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DOĞAL AĞRI KESİCİ BAHARATLAR 

Prof.Dr.Oğuz ÖZYARAL Mikrobiyolog, Koruyucu Sağlık Uzmanı, 

Antalya Belek Üniversitesi, Rektör Yardımcısı 
 

Doğa, insan sağlığını desteklemek için sayısız mucizevi çözüm 

sunar. Bunlardan biri de mutfağımızın vazgeçilmezi olan 

baharatlardır.  

 

Yüzyıllardır sadece yemeklere lezzet katmakla kalmayan 

baharatlar, aynı zamanda sağlık açısından birçok fayda sağlamış, 

özellikle ağrıları hafifletme konusunda etkili doğal çözümler olarak 

kullanılmıştır. 
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Günümüzde, kimyasal ilaçların yan etkilerinden kaçınmak 

isteyenler, baharatların doğal ağrı kesici özelliklerine daha fazla ilgi 

göstermektedir. 

Zerdeçal, zencefil, karabiber, adaçayı ve karanfil gibi pek çok 

baharat, anti-enflamatuvar, kas gevşetici ve sinir yatıştırıcı 

özellikleriyle öne çıkar.  

Bu baharatlar, kronik eklem ağrılarından baş ağrısına, regl 

sancılarından sindirim rahatsızlıklarına kadar geniş bir yelpazede 

etkili birer destekleyici olabilir. Üstelik doğru miktarlarda ve uygun 

şekillerde kullanıldığında hem doğal hem de güvenli bir ağrı 

yönetimi sağlar. 

 

Bu yazıda, ağrıları hafifletmede etkili olan 20 farklı baharatın 

özelliklerini, doğru kullanım yöntemlerini ve günlük tüketim 

önerilerini ele alacağız.  

Her baharatın faydaları, günlük hayatta pratik bir şekilde nasıl 

kullanılabileceği ve dikkat edilmesi gereken noktalar detaylı bir 

şekilde incelenecek.  

Eğer doğanın iyileştirici gücünden yararlanarak ağrılarınızla daha 

sağlıklı bir şekilde başa çıkmak istiyorsanız, bu rehber sizin için 

ideal bir başlangıç noktası olabilir. Sağlıklı ve ağrısız bir yaşam için, 

mutfağınızdaki baharatların iyileştirici gücünü keşfetmeye hazır 

mısınız?        
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1. Acı Biber (Kapsaisin) 

• Ağrı Kesici Özellikleri:  

Kapsaisin içeriğiyle ağrı sinyallerini bloke eder. Özellikle artrit ve 

sinirsel ağrılarda etkilidir. 

• Günlük Kullanım: 1/4 çay kaşığı (yaklaşık 1 gram). 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Yemeklerde: Çorba, et yemekleri veya soslara eklenir. 

❖ Çay: Bir tutam acı biber, zencefil ve bal ile çay hazırlanabilir. 

❖ Topikal: Kapsaisin içeren krem kas ve eklem ağrılarında 

kullanılabilir. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler:  

Fazla tüketim mide yanmasına neden olabilir. Topikal kullanımda cilt 

tahrişi riski vardır. 

2. Adaçayı 

• Ağrı Kesici Özellikleri:  

Antienflamatuvar ve sinir yatıştırıcıdır. Boğaz ağrısı ve baş ağrılarında 

etkilidir. 

• Günlük Kullanım: 1-2 bardak adaçayı (yaklaşık 2-4 gram yaprak). 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Çay: 2-3 yaprak adaçayı sıcak suya eklenerek 5-7 dakika demlenir. 

❖ Gargara: Boğaz ağrısı için çayla gargara yapılabilir. 

❖ Baharat: Yemeklere aroma verici olarak eklenebilir. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler:  

Aşırı tüketim nöbet riskini artırabilir. Hamilelikte dikkatli 

kullanılmalıdır. 

3. Anason 

• Ağrı Kesici Özellikleri:  

Kas gevşetici ve mideyi rahatlatıcıdır. Baş ağrısı ve regl sancılarına iyi 

gelir. 

• Günlük Kullanım: 1 çay kaşığı (2 gram). 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Çay: 1 çay kaşığı anason tohumu sıcak suya eklenerek 5 dakika 

demlenir. 

