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ÖZ

MAKALEYİ  TEKRAR  GÖZDEN  GEÇİR

Herbomineral  bir  ilaç  olan  Shilajit,  bol  miktarda  fulvik  asit  ve  mineral  
bileşenleri  içerir.[10-13]  Fulvik  asit,  kan  oluşumunu,  enerji  üretimini  

uyarır  ve  soğuğa  maruz  kalmayı  ve  hipoksiyi  önler.[14-18]  Taşımada  
aktif  rol  alır.  besinlerin  derin  dokulara  taşınmasına  yardımcı  olur  ve  
yorgunluk,  uyuşukluk  ve  kronik  yorgunluğun  üstesinden  gelmeye  
yardımcı  olur.[14,15,17-19]  Ayrıca,

Shilajit ,  “Dağların  fatihi  ve  zayıflığın  yok  edicisi”  ve  'Kayanın  galibi'  
anlamına  gelen  Sanskritçe  bir  kelimedir.[24]  Diğer  isimleri  
Sanskritçe'de  Silajit  ve  Silaras ,[15]  Shilajita  Mumiyo,  Mineral  pitch,  
Asphalt,  Jew's  pitch,  Mineral  wax  veya  Ozokerite'dir  (İngilizce).

kalp,  mide  ve  sinir  sistemleri,  adaptojen  ve  antistres  ajanı.[15-18,20-23]  
Bu  özellikleri  göz  önüne  alındığında,  Shilajit  yüksek  irtifa  ile  ilgili  
sorunların  üstesinden  gelmek  için  bir  takviye  olarak  kullanılabilir.

[25-28]  Shilajit ,  Mayıs-Temmuz  aylarında  dağlardan  çıkan  pürüzsüz  
ve  temiz  bir  sakız  şeklinde  soluk  kahverengi  ila  siyahımsı  kahverengi  
bir  eksüdadır.[25,27,29,30]  Charaka  Samhita  Shilajit'i  "  altın  gibi  metal  
taşlar"  olarak  tanımlarken ,  Sushruta  Samhita  onu  "jelatinimsi  bir  
madde"  olarak  tanımlıyor .  Bu  madde  Çilájatu  olarak  bilinir  ve  
vücudun  tüm  rahatsızlıklarını  iyileştirir  ”.[25,27]  Uttarakhand,  Himachal  
Pradesh,  Keşmir  ve  Arunaçal  Pradesh'te  1000  ila  5000  metre  
arasındaki  rakımlarda  aşağı  Himalaya  tepelerinde  bulunur.[23]  Ayrıca  
Afganistan,  Nepal,  Butan,  Pakistan,  Çin,  Tibet  ve  eski  SSCB'de  de  
bulunur.[11,15,23]  Shilajit ,  kaya  katmanları  tarafından  sıkıştırılmış  
humus  ve  organik  bitki  malzemelerinden  oluşur.  [12,26]  ,31]  Humus  
%60-80  organik  maddeden  oluşur,  tadı  acıdır  ve  inek  idrarına  benzer  
bir  kokusu  vardır .[11,12,18]  Dibenzo-alfapironlar  ve  ilgili  metabolitler,  
küçük  peptidler,  hümik  asit,  bazı  lipidler,  üronik  asitler,  fenolik  
glikozitler,  amino  asitler  ve  fulvik  asit.[10-13,32,33]  Ayrıca
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Yüksek  rakımlarda  (deniz  seviyesinden  2500  metreden  fazla)  çeşitli  
çevresel  ve  fiziksel  faktörler  vücudun  fizyolojik  fonksiyonlarını  
olumsuz  etkiler.[1]  Bu  faktörler,  düşük  nem,  düşük  atmosfer  basıncı,  
şiddetli  soğuk,  yüksek  rüzgar  hızı  ve  yüksek  güneş  radyasyonu  
yoğunluğudur.[2-4]  Yüksek  irtifalara  çıkan  askerler  veya  insanlarla  
ilgili  yaygın  sorunlar,  akut  dağ  hastalığı  (AMS),  yüksek  -  İrtifa  akciğer  
ödemi  (HAPE),  yüksek  irtifa  beyin  ödemi  (HACE),  hipoksi,  uykusuzluk,  
iştahsızlık,  yorgunluk,  uyuşukluk,  mide  rahatsızlığı,  çalışma  isteksizliği,  
kemik  ve  kas  yıkımı  sonucu  bireyin  fiziksel  ve  yüksek  irtifalara  
ulaştıktan  sonra  zihinsel  olarak  depresif.  [5-9]  Bu  sorunlar  hızla  
artabilir  ve  sonuçları  bazen  ölümcül  olabilir.

