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Sporcularda ergojenik destek olarak aromaterapinin kullanimi

Use of aromatherapy as ergogenic support in athletes

izem Deniz""2), Gagla Kizilarslan-Hanger?

'Bezmialem Vakif
Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitusu,
Farmakognozi ve Dogal =
Uriinler Kimyasi Anabilim RZEl
Dali, Aromaterapi
Programi, Istanbul, Aromaterapi; bitkilerden elde edilen aromatik ugucu yaglarin kontrolli kullanimla genel saglik halini
Tarkiye koruyucu, fiziksel, zihinsel ve ruhsal bazi hastaliklarin tedavisinde destekleyici gérev oynayan, koklama,
2Bezmialem Vakif masaj, oral alimi kapsayan ve bilimsel otoriteler tarafindan kabul edilen fitoterapinin alt bir alanidir. Bu
Universitesi, Eczacilik arastirmada; aromaterapinin sporcu performansini desteklemek amaciyla ergojenik destek olarak
Fakiiltesi, Farmasotik kullanimini teorik olarak aciklamak hedeflenmektedir. Yapilan arastirma sonucunda sporcularda stres
Botanik Anabilim Dal, . - - e L. . o - . L
istanbul, Tarkiye yonetimi, yorgunluk hissiyatinin geciktirilmesi, kilo kontroll, agri hissiyatinin yonetimi gibi sporcunun
’ performansini dolayli yollardan arttirmak, c¢esitli yaralanmalarin tedavisini desteklemek ve toparlanma
suresini hizlandirmak amaciyla aromaterapiden faydalanilabilecegi sonucuna ulasilmistir. Ancak ugucu
yaglarin kullanimi esnasinda glvenli doz araligi ve kullanim sekillerine, depolama kurallarina dikkat
edilmelidir. Eger iki ya da daha fazla ugucu yag kanisimi hazirlanacaksa, ugucu yaglarin birbirleri ile etkilesimi
konusunda dikkatli olunmaldir.

Anahtar kelimeler: Aromaterapi, sporcu, sporcu performansi, 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 supportingthe 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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Giris

Aromaterapi; bitkilerden elde edilen aromatik ugucu
yaglarin kontrolli kullanimla genel saglik halini koruyucu,
fiziksel, zihinsel ve ruhsal bazi hastaliklarin tedavisinde
destekleyici gorev oynayan, koklama, masaj, oral alimi
kapsayan ve bilimsel otoriteler tarafindan kabul edilen
fitoterapinin bir alt alanidir (Altintas ve Kartal, 2021;
Gultekin, 2020; Tayfun, 2019). Aromaterapi kelimesini ilk
kez kullanan Fransiz kimyaci Rene-Maurice Gattefose’dir.
Kelime kokeni eski Yunanca’daki therapeia = bakim, tedavi
ile aroma = koku kelimelerine dayanmaktadir (Altintas ve
Kartal, 2021).

Bitkilerin cesitli bolgelerinden (kok, govde, gigek, yaprak
vb.) gesitliyontemlerle elde edilen ve sekonder metabolitler
olan ugucu yaglar temel olarak terpenlerden (5 karbonlu
izopren unitesi) olugsmaktadir. Ugucu yaglarda bulunan
kendi
seskiterpenler ve

terpenler, iclerinde baslica monoterpen,

bunlarin  oksijenli  tlrevlerinden

monoterpenoid, seskiterpenoid ve diterpenler olarak
ayrilmaktadir. Oda sicakliginda genelde sivi formda
bulunan, genellikle soluk sari veya sari renkli ve sudan hafif
bir yapiya sahip kokulu bilesikler olan ugucu yaglarin
bilesiminde terpenlere ek olarak alifatik alkoller, esterler,
aldehitler, ketonlar, eterler ve bazi basit fenolik bilesikler

bulunabilmektedir (Altintas ve Kartal, 2021).

Ucucu vyaglar; antiviral, antifungal, antibakteriyel gibi
etkileriyle 6n plana cgikarken bazi duygularn yatistirma,
spazm ¢6zme, kan dolasimi Uzerine etki etme, savunma
sistemini destekleme, zihni agma ya da yatistirma gibi
etkileri de bulunmaktadir (Gltekin, 2020). Aromaterapinin

uygulanma yontemleri; inhalasyon, topikal ve oral
kullanimdir (Sekil 1).
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Sekil 1. Ugucu yaglarin uygulama yollari
(Gnatta vd., 2016)
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inhalasyon yéntemiyle ucucu yaglardaki molekiiller,
burundaki koku reseptorlerine wulasir ve baglanir.
Reseptorlerde bu moleklller elektriksel impulslara

donuserek olfaktor yolun verdigi dallarda limbik sisteme
iletilerek duygu ve davranigi etkiler. Ardindan temporal ve
frontal loba giden iletiler algilanir ve yorumlanir. Olusan
yanit, beynin diger bolimlerine ve vicuda gonderilir. Bu
mesajlar; rahatlatici, sedasyon ve uyarici etkileri olusturur
(Cambaz Kurt ve Cankaya, 2021).

