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Silajit : Yiksek irtifa sorunlari icin her derde deva
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Daha algak bir irtifada ikamet eden bir kisi veya bir asker yuksek irtifaya ¢iktiginda hipoksi, akut dag hastalidi, yiksek irtifa beyin
6demi, akciger 6demi, uykusuzluk, yorgunluk, uyusukluk, istahsizlik, viicut agrisi, bunama ve depresyon gibi yuksek irtifa

sorunlari ortaya cikabilir. yiksek rakiml alanlar. Bu problemler, bu bdlgelerde disiik atmosfer basinci, siddetli soguk, yiksek

glines radyasyonu yogunlugu, ylksek riizgar hizi ve giindiz ve gece sicakliklarinin ¢ok yuksek dalgalanmalarindan kaynaklanmaktadir.

Bu sorunlar hizla artabilir ve bazen yasami tehdit edici hale gelebilir. Shilajit , yaz aylarinda Himalaya kayaliklarindan sizan

sakizimsi bir ekstidadan olusan, uguk kahverengiden siyahimsi kahverengiye kadar degisen bir bitki minerali ilagtir. Ana tasiyici

molekdller olarak humus, organik bitki materyalleri ve fulvik asit icerir. Besinlerin derin dokulara tasinmasinda aktif rol alir ve

yorgunluk, uyusukluk ve kronik yorgunlugun Ustesinden gelmeye yardimci olur. Shilajit , yuksek irtifa stresleriyle basa ¢ikma

yetenegini gelistirir ve bagisiklik sistemini uyarir. Bu nedenle Shilajit, yUksek irtifaya ¢ikan insanlara ek olarak verilebilir, boylece

bir “saglik genclestirici” gorevi goérebilir ve yiksek irtifa ile ilgili sorunlarin Gstesinden gelmeye yardimci olabilir.

Anahtar kelimeler: Fulvik asit, bitkisel mineral ilag, yiksek irtifa problemleri, hipoksi, Shilajit, mineral zifti, genglestirici

GIRIS

Yiksek rakimlarda (deniz seviyesinden 2500 metreden fazla) gesitli
cevresel ve fiziksel faktorler viicudun fizyolojik fonksiyonlarini
olumsuz etkiler.[1] Bu faktorler, disiik nem, disik atmosfer basinci,
siddetli soguk, yuksek riizgar hizi ve yiuksek giines radyasyonu
yogunlugudur.[2-4] YUksek irtifalara ¢ikan askerler veya insanlarla
ilgili yaygin sorunlar, akut dag hastaligi (AMS), yiiksek - irtifa akciger
o6demi (HAPE), yiksek irtifa beyin 6demi (HACE), hipoksi, uykusuzluk,
istahsizlik, yorgunluk, uyusukluk, mide rahatsizligi, calisma isteksizligi,
kemik ve kas yikimi sonucu bireyin fiziksel ve ylksek irtifalara
ulastiktan sonra zihinsel olarak depresif. [5-9] Bu sorunlar hizla
artabilir ve sonuglari bazen 6limcdl olabilir.

Herbomineral bir ilag olan Shilajit, bol miktarda fulvik asit ve mineral
bilesenleri icerir.[10-13] Fulvik asit, kan olusumunu, enerji Gretimini
uyarir ve soguga maruz kalmayi ve hipoksiyi 6nler.[14-18] Tasimada
aktif rol alir. besinlerin derin dokulara tasinmasina yardimci olur ve
yorgunluk, uyusukluk ve kronik yorgunlugun utstesinden gelmeye
yardimci olur.[14,15,17-19] Ayrica,
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kalp, mide ve sinir sistemleri, adaptojen ve antistres ajani.[15-18,20-23]
Bu &zellikleri g6z 6nuine alindiginda, Shilajit yiksek irtifa ile ilgili
sorunlarin Ustesinden gelmek igin bir takviye olarak kullanilabilir.

SHILAJIT

Shilajit , “Dagdlarin fatihi ve zayifigin yok edicisi” ve 'Kayanin galibi'
anlamina gelen Sanskritce bir kelimedir.[24] Diger isimleri
Sanskritce'de Silajit ve Silaras ,[15] Shilajita Mumiyo, Mineral pitch,
Asphalt, Jew's pitch, Mineral wax veya Ozokerite'dir (ingilizce).

