

Lycopodium

Yag kaybi icin en faydali homeopatik remedilerden biridir.

Bu ayni zamanda, tipki yukarida bahsedilen remedi
Natrum muriaticum gibi, uyluk ve kalga bdlgelerinde asiri
yag oldugunda da kullanilir.

Ancak yine Lycopodium'u kullanmak icin kigiye 6zgu
yapisal semptomlara bakarak ayirim yapilmali.

Lycopodium'a ihtiya¢ duyan hastalar, gaz ve kabizlik gibi kronik mide rahatsizliklarindan
muzdariptir.

Tath yiyecekler icin can atma egilimleri vardir.
Ayrica sicak icecekler ve sicak yiyeceklerle kendilerini simartirlar.

Karin sigkinligi ve kilo alimi ile sonucunda kapasitelerinin cok 6tesinde yemek yeme egilimi
gOsterirler.

Zihinsel olarak, bu remediye ihtiya¢ duyan kisi cok sinirlidir ve 6zellikle karsi ¢ikildiginda
kolayca 6fkeye kapilir. (Sharma, 2022)

BUTAD MART 22 www.butad.org 30


http://www.butad.org

8UTAD Obezite konusunda yararlanilan Homeopatik
Repertoriler:

[Generalities] [Obesity, Adiposis, Corpulence]
[Generalities]
[Diseases, Children in, Constitution] [Obesity]
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BACH CICEKLERI TERAPISI = )

Y.
ILE KILO VERMEK ' N

Ecz.Senay Sentlrk “, /f

Bach Cicekleri Terapisi, kilo verme siirecini daha kolay, potansiyel olarak daha hizli
ve kesinlikle daha eglenceli hale getirmenin bir yolu olabilir. Kilo verirken Bach Cicekleri

alirsaniz, sonunda sadece fiziksel bedeninizde degil, ayni zamanda ruhunuzuda da
hafiflersiniz

Bach Cicekleri terapisi, asiri yemenize ve kilo verme girisimlerinizi sabote etmenize neden
olabilecek her turli duygusal soruna yardimci olarak saglikli bir kiloya ulagsmaniza ve
bunu korumaniza yardimci olabilir. Kilo vermek i¢in bu 5 Bach Cicegi Remedisi, diyet ve
egzersiz konusunda bazi degisiklikler yapma ihtiyacini ortadan kaldirmayacak, ancak kilo
verme ve kalici olmasi sansinizi artiracak,bu yolda igerinizi kolaylasgtiracaktir.

Ancak unutulmamalidir ki Bach Cicekleri kisiye 6zel secilmelidir.Burda genel duygu ve
sure¢ gbz 6nlne alinarak nasil yardimci olacagina dair 6rnekler vermek istedim.Altta
yatan duygular ve sire¢ herkes icin cok farkli olabilir.

Agrimony - Duygusal rahatsizliklari bastirmak icin yemek yiyenler igin.

Agrimony ihtiyaci olan bir kigi, duygusal olarak dengeli, neseli ve digsardan kontrolli
gOrunur, ancak aslinda derin bir Gzuntu, keder veya bagka bir duygusal kargasa yasiyor
olabilir. Normalde, bu duygulardan kagmanin bir¢cok yolunu bulduklari i¢in sakladiklar
olumsuz duygularin farkinda degildirler, asir yemek de bu yollardan biridir.

Agrimony ihtiyaci icin isaretler

Kilonuzdan memnun degilsiniz VE

Ozellikle duygusal rahatsizliklardan sonra drtiisel olarak yemek yiyorsunuz.

* Sorunlarin hakkinda konugsmaktan ya da onlarla ylzlesmektense eve gidip yalniz
yemek yemeyi tercih edersin

* Cevrenizdekiler sizi her zaman mutlu ve yardimsever olarak tanimlar

* Kilo verme hedefinizden kolayca sapar ve kendinizi asiri yemek yerken bulursunuz.
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Cherry Plum—kompulsif veya tikinircasina yemeye ve surekli baslayip biten diyetlere
yardimci olur. Cherry Plum i¢sel gerginlik hissini giderir, ancak Agrimony'den farkl
olarak, olumsuz duygu kabul edilir ve daha asiri hissedilir, bdylece kontrolinuzu
tamamen kaybedebileceginiz ve tum verilen kilolarin agiriya kagarak geri
alabileceqginiz bir his vardir. Bu duygular, irade gicunizle yemenizi kontrol etme
duygusunun zamanla olusan geriliminin dogal bir sonucudur. Cherry Plum , gerginligi
atmaniza yardimci olacak,sakin ve kontrolli benliginizi hissetmenizi

saglayacaktir. Sakinliginizi yeniden kazandiktan sonra, Cherry Plum durumunuzun
temel nedenine inme zamani geldi. Diyetinizi biraz gevsetme olasihigini dasindn,
cunkl bu konuda kendinizi ¢ok gergin hissediyor olmaniz, kendinize ¢ok sert
davrandiginizin bir géstergesidir. Kendinizi asiri yiksek bir standartta tutmak
neredeyse her zaman geri teper ve sizi ters yone gotiren davraniglarla

sonuclanir. Daha gercekci hedeflere ve beklentilere sahip olarak bu geri tepme
etkisinden kurtulabilirsiniz. istediginizden biraz daha uzun sirebilir, ancak kendinize
karsi nazik oldugunuzda kilo verme hedeflerinize ulagsma sansiniz ¢ok daha yuksektir
VE yol boyunca daha ¢ok eglenirsiniz.