Topikal uygulama yonteminde ise ugucu yaglar, derideki
gozeneklerden absorbe olur ve kan dolagimina katilarak
tim vucuda ulasirlar (Cambaz Kurt ve Cankaya, 2021).

Aromaterapi; temelde medikal, estetik, psikiyatrik, holistik
olarak 4 uygulama alani olmakla birlikte hayvan sagliginin
korunmasinda, hayvan yemlerinde ve gida endustrisinde
ise koruyucu, aroma verici, renklendirici olarak

kullanilmaktadir (Cambaz Kurt ve Cankaya, 2021).

Aromaterapi; ugucu yaglarin kullanimi yolu ile zihinsel ve
fiziksel rahatlama saglamaktadir. Bu makalenin amaci;
ugucu yaglarin sporcular uzerindeki potansiyel olumlu
etkilerini  arastirarak

aromaterapinin  sporcular igin

ergojenik bir destek olarak kullanimini degerlendirmektir.

1. Sporcularda stres yonetiminde aromaterapi

Sporcular sezon igerisinde antrenman yogunlugu,
musabaka baskisi ve performans kaygisi gibi nedenlerle
yUksek stres altinda olabilmektedirler. Uzun sureli stres,
sporcularda performansin digmesine, motivasyon kaybina
neden olabilmektedir. Sporcularda stres duzeylerinin
kontrol altinda tutulmasi; sporcularin performanslarinin
(Unal, 2023).

Aromaterapi, sporcularda stres yonetimi igin dogal, etkili ve

arttirlmasina yardimci olabilmektedir
guvenli bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir. Aromaterapi

sporcularda stresin performans Uzerindeki olumsuz

etkilerini azaltarak dengeli ve odaklanmis bir zihin

durumunu desteklemektedir.

1.1. Lavanta ugucu yagi: Stres yonetiminde en yaygin
kullanilan ugucu yaglardan biri olan lavanta (Lavandula
spp.) ugucu yaginin gugli bir sakinlestirici 6zellige sahip
oldugu bilinmektedir (Ebrahimi vd., 2022). Lavanta yaginin
ozellikle hipokamplis ve amigdala olmak uzere limbik
sisteme etki ederek kisilerde rahatlama sagladigi ve stres
duzeylerinin dusutrulmesine yardimci oldugu bilinmektedir.
Ote yandan lavantanin gama-aminobditirik asit (GABA)
Uzerine etkileri oldugu ve amigdaladaki GABA dlzeyini
arttirdigl bilinmektedir (Kehr vd., 2010). Lavanta ugucu
yaginin stres duzeylerine etkisini inceleyen genis capli bir
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meta analiz galismasi sonucunda lavantanin bireylerin
stres seviyelerini 6nemli olgude azalttig gosterilmistir
(Ghavamivd., 2022).

1.2. Bergamot ucgucu yagi: Bergamot (Citrus bergamia)
ugucu yaginin kisilerde kortizol ve anksiyete seviyelerini
dusurucu etkisi oldugu bilinmektedir (Watanabe, vd.,
2015). Bergamot ugucu yaginin; hipokampulsdeki GABA
seviyelerini dnemli Olgude arttirici ve akut strese karsi
kortikosteron duzeylerini dusurucu etkisi oldugundan,
kisilerde stres ve kayglyl azaltmak igin yaygin olarak
(Saiyudthong ve 2011).
Bergamot ugucu yaginin inhalasyon yolu ile uygulanmasi

kullanilmaktadir Marsden,
kisilerde anksiyete seviyelerini dusirmekte ve olumlu
duygularin artmasini desteklemektedir (Han vd., 2017;
Saiyudthong ve Marsden, 2011; Watanabe vd., 2015)

1.3. Ylang-ylang ucucu yag:: Ylang-ylang

basincini

(Cananga

odorata) ugucu vyaginin kan dusurerek
sakinlestirici ve rahatlatici etkisi oldugu bilinmektedir (Jung

vd., 2013).