❖ Tatlılarda: Hamur işleri veya sütlü tatlılarda kullanılabilir. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler:  



4 
 

Aşırı tüketim mide rahatsızlıklarına neden olabilir. 

4. Çemen Tohumu 

• Ağrı Kesici Özellikleri: Kas ve eklem ağrılarında anti-enflamatuvar 

etkili. 

• Günlük Kullanım: 1 çay kaşığı (2 gram). 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Çay: Ezilmiş tohumlar sıcak suya eklenerek 10 dakika demlenir. 

❖ Baharat: Köri, et ve sebze yemeklerinde kullanılabilir. 

❖ Hamur: Macun haline getirilip topikal olarak uygulanabilir. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler:  

Aşırı tüketim mide rahatsızlıklarına ve kan şekeri düşüklüğüne neden 

olabilir. 

5. Defne Yaprağı 

• Ağrı Kesici Özellikleri: Kas ağrılarını ve baş ağrılarını hafifletir. 

• Günlük Kullanım: 2-3 yaprak çay olarak kullanılabilir. 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Çay: 2-3 yaprak sıcak suya eklenip 10 dakika demlenir. 

❖ Baharat: Et yemeklerinde ve çorbalarda aroma verici olarak 

kullanılabilir. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler:  

Fazla tüketim mide rahatsızlığına yol açabilir. 

6. Fesleğen 

• Ağrı Kesici Özellikleri: Öjenol içeriğiyle antienflamatuvar etkiler sunar. 

• Günlük Kullanım: 5-7 taze yaprak veya 2 gram kurutulmuş yaprak. 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Çay: Taze veya kuru yapraklar sıcak suyla demlenebilir. 

❖ Baharat: Makarna soslarına ve salatalara eklenebilir. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler:  

Fazla tüketim kan sulandırıcı etkiler gösterebilir. 

7. Galangal (Havlıcan) 

• Ağrı Kesici Özellikleri: Kas ağrılarını ve mide rahatsızlıklarını hafifletir. 

• Günlük Kullanım: 1-2 gram çay veya yemeklerde kullanılabilir. 

• Kullanım Şekilleri: 
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❖ Çay: Dilimlenmiş kök sıcak suya eklenerek 10 dakika demlenir. 

❖ Baharat: Zencefil yerine sebze veya et yemeklerinde kullanılabilir. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler:  

Aşırı tüketim alerjik reaksiyonlara neden olabilir. 

8. Hardal Tohumu 

• Ağrı Kesici Özellikleri: Kan dolaşımını artırarak kas ağrılarında 

rahatlama sağlar. 

• Günlük Kullanım: 1/4 çay kaşığı (1 gram). 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Baharat: Salata soslarında veya turşularda kullanılabilir. 

❖ Macun: Ezilmiş tohumlar ağrılı bölgeye topikal olarak 

uygulanabilir. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler:  

Fazla tüketim mide rahatsızlıklarına neden olabilir. 

 

9. Kakule 

• Ağrı Kesici Özellikleri: Sindirim rahatsızlıklarını ve kas ağrılarını 

hafifletir. 

• Günlük Kullanım: 1 çay kaşığı (2 gram). 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Çay: Tohumlar ezilerek sıcak suyla demlenir. 

❖ Baharat: Kahve veya tatlılara eklenebilir. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler:  

Aşırı tüketim mide rahatsızlıklarına neden olabilir. 
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10. Karabiber 

• Ağrı Kesici Özellikleri: Kan dolaşımını artırır ve zerdeçalın etkisini 

güçlendirir. 

• Günlük Kullanım: 1/4 çay kaşığı (1 gram). 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Baharat: Çorbalara, et ve sebze yemeklerine eklenir. 

❖ Zerdeçallı Altın Süt: Zerdeçalla birlikte sütle tüketilebilir. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler: Fazla tüketim mide rahatsızlıklarına yol 

açabilir. 

11. Karaman Kimyonu 

• Ağrı Kesici Özellikleri: Sindirim rahatsızlıklarından kaynaklanan 

ağrıları hafifletir. 

• Günlük Kullanım: 1 çay kaşığı (2 gram). 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Çay: Tohumlar sıcak suyla demlenebilir. 

