Sarimsak veya Ali¢ Otu Gibi Bitkisel Uriinler

Tansiyon ilacinin Yerini Tutabilir mi?

Yuksek tansiyon (hipertansiyon), diinyada en sik gorilen kronik hastaliklardan biridir ve kalp
krizi, felg (inme), kalp yetersizligi, bébrek hastaligi ve erken 6limin en énemli nedenleri
arasinda yer alir.
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Son yillarda 6zellikle sosyal medya ve internet ortaminda sarimsak, alig otu, hibiskus, zeytin
yapragl, ¢érek otu, zerdecgal ve benzeri bitkisel Urlinlerin tansiyonu dusirdigu ve ilag
kullanmaya gerek birakmadig! yéniinde ¢ok sayida paylasim yapilmaktadir.

Peki bu iddialar dogru mu?

Bilimsel arastirmalar, bazi bitkisel trtnlerin kan basincini hafif dizeyde dusurebilecegini,
ancak higbirinin hipertansiyon tedavisinde kullanilan ilaglarin yerine gegmedigini
goOstermektedir. Uluslararasi kardiyoloji ve hipertansiyon kilavuzlari da bitkisel Grtnlerin
tansiyon ilaci yerine kullaniimasini 6nermemektedir.

Bitkisel Uriinler Tansiyonu Diigiirebilir mi?

Evet, bazi bitkisel Grlnlerin kan basinci tzerinde kigik etkileri olabilir.
Ancak bu etkiler:
4+ Genellikle hafiftir.
4 Her kiside ayni degildir.
+ Kisa streli calismalara dayanmaktadir.
+* Kalp krizi ve felg riskini azalttiklari kesin olarak gosterilememistir.
Dolayisiyla tansiyon degerinde kiiguik bir diisiis saglamak ile hipertansiyon tedavisinin
yerini almak ayni sey degildir.



Bitkisel Uriinlerin Etkisi Sadece Hafiftir

Tibbi Tedavi
Bitkisel Etki
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Ornegin, en gok arastirilan {riinlerden biri olan sarimsak takviyeleri tansiyonda ne kadar diisiis saglar?
« Biiyiik Tansiyon (Sistolik): Sadece 5-8 mmHg disUs.

« Kiigiik Tansiyon (Diyastolik): Sadece 2-5 mmHg diisus.
Bu kiicuik degisimler kisiden kisiye farklilik gosterir ve gercek bir tibbi tedavinin yerini almak igin yeterli degildir.

Giivenli Bolge Yiiksek Tansiyon

Sarimsagin Tansiyon Uzerine Etkisi Var mi?

Sarimsak, en ¢ok arastirilan bitkisel Grtinlerden biridir.
icerdigi kikirtli bilesiklerin;
@ Damarlarin gevsemesine yardimci olabilecegi,
@ Nitrik oksit Gretimini artirabileceqi,
@ Hafif tansiyon diisiirlicli etki gdsterebilecegi
dusUnulmektedir.
Meta-analizler, sarimsak takviyelerinin bazi hipertansiyon hastalarinda:
v Buyuk tansiyonu yaklagik 5-8 mmHg
v Kucguk tansiyonu yaklagik 2-5 mmHg
v dusurebilecegini géstermektedir.
Ancak bu etki kullanilan preparata, doza ve kisiye gore degismektedir.
En 6nemlisi, sarimsagin kalp krizi, felg veya 6lum riskini azalttigi kanittanmamistir.

Popiiler Dortlii: Beklentiler ve Sinirlar

@ Sarimsak % Alig Otu

Damarlari hafifge gevsetebilir, ancak kalp Kalp kasini destekledigi iddia edilir, ancak

krizi veya felg riskini azalttigina dair hicbir mevcut galigmalar ¢ok kisa sireli ve az sayida

bilimsel kanit yoktur. hastayla yapildiigi icin tibbi gtivenilirligi
yetersizdir.

% Hibiskus %‘ Zeytin Yapragi

Kan basincinda kii¢lik diisiisler saglayabilir. Tansiyonda kii¢lik oynamalar yapsa da,

Ancak bu etkinin tansiyon ilacinin yerine guvenilirligi uluslararasi kardiyoloji kilavuzlari

gegebilecegdini gosteren hicbir biyiik klinik tarafindan tedavi icin onaylanmamistir.

galigma yoktur.