[25-28] Shilajit, Mayis-Temmuz aylarinda daglardan ¢ikan purizsiz
ve temiz bir sakiz seklinde soluk kahverengi ila siyahimsi kahverengi
bir ekstidadir.[25,27,29,30] Charaka Samhita Shilajit'i " altin gibi metal
taglar" olarak tanimlarken , Sushruta Samhita onu "jelatinimsi bir
madde" olarak tanimliyor . Bu madde Cilajatu olarak bilinir ve
vicudun tum rahatsizliklarini iyilestirir ".[25,27] Uttarakhand, Himachal
Pradesh, Kesmir ve Arunacal Pradesh'te 1000 ila 5000 metre
arasindaki rakimlarda asagi Himalaya tepelerinde bulunur.[23] Ayrica
Afganistan, Nepal, Butan, Pakistan, Cin, Tibet ve eski SSCB'de de
bulunur[11,15,23] Shilajit, kaya katmanlari tarafindan sikistiriimis
humus ve organik bitki malzemelerinden olusur. [12,26] ,31] Humus
%60-80 organik maddeden olusur, tadi acidir ve inek idrarina benzer
bir kokusu vardir [11,12,18] Dibenzo-alfapironlar ve ilgili metabolitler,
kucuk peptidler, humik asit, bazi lipidler, tGronik asitler, fenolik
glikozitler, amino asitler ve fulvik asit.[10-13,32,33] Ayrica
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iyonik formlarinda bakir, gimus, ¢inko, demir ve kursun dahil olmak
Uzere 84'ten fazla mineral icerir .[12,13,18] Shilajit , bircok ilag Ureticisi
tarafindan islenir ve insan tuketimi icin kapsul formunda pazarlanir. ]
Diyabet ve idrar, bagisiklk, sindirim, kalp ve sinir hastaliklarinda
iyilestirme ve performans artisi icin uzun bir insan kullanim ge¢misine
sahip dogal bir ilagtir [13,15-18,21,22,25,26,31, 34,35] Boylece, Shilajit
hemen hieir @jnlinedilttia sestsaphiglim tecdzok édebidje. §abig73ve3ee3aen

HIPOKSI VE KASLAR DAHIL ZAYIFLIK
BOZULMA

Shilajit , vicuttaki biyoyararlanimlarini artirarak diger bitkilerin
faydalarini artirir.[16] Ana maddesi fulvik asit[12,13,18] olmak lzere
84'ten fazla mineral turu igerir ve viicuda gerekli minerallerin cogunu
saglar [13,16] Fulvik asit insanda tasiyict molekdl gérevi gérdr.
sistemi, besinlerin derin dokulara tasinmasina yardimci olur ve
derinlerde yerlesmis toksinleri viicuttan uzaklastirir.[19] Silajit enerji
Uretimine yardimci olur, yaralanan kaslarin, kemiklerin ve sinir
sisteminin iyilesme suresini azaltir[14,15,18] ve kiriklarin tedavisinde
kullanilir.

[13,15,18] Dolayisiyla ylksek irtifalarda kaslarin ve kemiklerin yikimini
azaltir ve guglerini artirir. Shilajit ayrica , yuksek irtifalarda sik gortlen
sorunlar olan yorgunluk, uyusukluk, soguk alginligi vb. tedavisinde
kullanildigr icin fiziksel ve zihinsel stresin Ustesinden gelme yetenegine
de sahiptir. Bucci (2000)[14] ve Frawley ve digerleri, (2001)[17]
Shilajit'in sutle birlikte tiketilmesinin her tirli zayifigr ortadan
kaldirma potansiyeline sahip en gucli dogdal takviyelerden birini
olusturdugunu bildirmislerdir.