Daha  alçak  bir  irtifada  ikamet  eden  bir  kişi  veya  bir  asker  yüksek  irtifaya  çıktığında  hipoksi,  akut  dağ  hastalığı,  yüksek  irtifa  beyin  
ödemi,  akciğer  ödemi,  uykusuzluk,  yorgunluk,  uyuşukluk,  iştahsızlık,  vücut  ağrısı,  bunama  ve  depresyon  gibi  yüksek  irtifa  
sorunları  ortaya  çıkabilir.  yüksek  rakımlı  alanlar.  Bu  problemler,  bu  bölgelerde  düşük  atmosfer  basıncı,  şiddetli  soğuk,  yüksek  
güneş  radyasyonu  yoğunluğu,  yüksek  rüzgar  hızı  ve  gündüz  ve  gece  sıcaklıklarının  çok  yüksek  dalgalanmalarından  kaynaklanmaktadır.
Bu  sorunlar  hızla  artabilir  ve  bazen  yaşamı  tehdit  edici  hale  gelebilir.  Shilajit ,  yaz  aylarında  Himalaya  kayalıklarından  sızan  
sakızımsı  bir  eksüdadan  oluşan,  uçuk  kahverengiden  siyahımsı  kahverengiye  kadar  değişen  bir  bitki  minerali  ilaçtır.  Ana  taşıyıcı  
moleküller  olarak  humus,  organik  bitki  materyalleri  ve  fulvik  asit  içerir.  Besinlerin  derin  dokulara  taşınmasında  aktif  rol  alır  ve  
yorgunluk,  uyuşukluk  ve  kronik  yorgunluğun  üstesinden  gelmeye  yardımcı  olur.  Shilajit ,  yüksek  irtifa  stresleriyle  başa  çıkma  
yeteneğini  geliştirir  ve  bağışıklık  sistemini  uyarır.  Bu  nedenle  Shilajit ,  yüksek  irtifaya  çıkan  insanlara  ek  olarak  verilebilir,  böylece  
bir  “sağlık  gençleştirici”  görevi  görebilir  ve  yüksek  irtifa  ile  ilgili  sorunların  üstesinden  gelmeye  yardımcı  olabilir.

Anahtar  kelimeler:  Fulvik  asit,  bitkisel  mineral  ilaç,  yüksek  irtifa  problemleri,  hipoksi,  Shilajit,  mineral  zifti,  gençleştirici
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[13,15,18]  Dolayısıyla  yüksek  irtifalarda  kasların  ve  kemiklerin  yıkımını  
azaltır  ve  güçlerini  artırır.  Shilajit  ayrıca ,  yüksek  irtifalarda  sık  görülen  
sorunlar  olan  yorgunluk,  uyuşukluk,  soğuk  algınlığı  vb.  tedavisinde  
kullanıldığı  için  fiziksel  ve  zihinsel  stresin  üstesinden  gelme  yeteneğine  
de  sahiptir.  Bucci  (2000)[14]  ve  Frawley  ve  diğerleri,  (2001)[17]  
Shilajit'in  sütle  birlikte  tüketilmesinin  her  türlü  zayıflığı  ortadan  
kaldırma  potansiyeline  sahip  en  güçlü  doğal  takviyelerden  birini  
oluşturduğunu  bildirmişlerdir.
Fulvik  asit,  demirin  vücuda  emilmesine  yardımcı  olur,  kan  oluşumu  
için  kemik  iliği  kök  hücrelerine  biyoyararlı  hale  getirir  [16,25]  ve  bu  

nedenle  Shilajit ,  vücuttaki  hipoksi  benzeri  durumlarla  başa  çıkmada  
çok  yardımcı  olabilir.  Shilajit ,  kan  temizleyici  özelliğinin  yanı  sıra  
kanın  oksijen  taşıma  kapasitesini  de  artırır.

