Dogal Yaglar

NANE

% Nanenin sifali dzellikleriyle bulusmaya hazir misiniz? &
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e Nane yagi nedir?

o Nane yagi hangi maddeleriicerir?

e Nane yaginin faydalari nelerdir?

e Nane yagi nasil kullanilir?

e Nane yagi kullanirken dikkat edilmesi
gerekenler puf noktalar hangileridir?

e Nane yaginin yan etkileri nelerdir?

e Nane yagini kimler kullanmamali?
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Her daim buzdolabinda muhafaza edilmelidir. Haricen kullanim icindir.
Yumusatmak icin kullanmadan 30-60 dakika 6nce buzdolabindan
clkarmaniz yeterlidir.

Buzdolabinda saklanip acildiktan sonra 12 ay icinde tuketilmesi
tavsiye edilir !l

Nane yagi cok guclu bir sey, bu yuzden bu uygulamayi gunde 3
kereden fazla yapmayin !!!



Nane yagl, nane bitkisinin yapraklarindan elde edilen bir ucucu
yagdir. Keskin kokusu ve ferahlatici etkisiyle bilinen nane yagi,
bircok fayda saglar ve cesitli kullanim alanlarina sahiptir. Nane
yagl, 6zellikle mide saghgina fayda saglamasiyla bilinir. Sindirim
sorunlarini hafifletmeye yardimci olabilir ve mide bulantisi,
kramplar ve gaz gibi sikayetleri azaltabilir.

Nane yaginin ana bilesenlerini mentol ve menthone olusturuyor.
Menthly asetat, isovalerate, limonene, pinene, beta-pinene ve
sineol az miktarda bulunuyor. Nane yagi, bitkinin dogal
halindeyken ihtiva ettigi A ve C vitaminleri ile magnezyum ve
potasyum gibi mineralleri de korumaya devam ediyor.

o Dogal bir agri kesici gbrevi goruyor. Kas
ve karin agrilarini dindiriyor.

» Kan dolasimina olumlu etkileri oluyor.
Bu sayede bas agrilarinin da daha hizli
gecmesini saghyor.

e Sinuslerin acilmasini sagliyor. Buna

bagli agrilarin ve solunum sikintilarinin

da 6nune geciyor.
e Vucut atesinin dengelenmesini

sagliyor. Yuksek atesi dusurme

konusunda vucuda destek oluyor.



Mide bulantilarina iyi geliyor. Sindirim
sistemi Uzerindeki olumlu etkileri bu
konuda da devreye giriyor, bulantilara da
iyi geliyor

Dis eti hastaliklarini 6nleyebilir, Agiz
kokusunun engellenmesine yardimci
oluyor, dis beyazlatici etkisi de vardir.
Horlama sikintisina iyi geliyor.

Kis hastaliklarina karsi viicudu koruyor.
Soguk alginhgl, grip ve nezle gibi yaygin
hastaliklarin olumsuz etkilerini azaltiyor
Beynin saglikla calismasina destek
oluyor. Odaklanma, konsantrasyonu
artirma, hafizayi guclendirme gibi etkiler
yaratiyor

Kasintiya iyi geliyor. Alerjik reaksiyonlar
nedeniyle olusan cilt ve burun
kasintilarini azaltiyor

Dudak sagligini destekliyor. Dudak
catlamalarini engelliyor, dudaklarin daha
dolgun gbézukmesine yardimci oluyor
Saclarin ve sac derisinin saglikh
kalmasina yardimci oluyor. Saclarda
olusan kepek sorunundan kurtariyor
Vucut direncini artiriyor. Antimikrobiyal
ozelligi sayesinde bagisiklik sistemini
guclendiriyor, akne tedavinde de

kullantliyor.
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« istah kapatiyor. Fazla istahin 6niline &S50

gecerek istah kapatici bir etki 20 P &“:&'{
gosteriyor
e Sindirim sisteminin saglikla calismasina ¥ f
destek oluyor. Sindirim sistemine ‘) ] ’
{ #5' a\\-éi,é") %}7

destek olarak hazmi kolaylastiriyor.

o Kadinlarda 6strojen hormonunun az ya
da testosteron hormonunun

gereginden fazla salgilanmasi sonucu

olusan istenmeyen tuylere nane iyi
gelmektedir.

e Tirnaklarda mantar enfeksiyonu gibi
sorunlari gidermeye yardimcli

oldugundan bir¢ok tirnak bakim

urinuinde de yeralmakta. n& «iﬁ 3%

» Bocek Kovucu Urlnlerde: Agir aromatik = . / &
yapisi sayesinde bocek kovucu etki é?f N -
gosterebildigi icin bircok urtinde k Qf % {&
kullaniimakta. - 2 - ﬂ:ﬁ

» Nane yagi serinletici etkisi sebebiyle atesi dustrmek icin
dogal bir tedavi olabilir. Uygulama icin Hindistan cevizi
yagiyla karistirarak boyna ve ayaklarin altina surebilirsiniz.

