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ÖZET 
 
Aromaterapi; bitkilerden elde edilen aromatik uçucu yağların kontrollü kullanımla genel sağlık halini 
koruyucu, fiziksel, zihinsel ve ruhsal bazı hastalıkların tedavisinde destekleyici görev oynayan, koklama, 
masaj, oral alımı kapsayan ve bilimsel otoriteler tarafından kabul edilen fitoterapinin alt bir alanıdır. Bu 
araştırmada; aromaterapinin sporcu performansını desteklemek amacıyla ergojenik destek olarak 
kullanımını teorik olarak açıklamak hedeflenmektedir. Yapılan araştırma sonucunda sporcularda stres 
yönetimi, yorgunluk hissiyatının geciktirilmesi, kilo kontrolü, ağrı hissiyatının yönetimi gibi sporcunun 
performansını dolaylı yollardan arttırmak, çeşitli yaralanmaların tedavisini desteklemek ve toparlanma 
süresini hızlandırmak amacıyla aromaterapiden faydalanılabileceği sonucuna ulaşılmıştır. Ancak uçucu 
yağların kullanımı esnasında güvenli doz aralığı ve kullanım şekillerine, depolama kurallarına dikkat 
edilmelidir. Eğer iki ya da daha fazla uçucu yağ karışımı hazırlanacaksa, uçucu yağların birbirleri ile etkileşimi 
konusunda dikkatli olunmalıdır. 
 
Anahtar kelimeler: Aromaterapi, sporcu, sporcu performansı, ergojenik destek 
 
 

 
ABSTRACT 
 
Aromatherapy is a sub-field of “Phytotherapy” that is accredited by scientific authorities, which aims to 
protect general medical condition with the controlled usage of aromatic essential oils originated from the 
herbs. It acts as a supportive agent in the process of treating some of physical, mental and psychological 
illnesses, by the methods of olfactory stimulation, physical massage and oral intake. According to research 
done, it is concluded that aromatherapy may be applied for increasing the performance of the athletes by 
indirect methods such as stress management, delaying the feeling of fatigue, weight control, mechanisms to 
cope with pain, for supporting the treatment of various injuries, and to fasten the process of healing. However, 
during the use of essential oils, attention should be paid to the safe dose range and usage patterns, as well 
as the storage rules. If a mixture of two or more essential oils is to be prepared, care should be taken about 
the interaction of essential oils with each other. 
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G"r"ş 
Aromaterapi; bitkilerden elde edilen aromatik uçucu 

yağların kontrollü kullanımla genel sağlık halini koruyucu, 

fiziksel, zihinsel ve ruhsal bazı hastalıkların tedavisinde 

destekleyici görev oynayan, koklama, masaj, oral alımı 

kapsayan ve bilimsel otoriteler tarafından kabul edilen 

fitoterapinin bir alt alanıdır (Altıntaş ve Kartal, 2021; 

Gültekin, 2020; Tayfun, 2019). Aromaterapi kelimesini ilk 

kez kullanan Fransız kimyacı Rene-Maurice Gattefose’dir. 

Kelime kökeni eski Yunanca’daki therapeia = bakım, tedavi 

ile aroma = koku kelimelerine dayanmaktadır (Altıntaş ve 

Kartal, 2021).  

Bitkilerin çeşitli bölgelerinden (kök, gövde, çiçek, yaprak 

vb.) çeşitli yöntemlerle elde edilen ve sekonder metabolitler 

olan uçucu yağlar temel olarak terpenlerden (5 karbonlu 

izopren ünitesi) oluşmaktadır. Uçucu yağlarda bulunan 

terpenler, kendi içlerinde başlıca monoterpen, 

seskiterpenler ve bunların oksijenli türevlerinden 

monoterpenoid, seskiterpenoid ve diterpenler olarak 

ayrılmaktadır. Oda sıcaklığında genelde sıvı formda 

bulunan, genellikle soluk sarı veya sarı renkli ve sudan hafif 

bir yapıya sahip kokulu bileşikler olan uçucu yağların 

bileşiminde terpenlere ek olarak alifatik alkoller, esterler, 

aldehitler, ketonlar, eterler ve bazı basit fenolik bileşikler 

bulunabilmektedir (Altıntaş ve Kartal, 2021). 

Uçucu yağlar; antiviral, antifungal, antibakteriyel gibi 

etkileriyle ön plana çıkarken bazı duyguları yatıştırma, 

spazm çözme, kan dolaşımı üzerine etki etme, savunma 

sistemini destekleme, zihni açma ya da yatıştırma gibi 

etkileri de bulunmaktadır (Gültekin, 2020). Aromaterapinin 

uygulanma yöntemleri; inhalasyon, topikal ve oral 

kullanımdır (Şekil 1). 

 

 

Şekil 1. Uçucu yağların uygulama yolları                        

(Gnatta vd., 2016) 

İnhalasyon yöntemiyle uçucu yağlardaki moleküller, 

burundaki koku reseptörlerine ulaşır ve bağlanır. 

Reseptörlerde bu moleküller elektriksel impulslara 

dönüşerek olfaktör yolun verdiği dallarda limbik sisteme 

iletilerek duygu ve davranışı etkiler. Ardından temporal ve 

frontal loba giden iletiler algılanır ve yorumlanır. Oluşan 

yanıt, beynin diğer bölümlerine ve vücuda gönderilir. Bu 

mesajlar; rahatlatıcı, sedasyon ve uyarıcı etkileri oluşturur 

(Cambaz Kurt ve Çankaya, 2021). 

Topikal uygulama yönteminde ise uçucu yağlar, derideki 

gözeneklerden absorbe olur ve kan dolaşımına katılarak 

tüm vücuda ulaşırlar (Cambaz Kurt ve Çankaya, 2021). 

Aromaterapi; temelde medikal, estetik, psikiyatrik, holistik 

olarak 4 uygulama alanı olmakla birlikte hayvan sağlığının 

korunmasında, hayvan yemlerinde ve gıda endüstrisinde 

ise koruyucu, aroma verici, renklendirici olarak 

kullanılmaktadır (Cambaz Kurt ve Çankaya, 2021). 

