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Bugday c¢imi suyu tohumluk bugdayin
filizlendirilmesiyle elde ediliyor. Filizlen-
mis tohumlar topraga ekildikten 10-12
gun sonra ¢im haline geliyor. Hergun
istenen doz i¢in kesilip kati meyve
sikacagl veya daha ideali ¢im suyu si-
kacaginda sikilarak iciliyor. Faydalarr ise
saymakla bitmiyor. Yuzde 70 oraninda
klorofil ve klorofil orani yuksek tim
yesil bitkiler gibi yUksek miktarda ok-
sijen iceriyor. Boylece icildiginde kana
dogrudan oksijen ylklemesi yapiyor.

Klorofil 1s1§in olusturdudu ilk dridn ve
herhangi bir elementin icerdiginden
daha fazla i1sik enerjisi icerir. Bu ylzden
de klorofil ayni zamanda 'Konsantre
GUnes GUcu' olarak isimlendiriliyor.
Klorofil pek cok bitkiden elde edilebi-
lir, ancak bugday ¢imi en cok tavsiye
edilen gida ¢Unkd insanin ihtiyaci olan
100'den fazla vitamin, mineral ve besin
maddesi barindiriyor. Eger organik
toprakta yetistirilirse, toprakta var olan
102 mineralden 92'sini emerek kendi
bunyesine aliyor.

Bilimsel calismalar klorofilin, zararli
bakterilerin biydme ve yayihimini

engelledigini ispathyor. Klorofil ayni
zamanda antibakteriyel oldugu icin

gerektiginde vicudun hem icten hem
de distan tedavisine/iyilesmesine ve
saglikli kalmasina destek oluyor. Kloro-
fil; kalp ve damar sistemini guclendiri-
yor, bagirsaklari, ranmi ve akcigerleri
olumlu etkiliyor. Kan degerlerinin dis-
mesine sebep olan her turld durumda,
kirmizi kan hucerelerinin saghkli sekil-
de yenilenip onariimasini saglyor. Bu
nedenle de bugday ¢imi suyu canlan-
dirici etkileri dikkate alindiginda, baska
hicbir gida ile karsilastirilamayacak
kadar gUclu bir tonik.

Budday ¢imi suyunun saghk amach
kullanimi cok yeni dedil. Kimyager
Charles Schnabel 1930'da cim yemede
baslamis. Laboratuarda yaptigi hayvan
deneylerinden, bugday ciminin beden
direncini arttirici etkilerini saptamis.
Schnabel'dan sonra 1940'larda bugday
¢imi Uzerinde calisan ve yayginlasma-
sina yardimci olan kisi Ann Wigmore
yeryuzunde insani iyilestirecek ve iyi

olma halini devam ettirebilecek kuvvet-

te binlerce ot arasinda bugday ¢iminin
en basta yer aldigini séyluyor. Dr. Wig-
more, bugday ¢imini 30 yil boyunca
hastalarinin kronik rahatsizliklarinin
tedavisine destek amacli besin olarak
kullanmis.

Klorofil, dolayisiyla bugday ¢imi suyu,
kan sekeri problemlerinin tedavisinde
etkili. Aslinda tim hicerelerin ve en
muUhimi DNA hasarinin onariimasinda
cok etkili. Bugday ciminin saydigim bu
yararlari bilimsel arastirma sonuglariy-
la da 1spatlanmis durumda.

insan vicudu, bugday ¢imi suyunu
sadece birkag dakika i¢cinde ve oldukca
dUsUk miktarda enerji harcayarak
sindirebilir ve yenisini bekler. Cunku
sindirimi esnasinda parcalanmasi icin
herhangi bir protein gerekmez, yani
vicudu hi¢ yormaz.

Bugday ¢imi suyu vicudu temizleyen
bir deterjan gibi hareket eder, deodo-
rant olarak da kullanilir, en énemlisi

arkasinda zararli kalinti birakmaz. Ka-

racigeri temizleyip yeniden yapilanma-

sina yardim eder, vUcuttan kimyasalla-
rin ve ilac atiklarinin uzaklastiriimasini
saglar. Bugday ¢imi suyu zengin bir
enzim deposudur. Kabizlik tedavisinde
ve bagirsaklarin acik tutulmasinda cok
etkilidir.

Beyin ve tum vUcut dokularinin islevle-
rini saghkli bir sekilde surddrebilmeleri
bol oksijenli bir ortamda gerekir. Dr.
Earp Thomas yaklasik 6,8 kg bugday

ciminin toksin attirici etkisinin, yaklasik
158,8 kg havug, marul, kereviz vb. seb-
zeye esit glcte oldugunu belirtiyor.

GUnumduzde, bunca bilgi Kirliligi icinde,
insanlarin beslenmeyle ilgili kafalari ka-
rismis, her konuda her kafadan ayri bir
ses cikarken, bugday ¢iminin faydalari
konusunda alternatif veya geleneksel
tip uzmani ayirt etmeden tum otorite-
ler hemfikir.

