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Kig Caglarina Yoleuluk
Saglk ve Sicaklik Dolu Bir Bardak

Kig aglar, dogaran bizlere sundugu saglikl ve gifalt bitkilerin en cok degerlendivildigi

zamanlarow.

Soguk hava, bagiklk sistemimizi zayiflatabiliv ve viicudumazu hastalklara karge

daha savurumasez hale getivebili.
(ste tam da bu noktada, ky caylart hem vicut direncimizi artwmak hem e icimiz
witmak icin ideal bir secenek sanar
Bithi caglars, gizgillardw farkl kiltirlerin vazgegrilmez bir pargast olmagtar.
Her bir caywn kendine 6zqd hikages:, gifa gdicd ve huzar veren aromas, sadece
bedenimizi degil, ratumuzu da sarar.

Zencefilin keskin dokurnugu, kughurnanan tath ekgiligi ya da thlamaran yamagacik
kokuse, kug aglarn soguk yiizdnd unattarar ve bizi dogayla bir kez daka bulugturar.
Bu yazida, soguk havalarda tercit edilebilecek en popiiler by cagylarmn, igeritlerindeks
etken maddelers, dogru kullanm miktarlarwn ve kimlerin ikkat etmesi gerektigini ele

alyoruz.

Saglit igin bir bardak sicak gifa hazwlarken, dogru demleme yontemlerini ogrenmet
ve hangr cagin Sizin igin en uggur oldugunu kegfetmek icin bu refbers takip edin.
Kig caylar, sadece bir icecek degil, aynt zamanda bir yagam tarzior.

Simar, bir bardak sicak sayu hazir edin ve dogarun bize sundugu bu mauktegem

hedryelers kegfetmeye baglayalim!
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lhlamur Cayi

Etken Maddeleri: Flavonoidler, miisilaj, ugucu
yaglar.

Kullanim Miktari: 7-2 ¢ay kasigr kurutulmus gicek
veya yaprak, 1 bardak sicak su ile 10-15 dakika
demlenir.

Kimler Kullanmali/Kullanmamali:

Hamileler doktora danigarak tiiketmeli.

Diistik tansiyon sorunu olanlar dikkatli olmall.
Zencefil Cayi

Etken Maddeleri: Gingerol, shogaol.

Kullanim Miktari: Taze zencefil igcin 3-4 ince dilim
veya toz igin 1 ¢ay kasigl, 1 bardak sicak su ile 5-10
dakika demlenir.

Kimler Kullanmali/Kullanmamali:

Kan inceltici ilag kullananlar dikkatli tiketmeli.
Mide rahatsizligi olanlar doktor kontroliinde
kullanmall.

Adacayi

Etken Maddeleri: Cineol, tuyon, rosmarinik asit.
Kullanim Miktari: 7 ¢ay kagigi kurutulmus yaprak,
1 bardak sicak su ile 5-10 dakika demlenir.

Kimler Kullanmali/Kullanmamali:

Hamileler ve emziren anneler uzak durmall.
Epilepsi hastalari tiiketmemeli.

Kusburnu Cay:

Etken Maddeleri: C vitamini, flavonoidler,
karotenoidl/er.

Kullanim Miktari: 7 yemek kasigr ezilmis
kusburnu, 1 bardak su ile kaynatmadan 10 dakika
demlenir.

Kimler Kullanmali/Kullanmamali:

Asiri tiiketim bobrek tasi riskini artirabilir.

Demir eksikligi anemisi olanlar doktora danigsmall.
Tarcin Cayi

Etken Maddeleri: Sineamaldehit, ugucu yaglar.
Kullanim Miktari: 7 gubuk targin veya 1 ¢ay kagigi
toz targin, 1 bardak sicak su ile 10 dakika
demlenir.

Kimler Kullanmali/Kullanmamali:

Kan sekerini digiirebilir, diyabet ilaglari
kullananlar dikkat etmeli.