Ali¢ Otu (Hawthorn) Tansiyonu Diistirir mii?

Ali¢ otu (hawthorn), geleneksel tipta uzun yillardir kullanilan bir bitkidir.
Bazi kiguk calismalar;

Damarlarin gevsemesine katki saglayabilecegini,
+ Hafif tansiyon dusurtcu etkisi olabilecegini,
+ Kalp kasinin galismasini destekleyebilecegini
One surmustar.
Ancak mevcut ¢alismalarin ¢ogdu:
+ Az saylida hasta icermektedir.
+ Kisa surelidir.
+ Sonuglari birbirinden farkhdir.
Bu nedenle ali¢ otunun hipertansiyon tedavisinde rutin olarak kullaniimasi énerilmemektedir.

Diger Bitkisel Uriinler Ne Kadar Etkilidir?

Aragtirilan diger bitkisel Urunler arasinda:

@ Hibiskus

@ Zeytin yaprag 6zii

@ Keten tohumu

@ Pancar suyu

@ Kakao flavanolleri

@ VYesil cay
bulunmaktadir.
Bazilarinin kan basincinda kiguk disusler saglayabilecegini gdsteren ¢alismalar olsa da, bu
drdnlerin hipertansiyon ilaglarinin yerine kullanilabilecegini gosteren giiglii bilimsel
kanit bulunmamaktadir.

Bitkisel Uriinler Zararsiz midir?

Hayir. "Dogal" olmasi, her zaman guvenli oldugu anlamina gelmez.
Bitkisel Grunler;

A\ Yan etkilere neden olabilir.

A\ Tansiyonun asiri diigmesine yol acabilir.

A\ Karaciger veya bobregi etkileyebilir.

A Kullandiginiz ilaglarla etkilesime girebilir.
Bu nedenle bitkisel tGrGnler de bilingli kullaniimalidir.

Tansiyon llaglariyla Etkilesime Girebilir mi?

Evet.
Bazi bitkisel trlnler:
A\ Tansiyon ilaglarinin etkisini artirabilir.
A\ Tansiyonun asiri diismesine neden olabilir.
A\ Kan sulandirici ilaglarla birlikte kanama riskini artirabilir.
A\ Bazi ilaglarin emilimini degistirebilir.
Bu nedenle bitkisel urin kullanmadan 6nce mutlaka doktorunuza bilgi vermeniz gerekir.



Bitkisel Uriinler ilag Yerine Kullanilabilir mi?

Hayir.
Buéﬂne kadar yapilan higbir buyuk klinik ¢alisma;
Sarimsagin

+ Ali¢ otunun

+ Hibiskusun

+ Zeytin yapraginin

+ Diger bitkisel Griinlerin
kalp krizi, felg veya kalp-damar 6limlerini, hipertansiyon ilaglari kadar azalttigini
goOstermemistir.
Bu nedenle doktorunuzun 6nerdigi tansiyon ilaglarini birakip yalnizca bitkisel Grun
kullanmaniz ciddi saglik sorunlarina yol acabilir.

Tansiyonu Diisiirmenin Bilimsel Olarak Kanitlanmis Yollari Nelerdir?

Kan basincini distirmede en guglu kanitlar su yéntemler igin bulunmaktadir:
Doktorun 6nerdigi ilaglari duzenli kullanmak

Tuz tuketimini azaltmak

Fazla kilolardan kurtulmak

Dlzenli egzersiz yapmak

DASH veya Akdeniz tipi beslenmek

Sigarayi birakmak

Alkol tiketimini sinirlamak

Stresi yonetmek

Duzenli uyumak

Bu yontemlerin kalp krizi, felg ve kalp yetersizlidi riskini azalttigi gu¢lu bilimsel calismalarla
gOsterilmistir.
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Bitkisel Uriin Kullanmayi Diisiiniiyorsaniz Nelere Dikkat Etmelisiniz?

Bitkisel Grtin kullanmadan énce su sorulari kendinize sorun:
4 Doktoruma danigtim mi?
+ Kullandigim ilaglarla etkilesime girer mi?
4 Bobrek veya karaciger hastaligim var mi?
& Bu drniin etkinligi bilimsel olarak kanitlanmig mi?