uykusuzluk,  nefes  darlığı,[15,16]  nemli  öksürük,[39]  ve  ağrı[40]  Bu  
nedenle,  AMS  tedavisi  için  çok  faydalı  olabilir.  Uykusuzluk,  yüksek  
rakımların  bir  başka  yaygın  sorunudur  -  diğer  nedenlerin  yanı  sıra  
hipoksi,  stres,  kaygı  nedeniyle  gelişir.  Shilajit  bir  antistres,[18,34,41]  
antianksiyete,[23]  antiepileptik[17]  ve  adaptojenik  ajan[18,42]  gibi  
davranır  ve  ayrıca  uykusuzluğun  tedavisinde  faydalı  olduğu  
bulunmuştur.

Shilajit ,  vücuttaki  biyoyararlanımlarını  artırarak  diğer  bitkilerin  
faydalarını  artırır.[16]  Ana  maddesi  fulvik  asit[12,13,18]  olmak  üzere  
84'ten  fazla  mineral  türü  içerir  ve  vücuda  gerekli  minerallerin  çoğunu  
sağlar .[13,16]  Fulvik  asit  insanda  taşıyıcı  molekül  görevi  görür.  
sistemi,  besinlerin  derin  dokulara  taşınmasına  yardımcı  olur  ve  
derinlerde  yerleşmiş  toksinleri  vücuttan  uzaklaştırır.[19]  Şilajit  enerji  
üretimine  yardımcı  olur,  yaralanan  kasların,  kemiklerin  ve  sinir  
sisteminin  iyileşme  süresini  azaltır[14,15,18]  ve  kırıkların  tedavisinde  
kullanılır.

Demans,  dağcıların  karşılaştığı  yaygın  sorunlardan  biridir  ve  beyindeki  
hipoksi  veya  serbest  radikaller  veya  toksinler  tarafından  nöronların  
bozulması  nedeniyle  ortaya  çıkar.  Shilajit ,  Alzheimer  ve  Parkinson  
hastalıklarının[24]  tedavisinde  potansiyel  bir  rol  oynayabilir :

iyonik  formlarında  bakır,  gümüş,  çinko,  demir  ve  kurşun  dahil  olmak  
üzere  84'ten  fazla  mineral  içerir .[12,13,18]  Shilajit ,  birçok  ilaç  üreticisi  
tarafından  işlenir  ve  insan  tüketimi  için  kapsül  formunda  pazarlanır. ]  
Diyabet  ve  idrar,  bağışıklık,  sindirim,  kalp  ve  sinir  hastalıklarında  
iyileştirme  ve  performans  artışı  için  uzun  bir  insan  kullanım  geçmişine  
sahip  doğal  bir  ilaçtır  [13,15-18,21,22,25,26,31,  34,35]  Böylece,  Shilajit  

bir  ayurvedik  tıp  sistemidir.  birçok  özelliğe  sahiptir  ve  hemen  hemen  her  türlü  vücut  rahatsızlığını  tedavi  edebilir.  [25-27,31,36,37]

Bu  nedenle  Shilajit ,  dağlık  alanlarda  karbondioksit  zehirlenmesinin  
tedavisinde  de  kullanılır.

Jaiswal  ve  ark.  (1992)  [23]  anksiyolitik  etkinliğini  ve  çalışma  
isteksizliğinin  tedavisinde  yararlılığını  ortaya  koydu.  Shilajit  ayrıca  
hümik  asit,  fulvik  asit,  kumarinler  ve  triterpenlerin  varlığı  nedeniyle  
ayurvedik  tıp  sisteminde  tonik  olarak  da  kullanılır.[17,41]