Hamilelerde rahim kasiimalarini tetikleyebilir,
doktor kontroliinde tiiketilmeli.
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Karanfil Cayi

Etken Maddeleri: Eugenol, tanenler.
Kullanim Miktari: 3-4 adet karanfil, 1
bardak sicak su ile 5-7 dakika demlenir.
Kimler Kullanmali/Kullanmamal::

Mide (ilseri olanlar tiketmemeli.

Kan inceltici ilag kullananlar dikkat etmeli.

Elma-Kabuk Cayi

Etken Maddeleri: Pektin, polifenoller, C
vitamini.

Kullanim Miktari: 7e/manin kabugu, 1
cubuk targin ile 5-10 dakika kaynatilir.
Kimler Kullanmali/Kullanmamali:

Seker hastalari elmanin dogal seker
igerigini g6z o6niinde bulundurmall.
Fruktoz intoleransi olanlar tiketmemeli.

Rezene Cayi

Etken Maddeleri: Anetol, fenkon.
Kullanim Miktari: 7 ¢cay kagigr rezene
tohumu, 1 bardak sicak su ile 7-10 dakika
demlenir.

Kimler Kullanmali/Kullanmamali:
Hamileler agiriya kagmamal.

Hormon duyarl hastaliklar: olanlar dikkat
etmeli.

Ekinezya Cayi

Etken Maddeleri: Alkamidler,
polisakkaritler.

Kullanim Miktari: 7 tath kasigr kurutulmus
ekinezya, 1 bardak sicak su ile 10 dakika
demlenir.

Kimler Kullanmali/Kullanmamali:
Otoimmutin hastaliklari olanlar dikkatli
tiiketmeli.

Hamileler doktor kontroliinde kullanmall.
Nane-Limon Cayi

Etken Maddeleri: Mentol, C vitamini.
Kullanim Miktari: 5-6 taze nane yapragi
veya 1 cay kasigi kuru nane, 1dilim limon ile
10 dakika demlenir.

Kimler Kullanmali/Kullanmamal::

Asitli icecekleri tolere edemeyen mide
hassasiyeti olanlar dikkatli tiketmeli.




Melisa (Ogulotu) Cayi
Etken Maddeleri: Ugucu yaglar (sitral, linalool),
flavonoidler.

Kullanim Miktari: 7 ¢ay kagsigi kurutulmusg
yaprak, 1bardak sicak su ile 10 dakika demlenir.
Kimler Kullanmali/Kullanmamali:

Tansiyon digtriici etkisi olabilecegi igin diistik
tansiyonu olanlar dikkatli tiiketmeli.
Sedatif ilaglarla etkilesim gosterebilir.
Beyaz Cay

Etken Maddeleri: Polifenoller, katesinler.
Kullanim Miktari: 1 ¢ay kagigi beyaz ¢ay yapragi,
80°C sicaklikta suyla 5 dakika demlenir.
Kimler Kullanmali/Kullanmamali:
Yiiksek kafein hassasiyeti olanlar dikkat etmeli.
Hamileler ve emzirenler sinirli miktarda
tiiketmeli.

Kekik Cayi

Etken Maddeleri: Timol, karvakrol,
flavonoidler.

Kullanim Miktari: 7 ¢ay kasigr kurutulmus kekik,
1 bardak sicak su ile 5-10 dakika demlenir.
Kimler Kullanmali/Kullanmamali:
Tansiyon hastalari dikkatli tiiketmeli.
Gebeler yiiksek miktarda kullanmaktan
kaginmall.

Kakule Cayi

Etken Maddeleri: Cineol, terpenoidler.
Kullanim Miktari: 2-3 kakule tanesi, 1 bardak
sicak su ile 10 dakika demlenir.
Kimler Kullanmali/Kullanmamali:

Safra tasi veya bobrek tasi olanlar doktora
danmigmall.

Hamilelikte agiri tiketimden kaginiimall.

Turmeric (Zerdecgal) Cayi

Etken Maddeleri: Kurkumin.

Kullanim Miktari: 7 ¢ay kasigi toz zerdegal, 1
bardak sicak su ile 10 dakika kaynatilir.
Karabiber eklenerek biyoyararlanimi
artirilabilir.