1.4. Limon ugucu yagi: Yapilan bir calismada limon (Citrus
limon) ugucu yaginin intraperitoneal uygulamasinin serum
kortikosteron ve serebral monoamin seviyelerinin
yukselmesini inhibe ettigi, stres Uzerinde hafifletici etkisi
oldugu gozlemlenmistir. Limon, okaliptus, ¢ay agaci, nane
ugucu yaglarindan 4:2:2:1 oranlarinda olusturulan bir
karisimin; inhalasyon yoluyla uygulamasinin stres ve
depresyon seviyelerini dusurdigu bilinmektedir (Lee vd.,

2017).

1.5. Frankincense ucgucu yagi: Frankincense (Boswellia
carteri) ugucu yagi; jojoba yagi ile seyreltilip topikal olarak
uygulandiginda, plazma kortikosteron seviyeleri Uzerine
limon yagi ile benzer etkiyi gosterdigi ve plazma glutatyon
(GSH) seviyeleri lzerinde dusurucu etkiye sahip oldugu
bildirilmistir (Okano vd., 2019).

1.6. Turung ucgucu yagi: Turung (Citrus aurantium) ugucu
yagina %2,5 ve %5 konsantrasyonlarinda 7 dakika boyunca
maruziyetin depresif ruh hali Gzerine olumlu etkileri oldugu,
sakinlestirici ve rahatlatici etkileri oldugu raporlanmistir
(Leite vd., 2008).

1.7. Biberiye ugucu yag: Biberiye (Rosmarinus officinalis)
ugucu yaginin kisilerde anksiyete ve depresyon seviyelerini
duasurdagu bilinmektedir (Alvarado-Garcia vd., 2023).

2. Sporcularda yorgunluk hissiyatinin geciktirilmesinde
aromaterapi

Yorgunluk, sporcu performansini sinirlayan ve uzun sureli
antrenman veya musabakalarda ortaya ¢ikabilen 6nemli bir
faktor olmakla birlikte yorgunluk hissiyatinin artmasina
bagli olarak spor performansi olumsuz etkilenebilmektedir

2022). Aromaterapi,
dayaniklilig
kullanilabilmektedir.

(Dambroz vd., yorgunluk hissini

azaltarak arttirmak amaciyla
Buna ek olarak ugucu yaglarin
sporcularda sinir sistemini uyararak enerji seviyelerini
arttirabildigi

hem fiziksel hem de zihinsel yorgunluk Ulzerine olumlu

bilinmektedir. Aromaterapinin sporcularda

etkileri bulunmaktadir. Aromaterapi ile
geciktirilerek

performanslarinin artisi desteklenebilmektedir.

sporcularda

yorgunluk hissiyati sporcularin

2.1. Nane ucgucu yagi: Nane (Mentha piperita) yaginin;
bilesiminde bulunan mentol sayesinde, canlandirici ve
enerji verici etkisi bulunmaktadir. Yapilan g¢alismalarda
nane ugucu yaginin; kan laktat seviyelerini dustrdugu,
karbonhidrat metabolizmasini iyilestirdigi, sistolik kan
basinci ve kalp atim hizini dustrdugu saptanmistir
(Meamarbashi ve Rajabi, 2013). Fareler lizerinde yapilan bir
calismada; Citrus sinensis, Mentha piperita, Syzygium
aromaticum ve Rosmarinus officinalis ugucu yaglan ile
hazirlanan bir karisimin egzersiz sonrasi inhalasyon yoluyla
3 gun boyunca uygulamasinin kandaki laktik asit, Ure
nitrojeni, malondialdehit seviyelerini azalttigi; glutatyon
peroksidaz seviyelerini dusurdugu ve kan sekerini arttirdigl
gozlemlenmistir (Li vd., 2017). Yapilan bir bagka calismada
21 gun boyunca Santalum album, Citrus aurantium, Citrus
limonum, Styrax benzoin, Citrus paradisi, Mentha piperata,
Acorus tatarinowii, Rhodiola crenulata ve Camellia sinensis
ugucu yaglarindan hazirlanan bir karigsimin 21 giin boyunca
inhalasyon yontemiyle uygulanmasinin merkezi yorgunlugu
azalttigl gozlemlenmistir (Han vd., 2018). 12 giin boyunca
0,05 oraninda nane ugucu yagl eklenmis maden suyu
tiketiminin, solunum ventilasyonunu, solunum hizini,
solunum verimliligini ve enerji harcamasini 6nemli 6lglide
arttirdigl gézlemlenmistir (Durusoy ve Goze Ulusal, 2007).
Sicanlar ile yapilan bir baska calismada ise nane yaginin;
yUzme antrenmani sirasinda yorgunluk suresini geciktirdigi
ve dayaniklilik egzersizine bagli olusan oksidatif hasar
azalttigl saptanmistir (Zhang vd., 2023). McKenzie ve
arkadaslarinin yuruttigu bir galismada; nane ugucu yaginin
inhalasyon yontemi ile uygulamasinin; kosu esnasindaki
kalp atim hizint 6nemli olgude azalttigi saptanmistir
(MacKenzie ve Hedge, 2005). Ayrica nane inhalasyonunun
aerobik performans ve reaksiyon stresi ile anlaml bir

iliskisi oldugu bilinmektedir (Shahresfangreh, 2011).