Yüksek  rakımlarla  ilgili  en  büyük  sorun  akut  dağ  hastalığıdır  (AMS).  
AMS  semptomları  gastrointestinal  sıkıntı,  kabızlık,  ishal,  bulantı,  
kusma,  baş  ağrısı,  anoreksi,  nefes  darlığı,  burun  kuruluğu,  yorgunluk,  
baş  dönmesi,  çarpıntı,  öksürük,  uyuşukluk,  nefes  darlığı,  ödem,  baş  
dönmesi,  yorgunluk,  rahatsız  uyku  ve  çalışma  isteksizliğidir. .[1,38]  
Çeşitli  bilim  adamları  Shilajit'in  mide-bağırsak  rahatsızlığı,[15,16]  baş  
ağrısı,  halsizlik[17,18,25,34]  iştahsızlık,  kalp  sorunları,[16]  
dehidratasyon  tedavisinde  etkili  bir  şekilde  kullanılabileceğini  
deneysel  olarak  kanıtladılar. ,

[16,25]  Kan  dolaşımını  ve  dokulara  difüzyonunu  iyileştirmeye  yardımcı  
olur  ve  hipoksi  sırasında  vücutta  gerekli  oksijen  seviyelerini  korur.[17]  
Dash  (1991)[16] ,  Shilajit'in  iyi  bir  detoksifiye  edici  olduğunu,  
toksinlerin  vücuttan  atılmasına  yardımcı  olduğunu  ve  düzenli  
kullanımının  vücuttaki  toksin  üretimini  durdurduğunu  bildirmiştir.

bir  bağışıklık  uyarıcıdır  ve  bağışıklık,  sinir  ve  idrar  bozukluklarının  
tedavisinde  çok  etkili  olduğu  bulunmuştur.[13,15,16,18,21,22,34,50]

HAPE,  düşük  atmosferik  basıncın  yanı  sıra  oksijen  eksikliği  nedeniyle  
gelişen  yüksek  rakımlarda  önemli  bir  sorundur.

Shilajit'in  ayrıca  eklemleri  beslediği  ve  iltihabı  ve  ağrıyı  azalttığı  için  
romatoid  artrit,  osteoartrit  ve  gutta[13,22,40]  çok  faydalı  olduğu  
bulunmuştur .[13,22,47]  Dash  (1991)[16 ]  ayrıca  Shilajit'in  dispne  
tedavisinde  yararlı  olabileceğini  de  bildirmiştir .

idrar  söktürücü  etkisiyle  vücuttaki  hacmi  artırır  ve  fazla  sıvıyı  ve  
toksinleri  vücuttan  olduğu  kadar  beyinden  de  uzaklaştırır .[17,34]  
Hafızayı  geliştirir  ve  stresle  daha  iyi  başa  çıkma  konusunda  özgüveni  
artırır;[13,18,23]  ,34]  ayrıca  çok  iyi  antioksidan  özelliklere  sahiptir.[13,16,22,47]

[43-45]  

HAPE'de  sıvılar  vücudun  akciğerlerinde  birikir  ve  bazı  semptomlar  
nefes  darlığı,  göğüs  ağrısı,  ateş,  uyuşukluk,  öksürük  ve  morarmadır.
[1]  Bir  diüretik  ajan  olan  Shilajit ,  vücutta  olduğu  kadar  akciğerlerdeki  
fazla  sıvıyı  da  uzaklaştırır ,[17,34]  bu  da  onu  HAPE  benzeri  durumların  
ve  ödemlerin  tedavisinde  çok  etkili  kılar.[17]  Shilajit'in  analjezik  ve  
anti-inflamatuar  etkileri  vardır  ve  bu  nedenle  vücudun  farklı  ağrılı  
durumları  için  yararlıdır.[24,40,46]