Aromaterapi; uçucu yağların kullanımı yolu ile zihinsel ve 

fiziksel rahatlama sağlamaktadır. Bu makalenin amacı; 

uçucu yağların sporcular üzerindeki potansiyel olumlu 

etkilerini araştırarak aromaterapinin sporcular için 

ergojenik bir destek olarak kullanımını değerlendirmektir. 

 

1. Sporcularda stres yönet6m6nde aromaterap6 

Sporcular sezon içerisinde antrenman yoğunluğu, 

müsabaka baskısı ve performans kaygısı gibi nedenlerle 

yüksek stres altında olabilmektedirler. Uzun süreli stres, 

sporcularda performansın düşmesine, motivasyon kaybına 

neden olabilmektedir. Sporcularda stres düzeylerinin 

kontrol altında tutulması; sporcuların performanslarının 

arttırılmasına yardımcı olabilmektedir (Ünal, 2023). 

Aromaterapi, sporcularda stres yönetimi için doğal, etkili ve 

güvenli bir yöntem olarak öne çıkmaktadır. Aromaterapi 

sporcularda stresin performans üzerindeki olumsuz 

etkilerini azaltarak dengeli ve odaklanmış bir zihin 

durumunu desteklemektedir. 

 

1.1. Lavanta uçucu yağı: Stres yönetiminde en yaygın 

kullanılan uçucu yağlardan biri olan lavanta (Lavandula 

spp.) uçucu yağının güçlü bir sakinleştirici özelliğe sahip 

olduğu bilinmektedir (Ebrahimi vd., 2022).  Lavanta yağının 

özellikle hipokampüs ve amigdala olmak üzere limbik 

sisteme etki ederek kişilerde rahatlama sağladığı ve stres 

düzeylerinin düşürülmesine yardımcı olduğu bilinmektedir. 

Öte yandan lavantanın gama-aminobütirik asit (GABA) 

üzerine etkileri olduğu ve amigdaladaki GABA düzeyini 

arttırdığı bilinmektedir (Kehr vd., 2010). Lavanta uçucu 

yağının stres düzeylerine etkisini inceleyen geniş çaplı bir 
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meta analiz çalışması sonucunda lavantanın bireylerin 

stres seviyelerini önemli ölçüde azalttığı gösterilmiştir 

(Ghavami vd., 2022). 

 

1.2. Bergamot uçucu yağı: Bergamot (Citrus bergamia) 

uçucu yağının kişilerde kortizol ve anksiyete seviyelerini 

düşürücü etkisi olduğu bilinmektedir (Watanabe, vd., 

2015). Bergamot uçucu yağının; hipokampüsdeki GABA 

seviyelerini önemli ölçüde arttırıcı ve akut strese karşı 

kortikosteron düzeylerini düşürücü etkisi olduğundan, 

kişilerde stres ve kaygıyı azaltmak için yaygın olarak 

kullanılmaktadır (Saiyudthong ve Marsden, 2011). 

Bergamot uçucu yağının inhalasyon yolu ile uygulanması 

kişilerde anksiyete seviyelerini düşürmekte ve olumlu 

duyguların artmasını desteklemektedir (Han vd., 2017; 

Saiyudthong ve Marsden, 2011; Watanabe vd., 2015) 

 

1.3. Ylang-ylang uçucu yağı: Ylang-ylang (Cananga 
odorata) uçucu yağının kan basıncını düşürerek 

sakinleştirici ve rahatlatıcı etkisi olduğu bilinmektedir (Jung 

vd., 2013). 

 

1.4. L6mon uçucu yağı: Yapılan bir çalışmada limon (Citrus 
limon) uçucu yağının intraperitoneal uygulamasının serum 

kortikosteron ve serebral monoamin seviyelerinin 

yükselmesini inhibe ettiği, stres üzerinde hafifletici etkisi 

olduğu gözlemlenmiştir. Limon, okaliptüs, çay ağacı, nane 

uçucu yağlarından 4:2:2:1 oranlarında oluşturulan bir 

karışımın; inhalasyon yoluyla uygulamasının stres ve 

depresyon seviyelerini düşürdüğü bilinmektedir (Lee vd., 

2017). 

 

1.5. Frank6ncense uçucu yağı: Frankincense (Boswellia 
carteri) uçucu yağı; jojoba yağı ile seyreltilip topikal olarak 

uygulandığında, plazma kortikosteron seviyeleri üzerine 

limon yağı ile benzer etkiyi gösterdiği ve plazma glutatyon 

(GSH) seviyeleri üzerinde düşürücü etkiye sahip olduğu 

bildirilmiştir (Okano vd., 2019). 

 

1.6. Turunç uçucu yağı: Turunç (Citrus aurantium) uçucu 

yağına %2,5 ve %5 konsantrasyonlarında 7 dakika boyunca 

maruziyetin depresif ruh hali üzerine olumlu etkileri olduğu, 

sakinleştirici ve rahatlatıcı etkileri olduğu raporlanmıştır 

(Leite vd., 2008). 

 

1.7. B6ber6ye uçucu yağı: Biberiye (Rosmarinus o7icinalis) 

uçucu yağının kişilerde anksiyete ve depresyon seviyelerini 

düşürdüğü bilinmektedir (Alvarado-García vd., 2023). 

2. Sporcularda yorgunluk h6ss6yatının gec6kt6r6lmes6nde 
aromaterap6 

Yorgunluk, sporcu performansını sınırlayan ve uzun süreli 

antrenman veya müsabakalarda ortaya çıkabilen önemli bir 

faktör olmakla birlikte yorgunluk hissiyatının artmasına 

bağlı olarak spor performansı olumsuz etkilenebilmektedir 

(Dambroz vd., 2022). Aromaterapi, yorgunluk hissini 

azaltarak dayanıklılığı arttırmak amacıyla 

kullanılabilmektedir. Buna ek olarak uçucu yağların 

sporcularda sinir sistemini uyararak enerji seviyelerini 

arttırabildiği bilinmektedir. Aromaterapinin sporcularda 

hem fiziksel hem de zihinsel yorgunluk üzerine olumlu 

etkileri bulunmaktadır. Aromaterapi ile sporcularda 

yorgunluk hissiyatı geciktirilerek sporcuların 

performanslarının artışı desteklenebilmektedir. 

