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"Gergek Ginseng” nedir?

Yiiksek tedavi degeri nedeniyle Ginseng'in gok sik olarak baska bitki veya tiirler
ile katigtirildigi gorilmektedir. Gergek Ginseng, Panax ginseng ve Panax quinguefolius
bitkisinin koklerinden elde edilir; ana kalin govdesi, yan kokleri ile birlikte. Bitki yavas
gelisir ve tedavide en az 6 yillik bitkilerin koki kullanilir. Bu nedenle, bitki Giiney Kore,
Kuzey-dogu Cin, Rusya ve Japonya'da ikliminin uygun oldugu daghk bélgelerde
yetigtirilmektedir. Iklim olarak, yazin giines gérmemesi ve havanin nemli ve iliman olmasi
gerekir. Eger bu siireg igerisinde giines ¢itkacak olursa tarlalarin lizeri siyah perde ile
ortilir. Gilinesin etkili madde bilegimini degistirerek etki kaybina, dolayisiyla tedavi
degerinin azalmasina yol ag¢tigr belirlenmis. Zaten gergek Ginseng'in pahali olmasinin
nedenlerinden biri de budur. Yetigtirmek oldukga zahmetli. Bu bakimdan Giiney Kore'de
yetistirilen bitkilerin en yiiksek kaliteye sahip oldugu bilinir.

"Sahte Ginseng'ler hangileri?

Yiiksek degeri nedeniyle piyasada pek gok taklit, katistirilmig iriin “"Ginseng" adi
altinda satiliyor. Bu nedenle, satin alinacak Ginseng iriininin mutlaka glvenilir bir
firmaya ait olmasina dikkat edilmeli.

Eger kok olarak satin almaya kalkarsamiz, Adamotu (Mandragora officinarum)
veya Rauwolfia tiirlerinin kokiinii Ginseng diye pazarlayabilirler. Her ikisi de tasidigi
alkaloitler (sirasiyla; atropin, rezerpin, vd.) nedeniyle kullanimi riskli, miktara bagl
olarak zehirlenmeye yol agar.

Bazen de baharatgilardaki rflarda ucuz Ginseng preparatlarini gériip “kelepir”
olarak satin alabiliyorsunuz. Bu tip urinler, belirgin bir yarar: bulunmayan diger Panax
tirlerinin koklerinden hazirlaniyor. Yani ucuz ama bosa yapilmis bir harcama.



Bir de Ginseng'in unvanindan yararlanarak pazar kapmaya ¢alisan riinler
bulunuyor. Sibirya Ginsengi, Hint Ginsengi, vd. gibi.
Sibirya Ginsengi, farkll bir bitkiden elde ediliyor: Eleuterococcus senticosus bitkinin
bilimsel adi. Koklerin bilesimi Gergek Ginseng'ten tamamen farkli; lignanlar tasiyor.
Yapilan bazi deneysel ve Klinik galismalar fiziksel kapasiteyi artirdigini destekliyor,
ancak Gergek Ginseng kadar etkili degil. Ayrica " ydksek tansiyona’ yol agtigi da biliniyor.
Bu bakimdan 6zellikle tansiyon hastalarinda dikkatli olunmali.
Hint Ginsenginin ise Ginseng ile hig bir ilgisi bulunmuyor. Latince bilimsel adi "Withania
somnifera” bitkisinin koklerinden elde ediliyor. Fiziksel glicli arttirdigina dair deneysel
olarak ortaya konulmus bir bulgu bulunmuyor. Aksine hafif yatistirici etkisi var.

Ginseng'in yan etkileri, riskleri neler?

Gergek Ginseng'in yiizyillardir tedavide kullanilmasina ragmen, uygun miktarlarda
(doz) ve siireglerde (kullanim siiresi) alindiginda hig bir ciddi yan etkisi veya zararh
etkisi bildirilmemistir. Bazi kayitlarda Ginseng'e atfedilen bazi yan etkiler yer
almaktaysa da, bunlar “sahte Ginseng” kullanimi veya ilave edilen "katki maddelerinden”
ileri gelmektedir.