4 Givenilir ve standart tretim yapan bir firmadan mi aliyorum?
Unutmayin, piyasadaki bitkisel Grtnlerin igerikleri her zaman ayni olmayabilir.

Sarimsak tansiyon ilacinin yerine gegebilir mi?

Hayir. Sarimsak bazi kigilerde tansiyonu hafif diglrebilir; ancak hipertansiyon tedavisinin
yerine gegmez.

Al¢ otu kalbi gli¢lendirir mi?

Bu konuda bazi kiiguk ¢alismalar olsa da, rutin kullanimini destekleyen gu¢li bilimsel kanit
bulunmamaktadir.

Bitkisel uriin kullanirken tansiyon ilacimi birakabilir miyim?

Hayir. Doktorunuza danigmadan ilaglarinizi birakmaniz felg, kalp krizi ve bobrek hasari
riskini artirabilir.



Sarimsagi yemekle tiiketmek faydali mi?
Dengeli beslenmenin bir pargasi olarak sarimsak tiketilebilir. Ancak normal beslenme
miktarlari ile ylksek doz takviyelerin etkileri ayni degildir.

Takviye Kullanmadan Once Kendinize Sorun
Herhangi bir bitkisel iiriin kullanmay diisiinliyorsaniz, su 5 soruyu mutlaka yanitlayin:

[] Bu uriini kullanmadan 6nce doktoruma
danigtim m1?

[] Tansiyon veya kan sulandirici ilaglarimla
etkilesime girer mi?

[ ] Bobrek veya karaciger saghgim bu iiriin igin
uygun mu?

[] Bu iiriiniin faydalar genis ¢capl bilimsel
testlerle kanitlanmig mi?

["] Uriin giivenilir ve standart iiretim yapan bir
firmadan mi geliyor?

Tansiyonu Diigiirmenin Bilimsel Olarak Kanitlanmis 9 Yolu
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Doktorun dnerdigi ilaglar Tuz tiiketimini ciddi Fazla kilolardan kurtulmak
diizenli kullanmak oranda azaltmak
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Diizenli egzersiz yapmak DASH veya Akdeniz tipi Sigarayi birakmak
beslenmek
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Alkol tiiketimini sinirlamak Stresi dogru yonetmek Diizenli ve kaliteli uyumak

Bu 9 yontemin kalp krizi ve felg riskini azalttigi glicli bilimsel galismalarla kanitlanmistir.

Sarimsak, ali¢ otu ve bazi diger bitkisel trlnler, kan basincinda hafif disls saglayabilecek
biyolojik etkilere sahip olabilir. Ancak bugiine kadar yapilan bilimsel ¢alismalar, bu Grtnlerin
hipertansiyon tedavisinde kullanilan ilaglarin yerine gecgebilecegini veya kalp krizi, felg ve
kalp-damar dlumlerini azalttigini géstermemistir. Bu nedenle uluslararasi kilavuzlar, bitkisel
drdnlerin ilag yerine kullaniimasini 6nermemektedir. Saglikli beslenme, dlzenli egzersiz, tuz
kisitlamasi ve doktor tarafindan onerilen ilaglarin diizenli kullanimi, hipertansiyon tedavisinin
temelini olusturmaya devam etmektedir. Bitkisel Grtin kullanmayi distintyorsaniz, olasi ilag
etkilesimleri ve yan etkiler agisindan mutlaka doktorunuza veya eczaciniza danigsmaniz
onemlidir.



internette Gérduikleriniz Bilimsel Gercekler

El

Sarimsak
tansiyonu
sifirlar! Bilimsel arastirmalar ¢ok net bir tablo
sunuyor:
Alg otu ilacm * Bitkisel Urtinler kan basincinda sadece
e, hafif bir dusis saglar.
yerini alir! e e -

e Hicbiri tansiyon ilaglarinin yerini tutamaz.

Ta"zame” ¢ Dogal olmalari, her zaman giivenli

dogal ve olduklari anlamina gelmez.

2ararsiz!

e Uluslararasi tip kilavuzlan, bu trtinlerin ilag
yerine kullanilmasini kesinlikle
onermemektedir.
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