 

2.1. Nane uçucu yağı: Nane (Mentha piperita) yağının; 

bileşiminde bulunan mentol sayesinde, canlandırıcı ve 

enerji verici etkisi bulunmaktadır. Yapılan çalışmalarda 

nane uçucu yağının; kan laktat seviyelerini düşürdüğü, 

karbonhidrat metabolizmasını iyileştirdiği, sistolik kan 

basıncı ve kalp atım hızını düşürdüğü saptanmıştır 

(Meamarbashi ve Rajabi, 2013). Fareler üzerinde yapılan bir 

çalışmada; Citrus sinensis, Mentha piperita, Syzygium 
aromaticum ve Rosmarinus o7icinalis uçucu yağları ile 

hazırlanan bir karışımın egzersiz sonrası inhalasyon yoluyla 

3 gün boyunca uygulamasının kandaki laktik asit, üre 

nitrojeni, malondialdehit seviyelerini azalttığı; glutatyon 

peroksidaz seviyelerini düşürdüğü ve kan şekerini arttırdığı 

gözlemlenmiştir (Li vd., 2017). Yapılan bir başka çalışmada 

21 gün boyunca Santalum album, Citrus aurantium, Citrus 
limonum, Styrax benzoin, Citrus paradisi, Mentha piperata, 

Acorus tatarinowii, Rhodiola crenulata ve Camellia sinensis 

uçucu yağlarından hazırlanan bir karışımın 21 gün boyunca 

inhalasyon yöntemiyle uygulanmasının merkezi yorgunluğu 

azalttığı gözlemlenmiştir (Han vd., 2018). 12 gün boyunca 

0,05 oranında nane uçucu yağı eklenmiş maden suyu 

tüketiminin, solunum ventilasyonunu, solunum hızını, 

solunum verimliliğini ve enerji harcamasını önemli ölçüde 

arttırdığı gözlemlenmiştir (Durusoy ve Göze Ulusal, 2007). 

Sıçanlar ile yapılan bir başka çalışmada ise nane yağının; 

yüzme antrenmanı sırasında yorgunluk süresini geciktirdiği 

ve dayanıklılık egzersizine bağlı oluşan oksidatif hasarı 

azalttığı saptanmıştır (Zhang vd., 2023). McKenzie ve 

arkadaşlarının yürüttüğü bir çalışmada; nane uçucu yağının 

inhalasyon yöntemi ile uygulamasının; koşu esnasındaki 

kalp atım hızını önemli ölçüde azalttığı saptanmıştır 

(MacKenzie ve Hedge, 2005). Ayrıca nane inhalasyonunun 

aerobik performans ve reaksiyon süresi ile anlamlı bir 

ilişkisi olduğu bilinmektedir (Shahresfangreh, 2011). 
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2.2. B6ber6ye uçucu yağı: Li ve arkadaşlarının yürüttüğü bir 

çalışmada Citrus sinensis, Mentha piperita, Syzygium 
aromaticum ve Rosmarinus o7icinalis’den oluşan bir uçucu 

yağ karışımının inhalasyon yöntemi ile uygulanmasının, 

sıçanlarda fiziksel yorgunluk önleyici etki gösterdiği 

raporlanmıştır (Li vd., 2017). Boks sporcuları ile yapılan bir 

çalışmada biberiye uçucu yağının antrenman sonrası masaj 

yapılarak topikal uygulamasının sporcularda; kreatin 

fosfokinaz, laktat dehidrojenaz, kortizol, 

adenokortikotropik hormon düzeylerini anlamlı olarak 

azalttığı gözlemlenmiştir (Tianlong ve Sim, 2019). 

 

2.3. Turunçg6l (C"trus spp.) uçucu yağları: Bergamot 

uçucu yağının oksidatif stresin inhibisyonu, kas 

yaralanmasının korunması ve glikoza bağlı enerji tedarikinin 

arttırılması yolu ile egzersize bağlı yorgunluğun 

azaltılmasında etkili olduğu bilinmektedir (Tian vd., 2022). 

Portakal (Citrus sinensis) uçucu yağının egzersiz öncesinde 

inhalasyon yöntemi ile uygulanmasının; atletik performansı 

ve akciğer fonksiyonları iyileştirmektedir (Jaradat vd., 2016).  

Boks sporcuları ile yapılan bir çalışmada ise tatlı limon 

(Citrus aurantifolia) uçucu yağının masaj yolu ile 

uygulamasının sporcularda laktik asit ve ağrı düzeylerini 

düşürdüğü saptanmıştır (Harahap vd., 2023). 

 

3. Sporcu yaralanmalarında aromaterap6 

Aynısefa (Calendula o7icinalis) bitkisinden maserasyon 

yoluyla elde edilen yağın immünomodülatör ve 

antimikrobiyal etkili olduğu; kolajen ve glikoprotein 

sentezini arttırarak yara tedavisinde etkili olduğu ve 

burkulma tedavisinde kullanılabileceği bilinmektedir 

(Başer, 2009; Durusoy ve Göze Ulusal, 2007). Yaraya tek 

başına uygulanan sarı kantaron (Hypericum perforatum) 

maserasyon yağı ile H. perforatum, Origanum majorana, 

Origanum minutiflorum ve zeytinyağından birebir oranlarda 

hazırlanan karışımın yara iyileştirici özellikleri 

kıyaslandığında karışımın yara iyileştirici etkisinin daha 

fazla olduğu gözlemlenmiştir (Süntar vd., 2011). Aloe vera 

yağı; hyaluronik asit ve dermatan sülfat sentezini, tip 3 

kolajen yapımını arttırarak yara iyileşmesini 

desteklemektedir ve iyi bir antiseptiktir (B. Türsen ve Ü. 