Kimler Kullanmali/Kullanmamali:

Safra kesesi problemi olanlar dikkat etmeli.
Kan sulandirici ilag kullananlar doktora
danmigsmall.
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Kakao Cayi

Etken Maddeleri: Teobromin, flavonoidler,
magnezyum.

Kullanim Miktari: 7 tath kasigr kakao gekirdegi
parcalars, 1bardak sicak su ile 10 dakika
demlenir.

Kimler Kullanmali/Kullanmamali:

Kafein duyarliigr olanlar dikkatli tiketmeli.
Asiri tiiketim tansiyon yiikseltebilir.

Ahududu Yapragi Cayi

Etken Maddeleri: Tanenler, flavonoidler.
Kullanim Miktari: 7 ¢ay kagigi kurutulmus
yaprak, 1bardak sicak su ile 10 dakika demlenir.
Kimler Kullanmali/Kullanmamali:
Hamilelikte rahim kasiimalarini tetikleyebilecegi
icin dikkatli tiiketilmeli (son trimester disinda
onerilmez).

Miirver Cayi

Etken Maddeleri: Antosiyaninler, flavonoidler.
Kullanim Miktari: 7 gay kagigr miirver gigegi, 1
bardak sicak su ile 10 dakika demlenir.

Kimler Kullanmali/Kullanmamali:

Otoimmdin hastaliklari olanlar dikkatli olmall.
Cig tiiketilmemelidir; toksik olabilir.

Seker Otu (Stevia) Cayi

Etken Maddeleri: Steviosit, rebaudiosit.
Kullanim Miktari: 7 eay kagigr kurutulmus
yaprak, 1bardak sicak su ile 5-7 dakika
demlenir.

Kimler Kullanmali/Kullanmamali:
Tansiyonu dstirebilecegi igin diistik tansiyonu
olanlar dikkat etmeli.

Asiri tiiketim bagirsak rahatsizliklarina neden
olabilir.

Bagirsak Dostu Kombinasyon Cayi
Malzemeler: Rezene, kimyon, anason, nane.
Etken Maddeleri: Anetol, karvon, mentol.
Kullanim Miktari: Her biri 1 ¢ay kasigr oraninda
karigtirilarak 1 bardak sicak su ile 10 dakika
demlenir.

Kimler Kullanmali/Kullanmamal:
Bebeklerde ve kiigtik cocuklarda dikkatli Qs
kullaniimall. &




Kina Kina (Cincona) Cayi

Etken Maddeleri: Kinin, tanenler,
flavonoidler.

Kullanim Miktari: 7 ¢ay kasigr kurutulmus
kabuk, 1 bardak sicak su ile 10 dakika
demlenir.

Kimler Kullanmali/Kullanmamal:
Gebeler ve emziren anneler kullanmamalidir.
Yiiksek tansiyon hastalar: dikkatli tiiketmeli.
Defne Yapragi Cayi

Etken Maddeleri: Cineol, tanenler, ugucu
yaglar.

Kullanim Miktari: 2-3 adet defne yapragi, 1
bardak sicak su ile 10 dakika demlenir.
Kimler Kullanmali/Kullanmamali:

Safra kesesi rahatsizligr olanlar dikkat etmeli.
Kan inceltici ilag kullananlar doktora
danigmall.

Kekreyemis (Lingonberry) Cayi
Etken Maddeleri: Antosiyaninler,
flavonoidler, arbutin.

Kullanim Miktari: 7 tath kagigi kurutulmus
meyve, 1 bardak sicak su ile 10 dakika
demlenir.

Kimler Kullanmali/Kullanmamali:

Idrar yolu rahatsizliklar: olanlara énerilir,
ancak tag sorunu olanlar doktora danigsmall.
Hamileler sinirli tiketmeli.

Lavanta Cayi

Etken Maddeleri: Linalool, linalil asetat.
Kullanim Miktari: 7 gay kasigr lavanta gigegi,
1 bardak sicak su ile 5-7 dakika demlenir.
Kimler Kullanmali/Kullanmamali:

Sedatif etkisi nedeniyle sakinlegtirici ilaglarla
alinmamall.

Hamileler ve emziren anneler agiri
tiiketimden kaginmall.