Cerato — Mukemmel kilonuza ulagmaniz i¢in bagkalarina rehberlik ediyor

musunuz? Mukemmel kilo verme planini ararken yillarca toplanan bir bilgi daginiz var
mi? Hepsini denedikten sonra hala kilolu musunuz? O zaman Cerato sizin i¢cin Bach
Cicegi Ozu. Cerato, diyetiniz ve egzersizinizle ilgili dogru kararlar verme beceriniz
konusunda size guven verecektir. Nerede olursaniz olun, gevrenizdekilerden,
reklamlardan veya baska herhangi bir faktérden etkilenmeden, mantikli yemek
secimleri yapmaniza yardimci olacaktir. Ayrica, hizli sonuglar elde etmek icin asiri
diyetleri denemenin cazibesine direnmenize ve kilonuzla rahat hissetmenize yardimci
olacaktir- ne olursa olsun.

Cerato Cigek Ozii kendinden siiphe ile ilgilidir. Cerato ihtiyaci olan kisiler genellikle
dusunduklerinden daha fazlasini bilirler. Ne yazik ki, iyi kararlar verme yeteneklerine
olan guven eksikligi, bu bilgiyi iyi bir sekilde kullanamayacaklari anlamina

gelir. Cerato'nun Pozitif Potansiyeli
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BUTAD Artan 6zgiiven

* Daha guclu sezgisel durtuler

y Alinan kararlarin dogruluguna guven

¢ Heves

y Artan enerji

y Amag netligi

* Bagkalarinin onayina ihtiya¢c duymamak

y Hizl karar verebilme

* Yeni seyler 6grenmek, bir ara¢ olmaktan cok eglenceli hale gelir

Chestnut Bud—-Bu, tekrar tekrar kilo vermek icin ayni yaklasimi deneyen ve hala
“pasarisizhga” yol acan ayni eski tuzaklara digenler icin Bach Cicegidir. Cerato'dan
farkli olarak, Chestnut Bud'in rehberlik icin bagkalarina bakma olasiligi diguktdr,
ancak bir seyleri disinmeden harekete gecme egiliminde olacaktir. Kilo verme
girisimleri basarisiz oldugunda, deneyimlerinden icgéri kazanmaya ¢alismak yerine
Chestnut Bud tirleri hemen unutup bir sonraki eyleme gecmeyi tercih eder. Belki de
cok cabaliyor ve ardindan asiriya kagiyor ve geri tepiyor; belki de ihtiyaciniz olan
yiyecege sahip olmaniz icin dnceden planlama yapmiyor; belki spor salonuna tekrar
katilmak ve sonra gitmemek, belki de gecen sefer ise yaramayan diyet haplarini bu
sefer farkli olabilecegini ummaktir — eger ayni “hatay1” tekrar tekrar yaparsaniz, o
zaman Chestnut Bud bu kendi kendine zarar veren dénguyl kirmaniza yardimci
olacak 6zdur. Basarisizliklariniz Gzerinde durmak asla iyi bir fikir olmasa da,
onlardan bir seyler 6grenmek ve sonra devam etmek iyidir. Chestnut Bud, kiginin
deneyimlerinden ders ¢ikarabilecek kadar yavaslamasina ve artik ayni hatalari
yapmamasina yardimci olacaktir.

Crab Apple - fiziksel ve duygusal temizlik icindir.

Kendinizi oldugunuz gibi kabul ettiginizde kilo vermek veya ideal kilonuzu korumak,
degersizlik duygulariyla savasmaktan ¢ok daha kolaydir. Su anki kilonuzla kendinizi
sevmenin mumkun olmadigini disinebilirsiniz, ancak bulundugunuz yerle barisana
kadar kilo vermek icin her zaman bir micadelede olacaksiniz. Crab Apple, kendinizle
ilgili tdm olumsuz distnce ve hislerinizi birakmaniza yardimci olacak ve sizi,
bulundugunuz yeri ve kim oldugunuzu severek ideal kilonuza kolaylikla ilerlemenize
izin vererek, kendinizi sevme ve kabul etme duygulariniza geri donmenize yardimci

olacaktir.
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