Türsen, 2014). Çay ağacı (Melaleuca alternifolia) yağının; 

hücre yoğunluğu, damarlanma ve kolajen sentezini 

arttırarak yara iyileşmesini desteklediği ve antimikrobiyal 

özelliğinden dolayı yara temizliğinde kullanılabileceği 

bildirilmiştir. Çay ağacı yağı antioksidan etkisi ile 

inflamasyon nedeniyle aşırı üretilen oksidasyon 

radikallerinin olumsuz etkilerini önlemeye yardımcı 

olmaktadır (Sürme ve Çürük, 2020). 

Artemisia judaica yara tedavisinde etkili olduğu bilinen bir 

diğer bitkidir (Mohammed vd., 2022). Yapılan çalışmada, 

Olea europaea, Nigella sativa ve Rosmarinus o7icinalis 

yağlarından hazırlanan karışımın yara iyileşmesinde etkili 

olduğu ve antiviral etki gösterdiği bildirilmiştir (Yanar, 2015). 

Lavanta yağı; yara iyileşmesinde etkili olduğu bilinen bir 

diğer aromatik yağdır. Ancak açık yaraya uygulama 

kontraendikedir (Demir ve Satılmış, 2019). Ada çayının 

(Salvia fructicosa) antimikrobiyal ve yara iyileştirici etkisi 

bulunmaktadır (Tarım ve Orman Bakanlığı, 2025). 

 

4. Sporcularda bağ doku yaralanmalarında aromaterap6 

Sporcularda bağ doku yaralanmaları, özellikle yoğun 

antrenman ve müsabakalar sırasında kaslar, bağ dokular ve 

eklemlerin olağandan fazla bir kuvvet ile karşılaşması 

sonucu dayanıklılık sınırlarının aşılması nedeniyle ortaya 

çıkan ve sıkça karşılaşılan sorunlardır (Kolukısa ve Kaya, 

2023). Kas zedelenmeleri, tendon ve ligament 

yaralanmaları gibi akut ya da kronik durumlar, sporcuların 

performansını olumsuz etkileyebilir ve iyileşme süreci uzun 

sürebilir (Bahr ve Mæhlum, 2004; Özdilek, 2019). Modern 

tıp tedavilerine ek olarak aromaterapi, bu yaralanmaların 

tedavisinde tamamlayıcı bir yöntem olarak 

kullanılabilmektedir. 

 

4.1. Sarı kantaron yağı: Aşil tendonu kopmasına etkisinin 

araştırıldığı fareler üzerinde yapılan bir çalışmada; günde 

300 mg sarı kantaron yağı içeren kapsül alan grup ile sarı 

kantaron ve Tendoflex kapsülü alan grupta; 2., 3. ve 4. 

haftalarda iyileşme ve onarım süreçleri üzerine olumlu etki 

gözlemlenmiş ve bu etki, tip 1, 3 kolajen ekspresyonunu 

arttırmasıyla açıklanmıştır (Tuncer vd., 2021). 

 

4.2. Alacalı zencef6l uçucu yağı: Tedavi grubuna tenatomi 

sonrası 0,3 ml/kg/gün oranında alacalı zencefil (Alpinia 
zerumbet) uçucu yağının 3, 14, 30, 90 gün topikal 

uygulamasının 14. ve 30. günlerinde tendon hücreleri ve 

fibroblast sayılarında önemli farklılıklar olduğu, 30 gün 

sonunda fibroblast sayısının azaldığı, 90 gün sonunda ise 

yüksek oranda tip 1 kolajen liflerin oluşmasına önemli 

ölçüde katkı sağladığı bildirilmiştir (Santos-Júnior vd., 

2017).  

 

4.3. Aynısefa uçucu yağı: %4 konsantrasyonunda 

Calendula o7icinalis uçucu yağı içeren kremin, 5 gün 

boyunca topikal uygulamasının tendonlardaki kolajen 

içeriğinin bir göstergesi olan hidroksiprolin 

konsantrasyonlarını arttırdığı, tip 1 kolajen sayısında 
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anlamlı bir fark olmadığı, artan kolajen tipinin tip 3 kolajen 

olabileceği bildirilmiştir (Aro vd., 2015). 

 

4.4. B6ber6ye uçucu yağı: Biberiye, sardunya, okaliptüs, 

papatya uçucu yağlarından karışım şeklinde hazırlanan 

masaj yağının; hipoaktif derin tendon refleksleri, disestezi, 

parestezi, nöropatik ağrı, motor zayıflık gibi periferik 

semptomların azaltılmasında etkili olduğu bilinmektedir 

(Nasiri vd., 2021). 

 

5. Sporcularda ağrı h6ss6yatı ve aromaterap6 

Sporcular yoğun antrenman ve müsabakalar esnasında ağrı 

hissiyatı ile karşı karşıya kalabilmektedirler. Bu ağrılar ise 

spor performansını ve günlük yaşamı olumsuz 

etkileyebilmektedir. Aromaterapi, sporcularda ağrı hissini 

hafifletmek ve iyileşme sürecini desteklemek için etkili bir 

tamamlayıcı yöntem olarak kullanılabilmektedir. 

Şam gülü (Rosa damascena) uçucu yağının inhalasyon 

yoluyla uygulamasının ağrı hissiyatının azaltılmasında etkili 

olduğu raporlanmıştır (Ahmadnejad-Asl-Gavgani vd., 

2022). 

Tanacetum balsamita, bergamot ve karvon içeren uçucu 

yağların kas spazmı giderici etkileri olduğu bilinmektedir. 

(Ahmadnejad-Asl-Gavgani vd., 2022; Lenardao vd., 2016; 

Rombala vd., 2022). Bergamot uçucu yağı aynı zamanda 

antinosiseptif etki göstermektedir (Lenardão vd., 2016). 