❖ Baharat: Yemeklerde, özellikle çorbalarda ve sebze yemeklerinde 

kullanılabilir. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler: Fazla tüketim hassas mideye zarar 

verebilir. 
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12. Karanfil 

• Ağrı Kesici Özellikleri: Eugenol içeriğiyle diş ağrılarını ve baş ağrılarını 

hafifletir. 

• Günlük Kullanım: 1-2 bütün karanfil çiğnenebilir veya çay olarak 

tüketilebilir. 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Çay: 2-3 karanfil sıcak suya eklenerek 10 dakika demlenir. 

❖ Doğrudan Kullanım: Diş ağrılarında çiğnenebilir. 

❖ Yağ: Karanfil yağı pamuk yardımıyla ağrılı dişe uygulanabilir. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler: Konsantre karanfil yağı cildi tahriş 

edebilir ve aşırı kullanım mide rahatsızlıklarına yol açabilir. 

13. Kekik 

• Ağrı Kesici Özellikleri: Baş ağrılarını ve kas ağrılarını hafifletir. 

• Günlük Kullanım: 1 çay kaşığı (2 gram). 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Çay: Kuru kekik sıcak suyla demlenebilir. 

❖ Baharat: Et yemekleri, sebzeler ve salatalarda kullanılabilir. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler: Fazla tüketim mide rahatsızlıklarına 

neden olabilir. 

14. Kimyon 

• Ağrı Kesici Özellikleri: Sindirimi destekler ve iltihabı azaltır. 

• Günlük Kullanım: 1 çay kaşığı (2 gram). 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Çay: Tohumlar sıcak suyla demlenerek çay yapılabilir. 

❖ Baharat: Pilav, çorba ve köftelerde kullanılabilir. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler: Aşırı tüketim mide hassasiyetine yol 

açabilir. 

15. Kişniş 

• Ağrı Kesici Özellikleri: Sindirim sistemi ağrılarını hafifletir ve 

iltihaplanmayı azaltır. 

• Günlük Kullanım: 1 çay kaşığı (2 gram). 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Çay: Ezilmiş tohumlar sıcak suyla demlenir. 

❖ Baharat: Sebze yemeklerine veya salatalara eklenebilir. 
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• Dikkat Edilmesi Gerekenler: Alerji riski düşük olsa da dikkatli 

olunmalıdır. 

16. Muskat (Hint Cevizi) 

• Ağrı Kesici Özellikleri: Kas gevşetici ve sinir yatıştırıcıdır. 

• Günlük Kullanım: 1/8 çay kaşığı (çok az miktar). 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Baharat: Rendelenerek süt, kahve veya tatlılara eklenir. 

❖ Çay: Bir tutam muskat tozu sıcak suyla karıştırılarak tüketilir. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler: Fazla tüketim toksik etkiler gösterebilir. 

17. Rezene 

• Ağrı Kesici Özellikleri: Sindirim ve regl ağrılarını hafifletir. 

• Günlük Kullanım: 1 çay kaşığı (2 gram). 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Çay: Ezilmiş tohumlar sıcak suya eklenip 5-10 dakika demlenir. 

❖ Baharat: Salatalar ve yoğurtlu mezelerde kullanılabilir. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler: Fazla tüketim mide rahatsızlıklarına 

neden olabilir. 

18. Safran 

• Ağrı Kesici Özellikleri: Hafif depresyon ve iltihap kaynaklı ağrılara iyi 

gelir. 

• Günlük Kullanım: Bir tutam (0.5 gram). 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Çay: Sıcak suya bir tutam safran eklenerek demlenir. 

❖ Baharat: Pilavlarda veya tatlılarda aroma artırıcı olarak kullanılır. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler: Fazla tüketim toksik olabilir. 

19. Sumak 

• Ağrı Kesici Özellikleri: İltihaplanmayı azaltır ve sindirim 

rahatsızlıklarını hafifletir. 

• Günlük Kullanım: 1 çay kaşığı (2 gram). 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Baharat: Salatalara veya yoğurtla karıştırılarak kullanılabilir. 