Bugday ¢iminin yararlari kitap haline
gelecek kadar uzun ve detayli bir konu
aslinda; sanirim simdilik bu kadari fikir
vermek acisindan yeterli olur.

TUm bu arindirici ve oksijen yuklemesi
yapan etkileri goz onidne alindiginda,
bugday cimi suyunun kanser tedavisin-
de de ¢ok 6nemli bir sahip oldugunu
soyleyebilirim. Kanser de diger tim
hastaliklar gibi asidik bir ortama ihtiyag
duyar ve kanser hucreleri oksijensiz
ortamda cogalabilir ve gelisebilir. Bug-
day ¢imi tum vdcutta alkali bir ortami,
nerdeyse tek basina bile saglayabilecek
kadar gug¢ld bir arindirici ve yenileyici
oldugundan, kanser tedavisinin yan
etkilerinden arinmak icin kullaniimasi
oldukca etkili oluyor. Kanser hastalari-
na, beslenme olarak da, yuksek oranda

yesil agirlikli beslenme onerildiginden,
budday cimi suyu sahip oldugu tim
ozelliklerle ¢ok ideal bir beslenme
takiviyesi islevi gorayor. Bagisiklik siste-
minin en blyuk desteklerinden biri ol-
dugundan, hem kanserin hem de diger
oto-imun hastaliklara karsl korunma ve
onlem amagli kullanimi ¢cok yaygin.

Bugdayin en onemli 6zelligi kandaki
toksinleri notralize eden maddeler
icermesi. Sivi oksijenle dolu olan
budday ¢imi, doganin en gtcld an-
ti-kanseri olan ‘laetril" icerir. Japon
bilim adami Nagivara, taze bugday
¢iminde kanserojen yapidaki maddeleri
etkisiz hale getiren enzimler ve amino
asitler tespit etmis. '‘Kanserin Olumu’
adl kitabinda Manner, laetril ile ylzde
90 basari sagladigini séyluyor. Laetril
vitamin ve mineraller ile verildiginde
cok daha fazla basari saglaniyor. Aci
badem ve kayisi ¢cekirdedi de laetril
iceriyor. Ozellikle Amerika Birlesik
Devletleri'nde ilac sanayii, laetril iceren
ilaclari yasaklamayi basardi ve boyle
bir maddenin varolmadigini iddia eden
makaleler yayimlandi. Ancak resmi
istatistiklere gore, Pakistan'in komsusu
Hanzakut'ta simdiye kadar hi¢ kanser
olayina rastlanmamis. Hanzakut'un
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ozelligi temel besin kaynaklarinin,
kayisi ve kayisi cekirdegi olmasi.

TUm hastaliklar yenmede esas olan,
badisiklik sistemini glclendirmek ve
bu cok da zor dedil. Bugday ve bugday
cimi muathis guclt bir destek.

Gundelik tUketim miktari olarak 30

ml onerilir, bu asadi yukari 1/4 cay
bardagina esit. Hastallk veya tedavi
esanasinda gunluk olarak bunun 2 kati
icilmesi 6neriliyor. Bugday ¢imi suyu
hamileler ve ¢ocuklar i¢in de uygun bir
besin.

New York'ta yasadigim 90l yillarda,
saglikli beslenme hakkinda her seyi
muthis bir merak ve ilgiyle deniyor-
dum. ilk kez bugday ¢imi suyunu orada
denedim. ik ictigimde ne oldugunu ve
etkisini kesinlikle anlamadim. Tadini da
hi¢c sevmedim. 'Buglne kadar bunsuz
yasadim bundan sonra da yasarim'
diye distndltgumi cok net hatirhyo-
rum. 2000'lerin basindan itibaren 14 yil
boyunca yoga egitmeni olarak calistim
ve yillar gectikge beslenme, butunsel
saglik konulariyla ilgili cok sey okuyup
tecribe ettim. Hatta beni taniyanlar
bu konularla ilgili yeni duyduklari

bir bilgiyi bana sorar fikrimi alirlar.

devam edebilmektedir.
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Makrobiotikten, TCI (Traditional Chi-
nese Medicine), Ayurveda, vegan, ¢ig
beslenmeye kadar su anda son derece
yayginlasmaya baslayan beslenme ve
yasam modellerini inceleyip 6grenmeyi
hi¢ birakmadim. Sonug olarak bugday
¢iminin faydalarini hissedebilecegim

ve anlayabilecegim bir farkindalik ve
sadelik haline vardim.

Hastaliklarin olusmasinda bircok faktor
etkili olsa da, iyilesmek icin hiicre yapl-
sinin yeniden saglikl olmasinin yeterli
olduguna inaniyorum. Bedenin ihtiyaci
olan ve istedigi her sey dogada mevcut
ve son derece basit sekillerde bunlari
temin etmek mumkudn. Bugday ¢imi

de bu yollarin en kestirme ve en etkili
olanlarinin basinda geliyor. Bu kav-
rayisla bugday ¢imi suyunu gindelik
hayatimin bir parcgasi haline getirdim.