Thymus algeriensis ve Artemisia alba uçucu yağları, güçlü 

analjezik etki gösteren yağlardır. Bu iki yağın birlikte 

kullanımı sinerjik etki oluşturabilmektedir (El Quahdani vd., 

2021). 

Yapılan çalışmada kafur ağacı (Cinnamomum camphora) 

uçucu yağının 6 gün boyunca topikal uygulamasının 

prostaglandin, TPRM8 seviyelerini düşürdüğü ve analjezik 

etki gösterdiği raporlanmıştır (Xiao vd., 2021). Citrus limon 

uçucu yağı antinosiseptif ve analjezik etkiye sahiptir. 

Yapılan çalışmada limon uçucu yağının 50mg/kg, 

100mg/kg, 150 mg/kg oral doz uygulamasının kıvranma 

sayısını önemli ölçüde azalttığı gözlemlenmiştir (Campêlo 

vd., 2011). 0,1 ml/kg doz karanfil yağı uygulamasının, 

analjezik etki gösterdiği bildirilmiştir (Halder vd., 2012). 

Hypericum perforatum maserasyon yağının günde 5 mg/kg 

uygulamasının uzun süreli analjezik etki sağladığı ve 

antinosiseptif etkisi olduğu bildirilmiştir (Ersoy ve Özkan, 

2019). 

Lavandula angustifolia, Achillea millefolium, Laurus 
nobilis, Melissa oficinalis, Nigella sativa, Ocimum 
basilicum, Pimpinella anisum antinosiseptif etki gösteren 

diğer uçucu yağlardır (Lenardão vd., 2016). 

Biberiye uçucu yağının kas spazmlarının iyileştirilmesinde 

olumlu etkileri olduğu bilinmektedir. Yapılan bir çalışmada; 

biberiye uçucu yağının antrenmandan 48 saat sonrasında, 

kas hasarının bir göstergesi olan serum kreatin kinaz 

değerlerinde olumlu etkisi olduğu saptanmıştır (Rezaee vd., 

2020). Biberiyenin analjezik ve anti-inflamatuar özellikleri 

sayesinde bireylerde kas ağrılarını ve kas spazmlarını 

hafiflettiği bilinmektedir (Mohammed vd., 2022). 

 

6. Sporcularda k6lo kontrolünde aromaterap6 

Sporcularda kylo kontrolü, spor performansının en üst 

düzeye çıkarılabylmesy, dayanıklılık performansının artması 

ve sakatlık ryskynyn azaltılabylmesynde önemly rol 

oynamaktadır (Rychmond vd., 2016; Wylmore ve Costyll, 

2004). Aromaterapy yştahı baskılayıcı, kan şekeryny 

düzenleyycy, lypolyzy arttırıcı etkylery yle sporcularda kylo 

kontrolüne katkı sağlayabylmektedyr. 

 

6.1. L6mon uçucu yağı: CJtrus lJmon beyaz yağ dokusunu 

ynnerve eden sempatyk synyrleryn aktyvasyonunu destekler 

ve lypolyzy arttırarak vücut ağırlığının artışının 

baskılanmasına yardımcı olur. 30 gün boyunca günde 400 

mg/kg dozunda d-lymonen uygulamasının, LDL-kolesterolü 

düşürdüğü, lypyd byrykymyny önledyğy ve kan şekery sevyyesyny 

etkyledyğy byldyrylmyştyr. Aynı çalışmada, d-lymonen dyyet 

takvyyesynyn, karacyğer ve pankreasın patolojyk değyşymyny 

düzelttyğy ve obezytenyn önlenmesyne yardımcı olabyleceğy 

raporlanmıştır. D-lymonen’yn; 50, 100 ve 200 mg/kg vücut 

ağırlığı dozlarında oral yoldan 45 gün boyunca uygulandığı 

byr araştırmada, kan şekerynyn kademely olarak düştüğü ve 

maksymum etkynyn 100 mg/gün doz uygulamasında olduğu 

görülmüştür (Dosoky ve Setzer, 2018; Klymek-Szcykutowycz 

vd., 2020). 

 

6.2. Acı portakal (turunç) uçucu yağı: Acı portakal uçucu 

yağının kylo kaybı üzeryne olumlu etkylery olduğu 

bylynmektedyr. Yapılan çalışmalarda C. aurantJum özütü ve 

byleşeny p-synephryne’yn kylo kaybı üzeryne etkylery 

yncelenmyş olup C. aurantJum özütünün tek başına veya 

dyğer byleşenlerle byrlykte kullanıldığında kalp atış hızında 

veya kan basıncında artış veya elektrokardyyografyk 

verylerde, serum kymyasında, kan hücresy sayımlarında veya 

ydrar analyzynde herhangy byr olumsuz etky 

gözlemlenmemyştyr. Bunula byrlykte p-synephryne’yn 6-12 

hafta boyunca tüketymynyn; metabolyzma hızını, enerjy 

harcamasını arttırdığı ve kylo kaybını destekledyğy 

raporlanmıştır (Stohs vd., 2012). Sıçanlarla yapılan byr 

başka çalışmada yse 10 gün boyunca günde 5.6 mg/kg C. 
aurantJum tüketymynyn vyseral yağ kütlesynde %30’luk byr 

düşüşe yardımcı olduğu byldyrylmyştyr (Verpeut vd., 2013).  
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6.3. Zencef6l uçucu yağı: Zencefyl (ZJngJber o7JcJnale) 

uçucu yağının obezyte üzeryne etkysynyn yncelendyğy byr 

çalışmada; farelere 12 hafta boyunca 12,5mg/kg, 62,5 mg/ 

kg, 125 mg/ kg dozlarında zencefyl uçucu yağı verylmyş ve 

yüksek yağ yçerykly byr dyyet uygulanmıştır. Araştırmanın 

sonucunda zencefyl yağının yüksek yağ yçerykly dyyete bağlı 

gelyşen obezytede kylo alımını kademely olarak düşürdüğü, 

62,5 mg/kg ve 125 mg/kg doz uygulamasının hepatyk lypyd 

byrykymyny cyddy oranda azalttığı gösterylmyştyr (Lay vd., 2016). 