Fulvik asit, demirin viicuda emilmesine yardimci olur, kan olusumu
icin kemik iligi kok hucrelerine biyoyararli hale getirir [16,25] ve bu
nedenle Shilajit,, viicuttaki hipoksi benzeri durumlarla basa ¢cikmada
cok yardimci olabilir. Shilajit, kan temizleyici 6zelliginin yani sira
kanin oksijen tasima kapasitesini de artirir.

[16,25] Kan dolasimini ve dokulara difiizyonunu iyilestirmeye yardimci
olur ve hipoksi sirasinda viicutta gerekli oksijen seviyelerini korur.[17]
Dash (1991)[16], Shilajit'in iyi bir detoksifiye edici oldugunu,
toksinlerin vicuttan atilmasina yardimci oldugunu ve dizenli
kullaniminin viicuttaki toksin Gretimini durdurdugunu bildirmistir.

Bu nedenle Shilajit , daghk alanlarda karbondioksit zehirlenmesinin
tedavisinde de kullanilir.

AKUT DAG HASTALIGI (AMS)

Yuksek rakimlarla ilgili en blyuk sorun akut dag hastaligidir (AMS).
AMS semptomlari gastrointestinal sikinti, kabizlik, ishal, bulanti,
kusma, bas agrisi, anoreksi, nefes darhgi, burun kurulugu, yorgunluk,
bas déonmesi, carpinti, 6ksurtk, uyusukluk, nefes darligi, 6dem, bas
doénmesi, yorgunluk, rahatsiz uyku ve ¢alisma isteksizligidir. .[1,38]
Cesitli bilim adamlari Shilajit'in mide-bagirsak rahatsizligi[15,16] bas
agrisi, halsizlik[17,18,25,34] istahsizlik, kalp sorunlari,[16]
dehidratasyon tedavisinde etkili bir sekilde kullanilabilecegini
deneysel olarak kanitladilar. ,

uykusuzluk, nefes darhgi,[15,16] nemli 6kslruk,[39] ve agri[40] Bu
nedenle, AMS tedavisi icin ¢ok faydali olabilir. Uykusuzluk, ylksek
rakimlarin bir baska yaygin sorunudur - diger nedenlerin yani sira
hipoksi, stres, kaygi nedeniyle gelisir. Shilajit bir antistres,[18,34,41]
antianksiyete,[23] antiepileptik[17] ve adaptojenik ajan[18,42] gibi

davranir ve ayrica uykusuzlugun tedavisinde faydali oldugu
bulunmustur.

YUKSEK IRTIFA AKCIGER ODEMI VE AGRI
(YENIDEN)

HAPE, dustk atmosferik basincin yani sira oksijen eksikligi nedeniyle
gelisen ylksek rakimlarda 6nemli bir sorundur. [43-45]
HAPE'de sivilar viicudun akcigerlerinde birikir ve bazi semptomlar
nefes darligi, gégus agrisi, ates, uyusukluk, 6ksturtk ve morarmadir.
[1] Bir ditiretik ajan olan Shilajit, viicutta oldugu kadar akcigerlerdeki
fazla siviyr da uzaklastirir ,[17,34] bu da onu HAPE benzeri durumlarin
ve 6demlerin tedavisinde ¢ok etkili kilar.[17] Shilajit'in analjezik ve
anti-inflamatuar etkileri vardir ve bu nedenle viicudun farkli agrili
durumlari igin yararhdir.[24,40,46]

Shilajit'in ayrica eklemleri besledigi ve iltihabi ve agriyi azalttigi icin
romatoid artrit, osteoartrit ve gutta[13,22,40] ¢ok faydal oldugu
bulunmustur [13,22,47] Dash (1991)[16 ] ayrica Shilajit'in dispne
tedavisinde yararl olabilecegini de bildirmistir .

