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Glisin, protein tiretmek icin kullanilan birgok amino asitten biridir. glisin, eklemlerin, tendonlarin ve
baglarin buyUmesini ve fonksiyonunu destekleyen kollajen olusumunda rol oynar. Glisin vicudun
saglam ve esnek olmasini saglayan kolajenin dnemli bir kismini olusturmaktadir. Kollajenin
yaklasik olarak lUgte biri glisinden olusur. Glisin sayesinde viicutta meydana gelen hasarl dekular
onarilmaktadir. Menepoz sonrasi Osteoporoz giderilmesine destek olabilir

Boswellia (akgiinlik ekstresi) Yapilan ¢alismalarda anti-enflamatuar yani iltihap énleyici etkisi oldugu
artrit gibi iltihapl hastaliklarda 6dem ve agrida belirgin azalma sagladigr gézlenmistir. llitihaph eklem
romatizmasi, kireglenme, sirt ve eklem agrilan azaltmada yardimer olur (1)

Yapilan klinik ¢alismalarda boswella kullanan 182 hastada Agn skalalarinda %20-%50 arasinda
azalma Odem ve Siskinlik sayisinda %50 azalma gérilmustir (2)

Metilsiilfonilmetan (MSM) yesil bitkilerde, hayvanlarda ve insanlarda bulunan bir kiikirt iceren bir
kimyasaldir

Arastirmalar, MSM’nin eklemlerdeki kemikleri uglarini keruyan esnek bir doku olan kikirdagin
parcalanmasini engelledigini belirlemistir.

MSM kullanmanin en énemli amaglarindan birisi eklem veya kas agrisini azaltmaktir. Nitekim bilimsel
calismalar dizler, sirt, eller ve kalgalarda yaygin bir agri nedeni olan eklem dejenerasyonu olanlara
fayda sagladigi géstermistir.

50 yas Ustl 100 kiside yapilan bir aragtirma, 12 hafta boyunca 1200 mg MSM iceren bir takviyeyle

yapilan tedavinin, plaseboya kiyasla eklemlerde agn, sertlik ve sismeyi azalttigini bulmustur. Ayrica

takviye kullanan kisiler, genel yasam kalitesinin arttigini ve yirimede ve yataktan kalkmada daha az

zorluk yasadiklarint belirtmislerdir. Bel agrisi olan 32 kiside yapilan bir baska ¢alisma, metilstlfonilmetan

ve glukozamin iceren bir takviye edici gida kullanmanin bel sertligini ve hareket halindeki agriyi snemli
dlclide azalttigini ve ayrica yagam kalitesini blylk sl¢lide artirdigini géstermistir.

Seytan Pengesi ni agizdan almak Almanyanin bitkiler konusunda etkin kurumlarindan biri olan Alman
Komisyon E ,seytan pengesinin Basta eklem basta eklem rahatsizliklan olmak Gzere bir¢ok hastahk
uzerinde kullanabilicegdini kabul etmektedir.

Osteoartrit . Seytanin pengesini tek basina, dider bilegenlerle veya steroid olmayan antienflamatuar

ilaglarla (NSAID’ler) almak, osteoartrit ile iliskili agryr azaltmaya yardimear gibi gérinmektedir. Bazi kanitlar,

16 haftalik tedaviden sonra kalga ve dizdeki osteoartrit agnsini iyilestirmek icin seytan pengesinin alan bazi
insanlar, agriy1 gidermek icin ihtiyag duyduklar NSAID yerine tecih etmiglerdir (3)

Osteoarttirit nedeniyle diz ve kalga eklem agnisi ¢eken 122 hastada yapilan ¢alismada 4 ay boyunca seytan
pencesi tabletleri kullanilmasiyla diizenli bir sekikde agrilarin azaldigi tespit edilmistir.(3)

Agdrilan azalticr bu etkinlik agn kesici Nisai alaglarla kiyaslandiginda olduk¢a anlaml oldugu
degerlendirilmistir.El-Bilek-Dirsek-Omuz-Bel-Diz agnlarina karsi etkinligi kanitlanmigtir. Bu  bitkiyi
kullananlarin %60 kullandiklan diger agri kesicileri azaltrmig ve daha sonra birakmayi basarmigtir.

Yine diz ve kalga eklem agrisi ¢eken 250 hastada yapilan bagka bir ¢alismada ,8 hafta boyunca
kullanilmasi sonucu, kalga ve eklemlerdeki agnlarda %54 e varan iyilesme, diz agnlarinda ise %34
e varan bir iyilesme gézlenmistir. (4)

B12 Methylcobalamin Eklemlerde uyusma: Yorgunluk ve halsizlik ile birlikte eklem ve uzuvlarda
uyusma ortaya ¢ikabilir. Kisa slreli oturmalarda dahi dizlerde ve ayaklarda karincalanma gibi
nérolojik rahatsizliklar meydana gelebilir.
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