HACE,  düşük  atmosferik  basınç  nedeniyle  beyin  dokusunda  şişmenin  
sonucudur.  Semptomlar  arasında  baş  ağrısı,  koordinasyon  kaybı,  
halsizlik  ve  oryantasyon  bozukluğu,  hafıza  kaybı,  halüsinasyon,  
psikotik  davranış  ve  koma  dahil  olmak  üzere  bilinç  düzeyinde  azalma  
yer  alır.[48,49]  Genellikle  yüksek  irtifada  bir  hafta  veya  daha  uzun  
süre  kaldıktan  sonra  ortaya  çıkar.  Şiddetli  vakalar,  hızlı  bir  şekilde  
tedavi  edilmezse  ölüme  yol  açabilir.  Shilajit ,  hücre  dışı  durumu  
koruduğu  için  beynin  HACE  benzeri  durumlarının  tedavisinde  çok  yararlı  olabilir.
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Güneş  radyasyonunun  yüksek  yoğunluğu,  özellikle  UV  
radyasyonunun  yüksek  yoğunluğu,  yüksek  irtifadaki  insanları  da  
etkiler.  [4]  Karla  kaplı  alanlarda  UV  ve  güneş  ışınımının  yansıması  
ovalara  göre  oldukça  yüksektir.[3]  Bu  nedenle  güneş  yanığı,  cilt  
ve  göz  hastalıkları,  hatta  cilt  kanseri  riski  yüksek  rakımlarda  daha  fazladır.[1]

Shilajit'in  diğer  kullanımları,  litotriptik,  antiseptik,[17]  anodin ,  
anti  astım  ajanı[22,39,47]  ve  AIDS,[34]  parazit  enfeksiyonları,
[16,17]  kronik  ateş,  sarılık,  [25]  obezite,[25,39]  cinsel  bozukluklar,
[17,34,54]  ve  tiroid  bozuklukları.[55]AstangaHradaya  ayrıca  en  iyi  
gençleştirici  olduğunu  belirtiyor.[39]  Bu  nedenle  Shilajit ,  irtifa  ile  
ilgili  problemler  için  her  derde  deva  görevi  gören  bir  bitki  minerali  
formülasyonudur.

Shilajit ,  gastrointestinal  sistemdeki  (GIT)  gıdaların  sindirilmesine  
ve  emilmesine  yardımcı  olan  önemli  bir  ilaçtır  [25,51]  ve  ayrıca  
mide  bulantısı,  kusma  ve  sindirim  bozukluklarının  tedavisinde  
yararlıdır.[15-17]  Mükemmel  olmak  besin  kaynağıdır,  tonik  olarak  
kullanılır  ve  yiyeceklerin  daha  iyi  kullanılmasına  yardımcı  olur.
[16,51]  Pankreasın  insülin  salgılamasını  uyarır  ve  vücutta  
katabolizma  ve  anabolizma  dengesini  korur[13,17,25,34]  Ayrıca  
insan  vücudunda  müshil  özelliği  vardır.  [25]  Frawley  (1989)[34]  
Shilajit'in  gastrik  tonik  görevi  de  görebileceğini  öne  sürerken,  
Goel  ve  ark .  (1990)[46]  Shilajit'in  karbonhidrat/protein  oranını  
arttırdığını  ve  gastrik  ülser  indeksini  azalttığını  ortaya  koymuştur .  
Shilajit'te  bulunan  fulvik  asit  ve  4-metoksi  6-karbometoksibifenil,  
asit-pepsin  salgılanmasını,  hücre  dökülmesini  azaltır  ve  ayrıca  
ülser  koruyucu  görevi  görür .  gastrointestinal  bozukluklar  ve  
dehidrasyon.

Shilajit ,  fotokoruyucu  etkisi  nedeniyle  cilt  ve  göz  bozukluklarının  
tedavisinde  yararlı  olabilir .[17,34]

Shilajit  herkes  için  güvenlidir  ve  farelerde  3  g/kg  vücut  ağırlığına  
kadar  oldukça  güvenli  olduğu  bulunmuştur.[50]  At  gramı,  güvercin  
eti,  Solanum  nigrum  (siyah  itüzümü)  ile  kullanılmamalıdır.
[25,27,39]  Ham  ve  işlenmemiş  Shilajit ,  önemli  miktarda  serbest  
radikal  içerdiğinden  ve  Aspergillus  niger,  A.  ochraceous  ve  
Trichothecium  roseum  gibi  farklı  mantar  organizmalarıyla  
kontamine  olduğu  bulunduğundan  kullanılmamalıdır.

Shilajit'in  muazzam  tıbbi  potansiyelinin  ışığında,  tüm  insan  
hastalıkları  için  her  derde  deva  olabileceğini  ve  Doğanın  insanlığa  
harika  bir  armağanı  olabileceğini  söylemek  abartı  olmaz.