» Cilde topikal olarak -sabit (tasiyici) bir yag ile seyreltildigi
takdirde- uygulanabilir.



o Akne tedavisi, cildin nemlenmesini saglama gibi durumlarda nane
yagini cilde dogrudan uygulayabilir ya da farkh yaglarla bir araya
getirerek ondan destek alabilirsiniz. (Hindistan cevizi yagi gibi...)

e Eger saclarinizdaki kepeklerden kurtulmak istiyorsaniz kullandiginiz
sampuanin icine nane yagi damlatmaniz yeterli olacaktir.

e Nane yagini harici olarak degil de dogrudan agiz yoluyla tuketmek
isterseniz bir su bardagi suya bir-iki damla nane yagi damlatarak onu
degerlendirebilirsiniz.

Nane yagini bu sekilde kullanirsaniz agiz kokularindan hazimsizliktan ve
bulantilardan kurtulmaniz kolaylasacaktir.

Bazi durumlarda bulantilar icin sadece nane yaginin kokusundan da
destek almaniz ise yarayacaktir.

» Eger nefes alma sikintilari cekiyor, sinuslerinizde bir tikanma
hissediyor ya da burun tikanikligi sorunu yasiyorsaniz buyukce bir
kasenin icine kaynar su ekleyip icine 5-10 damla kadar nane yagi
damlatabilir, o sudan yukselen buharla burnunuza buhar banyosu
yaparak tikanikliklardan kurtulabilirsiniz. Bu uygulama, horlama
sorunu olanlara da iyi geliyor.
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» Bas yadakas agrilarindan kurtulmak icinse nane yagini surup masaj
yaparak yaydirmaniz yeterli olacaktir.

» Dudak catlaklarindan kurtulmak ya da dudaklarini daha dolgun
gostermek isteyenlerin de birkac damla nane yagini dogruca
dudaklarina surmeleri yeterlidir.



Nane yagi ile zayiflama mumkundar, en " \ LY
kuvvetli ve etkili yag yakicilardan biridir. i\:i\‘fi\), l\\\
Zayiflamak icin hem harici olarak hemde agiz & ,‘ ,

yoluyla kullanilabilir. 1 bardak suya birkac
damla nane yagi damlatarak icebilir sindirim
sistemini temizleyebilir toksinleri atabilir ve
yaglari yakmaya baslayabilirsiniz.

Yagl kullanmadan dnce, seyreltmeniz onerilir.

Asiri dozda kullanildiginda, nane yagi ciltte yanma, kasinti ve
tahrise neden olabilir. Agiz yoluyla alinmasi durumunda da mide
rahatsizliklarina neden olabilir. Bu nedenle, nane yagi
kullanmadan 6nce her zaman bir uzmana danismaniz 6nemlidir.

Nane yagl, diger bazi yaglarla birlikte kullanildiginda da etkisini
artirabilir. (zeytinyagl, avokado yagi, hindistancevizi yagi veya
badem yagi...)

Nane yagi cok kuvvetli bir yagdir. Nane yaginin icine su ya da daha
yumusak yaglar ekleyerek yluze surmeniz daha fazla tavsiye
edilmektedir.

Nane yaginin bilinen ciddi bir zarari bulunmuyor fakat dikkati de
elden birakmamak gerekir. Ozellikle agiz yoluyla direkt alinmasi
pek de onerilen bir yontem degildir.

Nane yagi hamile kadinlar tarafindan kullanilmamalidir ve
ozellikle bebekler ve ¢cocuklar icin kullanilmamaldir !



Kalbindeki endiseleri yavaslat. Senin hikayen,
seni yaratan tarafindan yazildi. Oniindeki
hayat, arkanda birakhigin zorluklardan daha
guzel

Gegmisten guntimuize atalarimizin izinden ve tecriibelerinden
edindigimiz bilgi ve deneyimleri bir sonraki kusaklara aktarma
amaciyla sizlerleyiz...
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