Nedir bu katki maddeleri?
Gergek Ginseng'in belirtilen fizyolojik etkilerinin goriilebilmesi igin en az 3-4

hafta yeterli doz seviyesinde kullanilmasi gerekir. Ancak ilaglarin hizla etki
gostermesine alismis kisiler, bir kag giin ilact kullandiktan sonra “etkisiZ' disiincesi ile
kullanmaktan vazgegebiliyor. Mesela, fiziksel kapasiteyi arttirmasi, zindelik vermesi igin
Ginseng kullanan bir kisi, bir haftadir kullandigi halde hig bir yararini goremedigi igin
ilact kullanmaktan vazgegebiliyor. Iste bu dnyargiyi giderebilmek igin iireticiler Ginseng
formiilasyonlarinin igerisine hemen canlilik veren “kafein” veya kafein tasiyan “Kola
ekstresi” vb. karigimlar ilave ediyorlar. Bu tip irinlerde denetim yapilmadigindan
"ambalajin izerinde bu katki maddelerini bildirmeye de gerek gormiiyorlar”. Dolayisiyla
bu “Katkili Ginseng" formiilasyonunu alan kisi daha ilk glinden itibaren canlilik hissederek
bu formiilasyonu siirekli kullanmaya basliyor. Ancak bu durumda da, siirekli kafein
alinmasina bagli olarak kisinin viicudunda tipik " kafein entoksikasyond' belirtileri ortaya



¢ikiyor; ajitasyonlar, mide asiditesinin artisina bagh olarak, 6zelikle gastrit, llser vd.
hastalarinda mide-bagirsak sistemi sikayetleri, uykusuzluk, basagrisi, migren krizleri vd.
ortaya gikabiliyor. Ginseng kullanimi ile bildirilen tiim bu yan etkiler aslinda kisinin haberi
olmadan uzun siire aldigi kafeine bagli. Bu katistirmanin bir diger olumsuz tarafi da gay,
kahve, mesrubat gibi kafeinli iceceklerden uzak durmasi onerilen yiiksek tansiyon
hastalarinda ortaya gikiyor. Bu nedenle *yiksek tansiyonlularda Ginseng kullaniimamall
seklinde yanlig bir kani yayginlasmis durumda. Aslinda Gergek Ginseng'in " tansiyonu
dizenleyici', diger bir deyisle “Normallestiric/' etkisi var. Yani disiik tansiyonlularda
tansiyonu yiikseltirken, yiiksek tansiyonlu hastalarda tansiyonu disiirmekte, normal
degerlerine getirmektedir.

Ancak Sibirya Ginsengi'nin Gergek Ginseng'ten farkli olarak yiiksek
tansiyonlularda kullanilmamasi seklinde uyarilar bulunmaktadir. Bu nedenle, kullandiginiz
Ginseng preparatinin hangi bitkiden elde edildigi, daha dogrusu kalitesi ve glvenilirligi
son derece onemlidir.

Kullamim sdresi ve miktar: ne olmali?

Bagisiklik sistemini desteklemek lizere Ginseng koklerini tagiyan formdilasyonlarin
yil igerisinde belirli araliklarla “tedavi kiirlerinin" uygulanmasi bence en dogru seklidir. Bu
araliklar: kiginin kendisinin belirlemesi ve uygulamanin her kir igin 2-3 ay olarak
siirdirdlmesi uygundur. Tercihan bu donemlerin enfeksiyon riski yiiksek olan ilkbahar
(Subat-Nisan) ve sonbahar (Eyliil-Kasim) donemlerinde uygulanmasi tercih edilmeli.

Normal olarak onerilen giinliik doz 300-400 mg kok ekstresini tasiyan tablet,
kapsil veya benzeri ilag seklidir. Ancak vitamin mineraller ile desteklenmis
formiilasyonlarda ¢ok daha diisiik miktarlarda kullanilabilmektedir. Aldiginiz Grinin "ok
tozd' mu yoksa " kok ekstresi" mi oldugu da onemli. Eger kok tozu ile hazirlanan tablet
veya kapsiiller ise giinlik miktarin 1500 miligram civarinda olmasi gerekir. Ginseng'in
bilhassa “cinsel gicii artirici' olarak gok yiiksek dozlarda 6nerilmesi ve kullanilmasi
durumunda dikkatli olunmalidir. Ginsengin yan etkisi az dedik ama yiiksek dozlarda
kullanilmasi riskli.