Ancak bulmakta zorlanmaya bas-
ladim, hendz Uretimini yapan ¢ok

az yer oldugunu gordim. Boylece
kendim yetistirmeye basladim. Derken
Uretimini yapalim fikri ¢ikti, cinkU ¢cok
az kisinin bildigi bir sir gibi bir sey bu.
Yayalim tanitalim diye ¢cok motivasyon
bulduk ve buluyoruz. Peticim de boyle,
kendiliginden dogdu.

Oldukca ugrasli bir is oldugunu da o
zaman gorduk. Bu kadar az Ureticinin
olmasi hic sasirtici degil. Yine de oyle
bir istek duyduk ki neyi nasil yapabiliriz
diye onimdizde bir 6érnek de olmaksi-
zIn, yol almaya basladik. Bir sera nasil
kurulur, bugday nasil filizlenir, yetisir,
sikilir vs. surekli bir arastirma, dene-
me, 6grenme donemine girdik. Ayni
sekilde, gitgide daha da motive olarak
devam ediyoruz. Seneler dnce yoga
dersi vermekte buldugum heyecani
simdi ¢im Uretiminde buluyorum.

Cok sevdigim eski bir arkadasim olan,
TUrkiye'nin en iyi ¢izerlerinden Ergun
Gunduz sagolsun logomuzu ¢izdi,
baska bir arkadasim grafik ¢alismasin-
da yardim etti, arkadaslarimiz hemen
siparis vermeye basladi; baktik Peticim
kendi kendine yoluna giriyor, bize de
devam etmek dusuyor.

ik yoga dersi vermeye basladigimda,
yoga hocasli sayisi bir elin parmak-
larini gecmezdi. Yoga bilgisini ve
pratigini yayma misyonu, beni o kadar
besler ve mutlu ederdi ki, yillarca bu
motivasyonla durmaksizin ¢ahlistim.
Annemin vefatinda bile ders vermeye
ara vermedim. Ancak yillar icinde yoga
hocaligi cok populer bir meslek haline
gelince ve yoga her yerde uygulanir

bir pratige dondstnce, ben de misyonumu tamamladigimi hissettim. Her zaman
kendi hayatimda merkezde duran bir ask olsa da, artik o dersten bu derse kostu-
racak motivasyonu bulamiyorum. Bir ¢cok harika gen¢ hoca var, benim yasitlarim
da olgun ve muhtesem hocalar oldular, ben baska bir kanala yonelmeyi daha
heyecanli buldum.

Peticim olarak hem donmus, hem taze sikilmis, hem de tepsi halinde farkl Grin
tiplerimiz var. Donmus olanlari, soklayarak dondurdugumuz icin besin degeri
kaybl yok denecek kadar az oluyor. Ne kadar az islem o kadar fazla fayda elbette
ancak, piyasada bugday ¢imi tozunun, yani oldukca islenmis bir gidanin, bile var
oldugunu ve onun bile faydalarinin bircok besin takvisyesine gore ytksek oldu-
Junu soyleyebilirim.

Bugday cimini herkes evinde de yetistirebilir aslinda. Zor olan kismi yetistirmesi
degdil devamliigi saglamak oluyor. Bir tepsi ¢imin yetismesi yaklasik 12-15 ginu
buluyor. Once filizlenmesi icin 24 saat suda bekletiliyor; sonra filizlenmesi sagla-
niyor ve sonra tercinen organik topraga ekiliyor. Bir tepsiden yaklasik 6-8 ‘shot’
¢im suyu cikiyor. Bir tepsiyi kesip sikarken diger tepsiyi yetistirmeye baslamak
gerekiyor. Surekli donidsum ve devamlilik saglamak i¢in, ginde en az 2 defa
sulamak, takip etmek; kiflenmemesi icin dnlemler almak gerekiyor. Ben kendi
ithiyacim icin yetistirmeyi bir sire sonra biraktim ¢tinku gidip taze ve hazirini ig-
mek ¢ok daha rahat geldi. Ancak simdiki gibi Uretici olunca araliksiz takip edebilir
olduk.

Biz toprak ve tohum olarak strekli en iyisini arastirip bulma pesindeyiz. Bugday

bilindigi gibi cok tartismali bir konu ancak yillardir iyi Grtnlere olan merakim ve

arastirmalarim ve ayni zamanda partnerim Erdal'in da bu konudaki titizligi yolu-
muzu biraz olsun kolaylastiriyor.

Ister kendiniz yetistirin ve sikin, isterseniz disardan alin ama mutlaka deneyin,
faydasini farkedeceksiniz. Hucreleriniz nefes alsin.
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L~ Allcigtigimde ne

¢ “.oldugunu ve etkisini

. keinlikl¢ anlamadim.

. Tadina 'da hig séymedim. «
‘Bugtine kddar bungsuz
‘| /Yasadimr bunddhn

. sonrada yagarum’ diye

distindigiumu ¢ok net

hatirliyorum.”
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