 

6.4. Sarımsak uçucu yağı: Sarımsak (AllJum satJvum) 

uçucu yağı yle yapılmış benzer byr çalışmada, 12 hafta 

boyunca 25 mg/kg, 50 mg/kg, 100 mg/ kg doz uygulamasının 

yüksek yağlı dyyetyn neden olduğu vücut ağırlığı, vücut yağ 

dokusu ağırlığının artışını ve serum byyokymyasal 

parametreleryny azaltarak antyhyperlypydemyk ve antyobezyte 

etky gösterdyğy ve 50 mg/kg ve 100 mg/kg doz uygulamasının 

karacyğerdeky proynflamatuar sytokyn salınımını ynhybe ettyğy 

byldyrylmyştyr (Lay vd., 2014). 

 

6.5. Tatlı pel6n otu uçucu yağı: ArtemJsJa annua yle Jn vJtro 

ortamda yapılan byr araştırmada, obezyteyle ylyşkyly olan 

PPAR-y, C/EBR-a, SREBP-1c, FAS ve ACC sevyyeleryny 

azalttığı byldyrylmyştyr (Hwang vd., 2016). 

 

6.6. D6ğer turunçg6l (C"trus spp.) uçucu yağları: CJtrus 
aurantJfolJa uçucu yağının gıda alımını azalttığı ve kylo 

vermede etkyly olduğu bylynmektedyr (Anaashary, vd., 2010). 

Yapılan byr araştırmada C. sJnensJs uçucu yağının dery altı 

yağ dokusunun lypogenezyny destekledyğy, kylo kaybına 

yardımcı olduğu gösterylmyştyr. C. paradJsJ uçucu yağının 

ynhalasyon uygulamasının; beyaz ve kahverengy yağ 

dokusunu ynnerve eden sempatyk synyrleryn aktyvytesyny ve 

adrenal bezleryn, böbrekleryn aktyvytesyny arttırarak lypolyzy 

arttırdığı ve yştahı azalttığı raporlanmıştır (De Blasyo vd., 

2021). 

 

6.7. C6tronella uçucu yağı: Cytronella (Cymbopogon 
nardus) yağının ynhalasyon uygulamasıyla yştahı azalttığı 

raporlanmıştır (Baturaba vd., 2015). 

 

6.8. Rezene uçucu yağı: Rezene (FoenJculum vulgare) 

uçucu yağının ynhalasyon uygulaması lypyd 

metabolyzmasındaky bozuklukları yyyleştyrmede etkylydyr 

(Hong vd., 2022). 

 

6.9. Patchoul6 uçucu yağı: Patchouly (Pogostemon cablJn) 

uçucu yağının ynhalasyon uygulamasıyla vücut ağırlığının 

azaldığı, serum leptyn sevyyelerynyn düştüğü ve yştahın 

azaldığı byldyrylmyştyr (De Blasyo vd., 2021).  

 

6.10. Kek6k uçucu yağı: Yüksek karvakrol yçerykly kekyk 

(OrJganum spp.) yağının yyy byr anty-obezyte özellyk 

gösterdyğy, obez kyşylerde hyperkolesterolemy ve 

ynflamasyonu azalttığı bylynmektedyr (De Blasyo vd., 2021). 

 

6.11. C"nnamomum osmophloeum uçucu yağı: 
CJnnamomum osmophloeum uçucu yağının; kan tryglyseryt 

düzeyleryny azalttığı, kylo kaybına yardımcı olduğu, 

adyposytlerde lypyd byrykymyny önledyğy böylece potansyyel byr 

anty-obezyte etkyye sahyp olduğu byldyrylmyştyr (De Blasyo vd., 

2021). 

 

7. Sporcularda atlet ayağı tedav6s6nde aromaterap6 

Sporcular, yoğun terleme ve hyjyen koşularından dolayı 

mantar enfeksyyonları gyby cylt problemlery yle 

karşılaşabylmektedyrler. Atlet ayağı, sporcularda görülen 

mantar enfeksyyonlarından (García-Lyra vd., 2024) byry 

olmakla byrlykte tedavysynde uçucu yağlardan 

faydalanılabylmektedyr.  

Atlet ayağı (tynea pedys); ılık ve nemly ortamlarda yetyşen 

dermatofyt adı altında toplanan mantarının yol açtığı byr 

mantar enfeksyyonudur. Çay ağacı uçucu yağı; atlet ayağı 

tedavysynde kullanılabylmektedyr. %2 veya %50 

konsantrasyonlarında çay ağacı uçucu yağı yçeren 

kremleryn; 4 hafta boyunca günde 2 kez ylgyly bölgeye 

uygulanmasının; yltyhaplanma, yanma, kaşıntı gyby atlet 

ayağı semptomlarını azalttığı, atlet ayağına neden olan 

dermatofytlere karşı güçlü byr ynhybytör etkysy olduğu 

raporlanmıştır (Bylgy, 2022; Göçmen, 2020; Satchell vd., 

2002). 

 

8. Sporcularda aromaterap6 uygulamalarında uçucu 
yağların etk6n ve güvenl6 kullanımı: D6kkat ed6lmes6 
gereken hususlar 

Aromaterapyde; olası toksyk etkyleryn belyrlenebylmesy 

amacı yle genotoksysyte/karsynojenyte, üreme ve gelyşme 

toksysytesy, tekrarlı doz toksysytesy (NOAEL - No observed 

adverse e|ect level), dery duyarlılığı, yrytasyon, solunum 

toksysytesy, fototoksysyte yle ylyşkyn veryleryn 

değerlendyrylmesy gerekmektedyr. Tekrarlı doz toksysytesy 

çalışmaları sonucunda hyçbyr toksyk etkynyn görülmedyğy en 

yüksek doz NOAEL değery olarak yfade edylyr. Aromaterapyde 

güvenly maruz kalma sınırı yse MOE (Margyn of exposure) 

değery yle yfade edylmekte ve bu değer NOAEL değerynyn 

maruz kalınan myktara bölünmesy yle hesaplanmaktadır. Bu 
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hesaplama sonucunda elde edylen değeryn 100 ve üzerynde 

olması o maddenyn güvenly olduğunu göstermektedyr 

(Altıntaş ve Kartal, 2021).   