Altin Cicek (Helichrysum) Cayi
Etken Maddeleri: Flavonoidler, kersetin,
ugucu yaglar.

Kullanim Miktari: 7 ¢ay kagigi kurutulmus
cicek, 1 bardak sicak su ile 10 dakika

demlenir. _

Kimler Kullanmali/Kullanmamali: (’ =

Asiri miktarda tiketimi mide rahatsizliklarina e :J -

yol agabilir. i @ - 8

Cocuklarda ve yaghlarda dikkatli tiketilmeli.



Hardal Tohumu Cay:
Etken Maddeleri: Glukosinolatlar, sinigrin.
Kullanim Miktari: 7 eay kagigr ezilmis
hardal tohumu, 1 bardak sicak su ile 5
dakika demlenir.

Kimler Kullanmali/Kullanmamali:
Tiroid hastalari dikkatli tiketmeli.
Hamileler tiketimden kaginmall.

Baobab Cayi

Etken Maddeleri: C vitamini, pektin,
flavonoidler.

Kullanim Miktar: 7 tath kagigi baobab
meyve tozu, 1 bardak sicak su ile karigtirilir.
Kimler Kullanmali/Kullanmamal:
Asiri tiiketim ishale neden olabilir.
Hamileler ve emzirenler sinirli tiketmeli.
Papatya Cayi

Etken Maddeleri: Apigenin, bisabolol,
kumarin.

Kullanim Miktari: 1 tath kasigr kurutulmug
papatya cicegi, 1 bardak sicak su ile 5-10
dakika demlenir.

Kimler Kullanmali/Kullanmamali:
Polen alerjisi olanlar dikkat etmeli.

Kan sulandirici ilag kullananlar doktora
danismall.

Yesil Anason Cayi

Etken Maddeleri: Anetol, estragol.
Kullanim Miktari: 7 eay kagigr tohum, 1
bardak sicak su ile 10 dakika demlenir.
Kimler Kullanmali/Kullanmamal::
Hormonal dengesizlik yasayanlar dikkat
etmel.

Hamilelikte agiri tiiketim onerilmez.
Limon Otu (Lemongrass) Cay!
Etken Maddeleri: Citral, flavonoidler.
Kullanim Miktari: 7 ¢ay kagigi kurutulmusg \k
yaprak, 1bardak sicak su ile 5-10 dakika |
demlenir.

Kimler Kullanmali/Kullanmamali:
Diistik tansiyonu olanlar dikkat etmel.
Asiri tiiketimi mide bulantisina neden
olabilir.



Sonug: Kig Caylaryla Saglikl ve Huzarlu Bir K

Ky aylar, soguk havalarm getivdigi zorluklara ragmen, doganme sundugu gifalt bitkilerle kendimize
koruma ve gliclendirme firsat: sunar.
Bir fincan kug cayr, sadece vicudumazu sicak tutmakla kalmaz, ayne zamarda bagigiklik sistemimize
desteller, rakatlutr ve bizi stresten uzaklagtor.
Zencefilin canlandrwcr etkiss, ihlamaran sakinlegtivier dokunagu ya da kugburnanun vitamin deposu
ozellitlers, her yudumon hem bedene hem rutka iyf gelir.

Ancak her geyde oldugu giti, bitks caglarw da dogru miktarda ve bilingli bir sekilde tiketmet biyik
onem tag. Her bireyin farkls ihtiyaglare ve saglk durumu oldugundan, secimlerinizi yaparken kendr
bedeninizi dinlemeyr ve gerekirse bir uzmana darugmayr anutmayn.

K caglars, geleneksel bilgeligi modern yagamun ihtigaclaryla birlegtiven egsiz bir hazinedrr. Bu kug,
kendinize bir iyilik yapun ve doganm gifuls gliching mutfagmza taguym.

Her fincan gayda saghguuza yatirnm yaparken, kiy mevsiminin soguk ytizdne srcacik bir

glilimsemeyle kargilik verin.

Unutmayw, her bardak cay bir saglk ve huzar molasidw. Afiyetle ve keyifle yudumlaym!