YUKSEK IRTIFA BEYIN ODEMI VE
DEMANS (YAPAR)

HACE, dusuk atmosferik basing nedeniyle beyin dokusunda sismenin
sonucudur. Semptomlar arasinda bas agrisi, koordinasyon kaybi,
halsizlik ve oryantasyon bozuklugu, hafiza kaybi, haltsinasyon,
psikotik davranis ve koma dahil olmak lzere biling diizeyinde azalma
yer alir.[48,49] Genellikle ylksek irtifada bir hafta veya daha uzun
sure kaldiktan sonra ortaya ¢ikar. Siddetli vakalar, hizli bir sekilde

tedavi edilmezse 6lime yol acabilir. Shilajit, hticre disi durumu

korudugu icin beynin HACE benzeri durumlarinin tedavisinde ¢ok yararli olabilir.

idrar soktrdcu etkisiyle vicuttaki hacmi artirir ve fazla siviyi ve
toksinleri vicuttan oldugu kadar beyinden de uzaklastirir .[17,34]

Hafizayi gelistirir ve stresle daha iyi basa ¢ikma konusunda 6zguveni

artirir;[13,18,23],34] ayrica ¢ok iyi antioksidan ozelliklere sahiptir.[13,16,22,47]

Demans, dagcilarin karsilastigi yaygin sorunlardan biridir ve beyindeki
hipoksi veya serbest radikaller veya toksinler tarafindan néronlarin
bozulmasi nedeniyle ortaya ¢ikar. Shilajit,, Alzheimer ve Parkinson
hastaliklarinin[24] tedavisinde potansiyel bir rol oynayabilir :

bir bagisiklik uyaricidir ve bagisiklik, sinir ve idrar bozukluklarinin
tedavisinde ¢ok etkili oldugu bulunmustur.[13,15,16,18,21,22,34,50]
Jaiswal ve ark. (1992) [23] anksiyolitik etkinligini ve calisma
isteksizliginin tedavisinde yararliligini ortaya koydu. Shilajit ayrica
humik asit, fulvik asit, kumarinler ve triterpenlerin varligi nedeniyle

ayurvedik tip sisteminde tonik olarak da kullanilir[17,41]
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GASTROINTINAL BOZUKLUKLAR VE

DEHIDRASYON

Gastrointestinal rahatsizlik (istahsizlik, kabizlik, ishal, mide
bulantisi, kusma) yiksek rakimlarda goértlen bir bagska 6nemli

sorundur[1] ve dehidratasyon dagcilarin karsilastigi yaygin bir sorund

Shilajit , gastrointestinal sistemdeki (GIT) gidalarin sindirilmesine
ve emilmesine yardimci olan 6nemli bir ilagtir [25,51] ve ayrica
mide bulantisi, kusma ve sindirim bozukluklarinin tedavisinde
yararhdir.[15-17] Mikemmel olmak besin kaynagidir, tonik olarak
kullanilir ve yiyeceklerin daha iyi kullanilmasina yardimci olur.
[16,51] Pankreasin insulin salgilamasini uyarir ve vicutta
katabolizma ve anabolizma dengesini korur[13,17,25,34] Ayrica
insan viicudunda mushil 6zelligi vardir. [25] Frawley (1989)[34]
Shilajit'in gastrik tonik gérevi de gorebilecegini 6ne surerken,
Goel ve ark . (1990)[46] Shilajit'in karbonhidrat/protein oranini
arturdigini ve gastrik Ulser indeksini azalttigini ortaya koymustur .
Shilajit'te bulunan fulvik asit ve 4-metoksi 6-karbometoksibifenil,
asit-pepsin salgilanmasini, hiicre dékilmesini azaltir ve ayrica
Ulser koruyucu gorevi gorir . gastrointestinal bozukluklar ve
dehidrasyon.

RADYASYON KORUMASI

GUnes radyasyonunun ylksek yogunlugu, 6zellikle UV
radyasyonunun yiksek yogunlugu, yiksek irtifadaki insanlari da
etkiler. [4] Karla kapli alanlarda UV ve glnes isiniminin yansimasi
ovalara gore oldukga yuksektir.[3] Bu nedenle gliines yanigi, cilt

HAREKET MEKANIZMASI

Shilajit , minerallerle birlikte (iyonik formlarinda) fulvik asit gibi
aktif organik molekuller igerir. Fulvik asit, bu minerallerin
bozulmalarini ve élimlerini 6nleyen elektriksel glglerini korumak
e eski haline getirmek igin hiicrelere taginmasina yardimci olur.
Shilajit metabolizmaya yardimci olur ve vicutta enerji Gretimini
destekler. Katabolizma ve anabolizma dengesini korur, viicudun
emme ve toksinlerden arindirma kapasitesini artirir ve vicuttaki

bagisiklik sistemini ve kan olusumunu uyarir.