Uçucu yağların byrçoğu genel olarak güvenly (GRAS - 

Generally recognyzed as safe) kabul edylmekte ve Amerykan 

Gıda ve İlaç Dayresy (FDA - U.S. Food and Drug 

Admynystratyon) tarafından gıdalarda kullanımı kabul 

edylerek gıda kymyasalları kodeksynde yer almaktadır. Ancak 

bu uçucu yağların da çeşytly faktörlere bağlı olarak toksyk 

etky gösterebyleceğy unutulmamalıdır (Tablo 1.). Yüksek doz 

maruzyyety ya da toksyk byleşen mevcudyyety, byreysel 

hassasyyet, ürünleryn byrbyry yle etkyleşymlery, yanlış kullanım 

gyby faktörler uçucu yağlarda toksyk yanıt 

oluşturabylmektedyr (Altıntaş ve Kartal, 2021). Uçucu 

yağlarda en yaygın olarak gözlemlenen yan etkyler; göz, 

mukoza zarı, cylt tahryşy, aldehyt ve fenol yçeren yağlara karşı 

hassasyyettyr (Aly vd., 2015).  

Özellykle topykal aromaterapy uygulamalarında en önemly 

güvenlyk endyşesy olan hassasyyet rysky; byr kyşynyn byr uçucu 

yağı defalarca yetery kadar seyreltylmeden kullanımı sonucu 

gelyşebylen ve gery döndürülemez byr alerjyk reaksyyona 

sebep olabylyr (Sheppard-Hanger ve Hanger, 2015). Bazı 

uçucu yağların topykal kullanımda kyşylerde hassasyyet 

gelyştyrebyleceğy bylynmekte ve bu tür yağların topykal 

kullanımından kaçınılmalıdır. Aromaterapy alanındaky 

güvenlyk uzmanı Robbert Tysserand; uçucu yağların 

seyreltylmesynyn önemyny vurgulamış ve uçucu yağların 

seyreltylerek kullanılmasının kyşylerde tahryş, hassasyyet ve 

fotosensytyzasyon gyby cylt reaksyyonlarının önlenmesynde 

krytyk byr rol oynadığını belyrtmyştyr (Sheppard-Hanger ve 

Hanger, 2015). Genel olarak taşıyıcı yağlarla seyreltylen 

uçucu yağlar maksymum konsantrasyonun %5’yny 

geçmemelydyr (S. Pryce ve L. Pryce, 2011) (Tablo 2.). 

 

Tablo 1. Bazı uçucu yağların olası toksyk etkylery (S. Pryce ve L. Pryce, 2011) 

Uçucu yağ b*tk*s* Toks*k etk* 
Ach$llea m$llefol$um 

Nörotoks*k  

Cedrus atlant$ca 
C$nnamomum camphora 

Eucalyptus d$ves 
Hyssopus o8$c$nal$s 

Mentha puleg$um 
Mentha sp$cata 

Tagetes glandul$fera 
C$nnamomum cass$a 

C*ltte tahr*ş 

C$nnamomum verum cortex 
C$nnamomum verum fol*um 

Cum$num cym$num 
Cymbopogon c$tratus 

Or$ganum heracleot$cum 
Or$ganum vulgare 

Syzyg$um aromat$cum flos 
Syzyg$um aromat$cum fol*um 

Thymus serpyllum 
Thymus vulgar$s 

Angel$ca archangel$ca 

Fototoks*k 

Carum carv$ 
C$nnamomum cass$a 
C$nnamomum verum 

C$trus aurant$fol$a 
C$trus aurant$um var. amara 

C$trus bergam$a 
C$trus l$mon 

Cum$num cym$num 
Lev$st$cum o8$c$nale 

Aloys$a tr$phylla 
Mel$ssa o8$c$nal$s 
Ruta graveolens 

Z$ng$ber o8$c$nale 
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Uçucu yağ b*tk*s* Toks*k etk* 
Cananga odorata 

Vücutta hassas*yet 

C$nnamomum cass$a 
C$nnamomum verum 

C$trus bergam$a 
Costus spec$osus 

F$cus car$ca 
Inula helen$um 
Aloys$a tr$phylla 

P$mp$nella an$sum 
Syzyg$um aromat$cum 

 

Tablo 2. Bazı uçucu yağlar ve güvenly maksymum konsantrasyon oranları (S. Pryce ve L. Pryce, 2011) 

Uçucu Yağ Adı Güvenl* Maks*mum Konsantrasyon 

Angelica root uçucu yağı (Angelica archangelica) % 0.8 

Bergamot uçucu yağı (Citrus bergamia) % 0.4 

Cassia uçucu yağı (Cinnamomum cassia) % 0.2 

C*nnamon bark uçucu yağı (C$nnamomum verum) % 0.2 

Udi hindi uçucu yağı (Costus speciosus) % 0.0 

Cum*n uçucu yağı (Cum$num cym$num) % 0.4 

Ficus carica uçucu yağı % 0.0 

Lemon uçucu yağı (Citrus limon) % 2.0 

L*me uçucu yağı (C$stus aurant$fol$a) % 0.7 

Sedef otu uçucu yağı (Ruta graveolens) % 0.8 

Kara ardıç uçucu yağı (Jun$perus sab$na) % 0.0 

L*mon otu uçucu yağı (Aloys$a c$trodora)  % 0.0 

 