Optimal  sağlığın  korunması  için  önerilen  Shilajit  dozu  günde  
300-500  mg'dır.  Günde  iki  kez  sütle  birlikte  alınan  Shilajit  tozu,  
optimal  kan  seviyelerini  ve  terapötik  etkinliği  sağlayacaktır.

Shilajit ,  minerallerle  birlikte  (iyonik  formlarında)  fulvik  asit  gibi  
aktif  organik  moleküller  içerir.  Fulvik  asit,  bu  minerallerin  
bozulmalarını  ve  ölümlerini  önleyen  elektriksel  güçlerini  korumak  
ve  eski  haline  getirmek  için  hücrelere  taşınmasına  yardımcı  olur.  
Shilajit  metabolizmaya  yardımcı  olur  ve  vücutta  enerji  üretimini  
destekler.  Katabolizma  ve  anabolizma  dengesini  korur,  vücudun  
emme  ve  toksinlerden  arındırma  kapasitesini  artırır  ve  vücuttaki  
bağışıklık  sistemini  ve  kan  oluşumunu  uyarır.

Shilajit ,  uzun  bir  insan  kullanım  geçmişine  sahip  bir  ayurveda  
ilacıdır  ve  sinir,  diyabetik,  idrar,  bağışıklık,  kalp  ve  sindirim  
bozukluklarında  kullanılmış  ve  aynı  zamanda  performans  arttırıcı  
olarak  da  kullanılmıştır.  [14-  18]  Geleneksel  olarak  hemen  hemen  
her  türlü  insan  hastalığının  tedavisi  için  tavsiye  edilmiştir.  Hindu  
Materia  Medica,  Charaka  Samhita  ve  Susruta  Samhita  gibi  eski  
eserler  de  Shilajit'in  tıbbi  özelliklerini  anlatıyor.  Bu  nedenle,  
Hindistan'ın  ayurveda  ve  diğer  geleneksel  tıp  sistemlerinde  
şiddetle  tavsiye  edilen  bir  ilaçtır.  Yüksek  irtifaya  çıkan  kişiler  
tarafından  takviye  olarak  alındığında  hipoksi,  AMS,  HAPO,  HACE,  
dehidrasyon,  UV  radyasyonu  vb.

[27,28,34]  Yavaş  metabolize  olur  ve  12-14  saatlik  tüketimden  
sonra  kanda  maksimum  düzeye  ulaşır.

İklime  uyum,  yüksek  rakımlara  ilk  kez  çıkan  kişiler  için  önemli  bir  
sorundur.  Shilajit ,  makrofajları  ve  splenositleri  aktive  ettiği  için  
vücudun  bağışıklığının  iyileştirilmesinde  çok  faydalıdır  [ 34,42,50]  
ve  dolayısıyla  adaptojenik  özelliklere  sahip  olduğu  gösterilmiştir.
[42,52]  tepelik  alanlarda[50]  ve  ayrıca  tümör  büyümesini  azalttığı  
gösterilmiştir .[18,53]  Shilajit  ayrıca  histamin  salgılayıcılara  karşı  
anti-alerjik  aktiviteye  sahiptir  ve  mast  hücrelerinin  
degranülasyonunu  indüklediği  görülmüştür .[25,52]  Böylece ,  
alerjik  durumların  tedavisinde  de  kullanılabilir.

Gastrointestinal  rahatsızlık  (iştahsızlık,  kabızlık,  ishal,  mide  
bulantısı,  kusma)  yüksek  rakımlarda  görülen  bir  başka  önemli  
sorundur[1]  ve  dehidratasyon  dağcıların  karşılaştığı  yaygın  bir  sorundur.

2.  Ward  M.  Dağ  tıbbı:  Soğuk  algınlığı  ve  yüksek  klinik  bir  çalışma

1.  Purkayastha  SS,  Ray  US,  Arora  BS,  Chhabra  PC,  Thakur  L,  Bandopadhyay  
P,  Selvamurthy  W.  Kademeli  ve  akut  indüksiyonda  yüksek  rakımda  
iklimlendirme.  J  App  Physiol  1995;79:487-92.
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