❖ Çay: 1 çay kaşığı sumak sıcak suya eklenerek 5 dakika demlenir. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler:  

Fazla tüketim mide hassasiyetine neden olabilir. 
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20. Zahter (Dağ Kekiği) 

• Ağrı Kesici Özellikleri: Kas ağrılarını ve solunum yolu rahatsızlıklarını 

hafifletir. 

• Günlük Kullanım: 1 çay kaşığı (2 gram). 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Çay: Sıcak suya eklenerek 5-10 dakika demlenir. 

❖ Baharat: Salatalar ve kahvaltılık karışımlarda kullanılabilir. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler:  

Fazla tüketim mide rahatsızlıklarına neden olabilir. 

21. Zencefil 

• Ağrı Kesici Özellikleri: Kas ağrıları ve mide rahatsızlıklarında etkilidir. 

• Günlük Kullanım: 2-4 gram taze kök veya çay olarak tüketilebilir. 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Çay: Taze zencefil dilimleri sıcak suyla demlenir. 

❖ Baharat: Yemeklere veya tatlılara rendelenebilir. 

❖ Smoothie: Rendelenmiş zencefil smoothie’ye eklenebilir. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler:  

Fazla tüketim mide yanmasına yol açabilir. 

 

22. Zerdeçal 

• Ağrı Kesici Özellikleri: Kurkumin içeriğiyle anti-enflamatuvar etkiler 

sunar. 

• Günlük Kullanım: 1-3 gram toz. 

• Kullanım Şekilleri: 

❖ Çay: Zerdeçal ve karabiber sıcak suyla demlenerek tüketilir. 

❖ Altın Süt: Zerdeçal, karabiber ve bal karışımı sütle içilir. 

❖ Baharat: Çorbalara ve sebze yemeklerine eklenir. 

• Dikkat Edilmesi Gerekenler:  

Kan sulandırıcı ilaç kullananlar dikkatli olmalıdır.  
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1. Baharatların Kombinasyonu: 

Bazı baharatlar birlikte kullanıldığında etkileri artar. Örneğin: 

▪ Zerdeçal + Karabiber: Kurkuminin biyoyararlanımını artırır. 

     

▪ Zencefil + Acı Biber: Kas ağrılarını hafifletmede sinerjik etki 

gösterir. 

▪ Fesleğen + Kekik: Solunum yollarını rahatlatır ve baş 

ağrılarını hafifletir. 
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2. Depolama ve Tazelik: 

Baharatların etkilerini koruyabilmesi için doğru saklama 

yöntemleri önemlidir. Kuru, serin ve karanlık bir yerde 

saklamak etken maddelerin stabil kalmasını sağlar.  

3. Hazırlık İpuçları: 

Baharat çaylarının hazırlanmasında demleme süreleri ve su 

sıcaklığı, etkilerini artırabilir. Örneğin: 

❖ Rezene ve anason gibi baharatlar kaynar su yerine ılık 

suyla demlendiğinde uçucu yağlarını daha iyi korur. 

❖ Zerdeçal gibi baharatlar yağ içeren bir sıvıyla 

tüketildiğinde (örneğin süt) daha etkili olur. 

4. Kronik ve Akut Ağrılar İçin Tavsiyeler: 

Belirli ağrı türleri için hangi baharatların daha etkili olduğu 

vurgulanabilir: 

▪ Kronik eklem ağrıları: Zerdeçal, zencefil, acı biber. 

▪ Baş ağrıları: Adaçayı, fesleğen, karanfil. 

▪ Sindirim ağrıları: Rezene, kimyon, kişniş. 

5. Uygulamalı Kullanım Örnekleri: 

Pratik tarifler veya kullanım önerileri eklenebilir. Örneğin: 

▪ Altın Süt Tarifi: 1 çay kaşığı zerdeçal, bir tutam karabiber, 

1 bardak süt, 1 çay kaşığı bal. 

▪ Kas Ağrısı Çayı: Zencefil, zerdeçal ve rezene karışımı çay. 

 

Son Öneri 

• Uzman Görüşü Önemlidir:  

Doğal ağrı kesiciler destekleyicidir ve ciddi durumlarda 

profesyonel tıbbi yardım yerine geçmez. 

• Duyarlılıklar ve Yan Etkiler:  

Alerjiler ve bireysel duyarlılıklar göz önünde bulundurularak 

baharat tüketimine dikkat edilmelidir. 
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