Terapötyk etky amacı yle kullanılacak olan uçucu yağların; 

farmakope standartlarına uygun olması, bu ürünleryn 

kalytesy ve kullanım güvenlyğy açısından önem arz 

etmektedyr. Ayrıca kullanılacak olan uçucu yağların elde 

edyldyğy bytkysel materyalyn drog kalytesynde olması, uçucu 

yağın kalytesyny belyrleyen önemly byr faktördür. Uçucu 

yağların güvenly kullanımında kullanılacak olan yağın 

fyzyksel ve kymyasal özellyklery tanımlanmış olmalıdır 

(Altıntaş ve Kartal, 2021). Uçucu yağlardan ystenylen etkynyn 

gözlemlenebylmesy ve kullanım sonrası olası yan etkyleryn 

önlenebylmesy yçyn bu yağların, üretym aşamasından son 

kullanıcıya ulaşmasına kadar geçen tüm süreçte; kalyte 

kontrol ve standardyzasyon kurallarına eksyksyz byr şekylde 

uyulmuş olması, uçucu yağların kymyasal byleşym, saflık, 

kullanım yöntemyny   belyrlenmesy ve depolama aşamasında 

yse hava geçyrmez kaplarda ve ışık almayan ortamda 

muhafaza edylmesy gerekmektedyr. (Altıntaş ve Kartal, 2021; 

Dunnyng, 2013).  

 

 

Sonuç ve öner"ler  

Bu derleme ile, aromaterapinin; sporcularda stres 

yönetimi, yorgunluk hissiyatının geciktirilmesi, kilo 

kontrolü, ağrı hissiyatının yönetimi gibi sporcu 

performansının dolaylı yollardan arttırılması, çeşitli 

yaralanmaların tedavisinin desteklenmesi ve toparlanma 

süresinin hızlandırılması üzerindeki potansiyel etkileri 

kapsamlı bir şekilde ele alınmıştır. Sporcularda fiziksel 

performans kadar psikolojik dayanıklılığın da antrenman ve 

müsabaka başarısında kritik bir rol oynadığı bilinmektedir. 

Bu bağlamda, aromaterapi uygulamaları, sporcuların hem 

fiziksel hem de mental iyilik hallerini destekleyen 

tamamlayıcı bir yöntem olarak dikkat çekmektedir. Mevcut 

literatür, uçucu yağların sporcu sağlığı üzerindeki etkilerini 

giderek artan bir ilgi ile incelemekte ve çeşitli aromaterapi 

uygulamalarının farklı psikolojik ve fizyolojik parametreler 

üzerinde olumlu sonuçlar doğurabileceğini ortaya 

koymaktadır. 
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Bununla byrlykte, aromaterapy uygulamalarının sporcularda 

etkyn ve güvenly byr şekylde kullanılabylmesy yçyn bazı önemly 

hususlara dykkat edylmelydyr. Uçucu yağların kalytesy, doğru 

dozaj ve seyreltme oranları, doğru uygulama yöntemlery 

(ynhalasyon, topykal, oral vb.) ve byreysel farklılıklar göz 

önünde bulundurulmalıdır. Ayrıca kullanılacak olan uçucu 

yağ; elde edylyrken uluslararası standartlara uyulmuş 

olunmalı, üretym ve depolama esnasında herhangy byr 

kontamynasyona maruz kalmamış olmalı ve doğru 

koşullarda saklanmalıdır. 
Uçucu yağların fototoksik ve alerjik reaksiyon riski 

taşıyabileceği ve bu yağların kullanımı esnasında dikkatli 

olunması gerektiği unutulmamalıdır. İlk kez kullanılacak 

olan uçucu yağ için yama testi yapılmalıdır. Uçucu yağların 

adölesan dönem, hamilelik dönemi gibi özel dönemlerde 

kullanımı dikkatle değerlendirilmeli; uçucu yağların olası 

toksik etkileri, ilaç etkileşimleri ve bireysel hassasiyetler 

göz önünde bulundurulmalıdır. Ayrıca uçucu yağ karışımları 

hazırlanırken birbirleriyle gösterebileceği sinerjik ya da 

antagonist etkiler dikkate alınmalı, güvenli ve etkili bir 

kullanım için uzman rehberliğinde hareket edilmelidir. 

Bazı uçucu yağlar doping açısından risk 

oluşturabilmektedir. Bu nedenle ulusal ve uluslararası 

müsabakalara katılan sporcularda aromaterapi 

uygulamaları öncesinde kullanılacak yağların içeriği 

dikkatle incelenmeli ve Dünya Anti-Doping Ajansı (WADA) 

tarafından yayınlanan yasaklı maddeler listesi göz önünde 

bulundurulmalıdır. 

Sonuç olarak, aromaterapi sporcu sağlığı ve performansına 

yönelik tamamlayıcı ve destekleyici bir yaklaşım olarak 

değerlendirilmektedir. Stres ve yorgunluk yönetimi, kilo 

kontrolü, ağrı hissiyatının azaltılması ve yara iyileşmesinin 

hızlandırılması gibi alanlarda umut verici sonuçlar 

sunmaktadır. Bu bağlamda aromaterapinin spor hekimliği, 

spor fizyoterapistliği, spor eczacılığı ve sporcu beslenmesi 

alanlarında multidisipliner bir yaklaşım ile ele alınması, 

sporcuların genel iyilik hali ve performansını maksimize 

etme potansiyelini arttıracaktır. 

 

Yazar katkıları  

İzem Deniz ve Çağla Kızılarslan Hançer, makalenin tüm 
aşamalarında aktif çalışmıştır. İzem Deniz; konunun belirlenmesi, 
literatür taraması, yorumlama ve sonuçların yazımına kadar tüm 
çalışmaların hazırlanmasında çalışmıştır. Ayrıca, her iki yazar 
makalenin son halinin gözden geçirilip onaylanması sürecinde 
ortak hareket etmiş, çalışmanın bütünlüğü ve bilimsel literatüre 
katkı sağlanması için eşit emek harcanmıştır. 

 

Çatışma beyanı 
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