DOz

Optimal saghgin korunmasi icin 6nerilen Shilajit dozu gtinde
300-500 mg'dir. Glnde iki kez sutle birlikte alinan Shilajit tozu,
optimal kan seviyelerini ve terapétik etkinligi saglayacaktir.
[27,28,34] Yavas metabolize olur ve 12-14 saatlik tiketimden
sonra kanda maksimum dizeye ulasir.

ENDIKASYONLAR/KARSI KARSILAMA

Shilajit herkes icin givenlidir ve farelerde 3 g/kg viicut agirligina
kadar oldukca givenli oldugu bulunmustur.[50] At grami, givercin
eti, Solanum nigrum (siyah itizdmu) ile kullanilmamalidir.
[25,27,39] Ham ve islenmemis Shilajit, Snemli miktarda serbest
radikal icerdiginden ve Aspergillus niger, A. ochraceous ve
Trichothecium roseum gibi farkl mantar organizmalariyla
kontamine oldugu bulundugundan kullanilmamalidir.

ve g6z hastaliklari, hatta cilt kanseri riski yiiksek rakimlarda daha fazla@FZPM

Shilajit , fotokoruyucu etkisi nedeniyle cilt ve g6z bozukluklarinin
tedavisinde yararli olabilir .[17,34]

AKLIMATIZASYON VE IMMUNOSTIMULASYON

iklime uyum, yiiksek rakimlara ilk kez cikan kisiler icin 6nemli bir
sorundur. Shilajit , makrofajlari ve splenositleri aktive ettigi icin
vicudun bagisikhginin iyilestiriimesinde cok faydalidir [ 34,42,50]
ve dolayisiyla adaptojenik 6zelliklere sahip oldugu gdésterilmistir.
[42,52] tepelik alanlarda[50] ve ayrica timadr blyumesini azalttigi
gOsterilmistir .[18,53] Shilajit ayrica histamin salgilayicilara karsi
anti-alerjik aktiviteye sahiptir ve mast hicrelerinin
degranulasyonunu indukledigi gérilmustur [25,52] Boylece,
alerjik durumlarin tedavisinde de kullanilabilir.

Shilajit'in diger kullanimlari, litotriptik, antiseptik,[17] anodin,

anti astim ajani[22,39,47] ve AIDS,[34] parazit enfeksiyonlari,
[16,17] kronik ates, sarilik, [25] obezite,[25,39] cinsel bozukluklar,
[17,34,54] ve tiroid bozukluklari[55]AstangaHradaya ayrica en iyi
genclestirici oldugunu belirtiyor.[39] Bu nedenle Shilajit, irtifa ile
ilgili problemler icin her derde deva gorevi goren bir bitki minerali
formulasyonudur.
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Shilajit, uzun bir insan kullanim ge¢misine sahip bir ayurveda
ilacidir ve sinir, diyabetik, idrar, bagisiklik, kalp ve sindirim
bozukluklarinda kullanilmis ve ayni zamanda performans arttirici
olarak da kullanilmistir. [14- 18] Geleneksel olarak hemen hemen
her turlG insan hastaliginin tedavisi igin tavsiye edilmistir. Hindu
Materia Medica, Charaka Sambhita ve Susruta Samhita gibi eski
eserler de Shilajit'in tibbi 6zelliklerini anlatiyor. Bu nedenle,
Hindistan'in ayurveda ve diger geleneksel tip sistemlerinde
siddetle tavsiye edilen bir ilactir. Yiksek irtifaya ¢ikan kisiler
tarafindan takviye olarak alindiginda hipoksi, AMS, HAPO, HACE,
dehidrasyon, UV radyasyonu vb.

Shilajit'in muazzam tibbi potansiyelinin isiginda, tim insan

hastaliklari i¢in her derde deva olabilecegini ve Doganin insanlga

harika bir armagani olabilecegini sdylemek abarti olmaz.
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