2.2, Biberiye ugucu yagi: Li ve arkadaslarinin yarattagu bir
calismada Citrus sinensis, Mentha piperita, Syzygium
aromaticum ve Rosmarinus officinalis’den olusan bir ugucu
yag karisiminin inhalasyon yontemi ile uygulanmasinin,
etki gosterdigi
raporlanmistir (Li vd., 2017). Boks sporculari ile yapilan bir

sicanlarda fiziksel yorgunluk &nleyici

calismada biberiye ugucu yaginin antrenman sonrasi masaj

yapilarak topikal uygulamasinin sporcularda; kreatin
fosfokinaz, laktat dehidrojenaz, kortizol,
adenokortikotropik hormon dizeylerini anlaml olarak

azalttigi gozlemlenmistir (Tianlong ve Sim, 2019).

2.3. Turuncggil (Citrus spp.) ucucu yaglari: Bergamot
oksidatif
yaralanmasinin korunmasi ve glikoza bagli enerji tedarikinin
arttinlmasi  yolu ile egzersize bagl yorgunlugun
azaltilmasinda etkili oldugu bilinmektedir (Tian vd., 2022).
Portakal (Citrus sinensis) ugucu yaginin egzersiz 6ncesinde

ugucu yaginin stresin inhibisyonu, kas

inhalasyon yontemi ile uygulanmasinin; atletik performansi
ve akciger fonksiyonlariiyilestirmektedir (Jaradatvd., 2016).
Boks sporculari ile yapilan bir gcalismada ise tatli limon
(Citrus aurantifolia) ugucu yaginin masaj yolu ile
uygulamasinin sporcularda laktik asit ve agri duzeylerini

dusurdugu saptanmistir (Harahap vd., 2023).

3. Sporcu yaralanmalarinda aromaterapi

Aynisefa (Calendula officinalis) bitkisinden maserasyon
elde edilen yagin
antimikrobiyal etkili oldugu;
arttirarak yara tedavisinde etkili

yoluyla immunomodulatér ve
kolajen ve glikoprotein
sentezini oldugu ve
burkulma tedavisinde kullanilabilecegi bilinmektedir
(Baser, 2009; Durusoy ve Goze Ulusal, 2007). Yaraya tek
basina uygulanan sarn kantaron (Hypericum perforatum)
maserasyon yagi ile H. perforatum, Origanum majorana,
Origanum minutiflorum ve zeytinyagindan birebir oranlarda
hazirlanan karigimin yara iyilestirici ozellikleri
kiyaslandiginda karigimin yara iyilestirici etkisinin daha
fazla oldugu gozlemlenmistir (Stntar vd., 2011). Aloe vera
yagi; hyaluronik asit ve dermatan sulfat sentezini, tip 3
kolajen yapimini arttirarak yara iyilesmesini
desteklemektedir ve iyi bir antiseptiktir (B. Tiirsen ve U.
Tlrsen, 2014). Cay agaci (Melaleuca alternifolia) yaginin;
hicre yogunlugu, damarlanma ve kolajen sentezini
arttirarak yara iyilesmesini destekledigi ve antimikrobiyal

ozelliginden dolayr yara temizliginde kullanilabilecegi

bildirilmistir. Cay agaci yagl antioksidan etkisi ile
inflamasyon nedeniyle asin  Uretilen  oksidasyon
radikallerinin olumsuz etkilerini Onlemeye yardimci

olmaktadir (Strme ve Curuk, 2020).
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Artemisia judaica yara tedavisinde etkili oldugu bilinen bir
diger bitkidir (Mohammed vd., 2022). Yapilan galismada,
Olea europaea, Nigella sativa ve Rosmarinus officinalis
yaglarindan hazirlanan karigimin yara iyilesmesinde etkili
oldugu ve antiviral etki gosterdigi bildirilmistir (Yanar, 2015).
Lavanta yagi; yara iyilesmesinde etkili oldugu bilinen bir
diger
kontraendikedir (Demir ve Satilmig, 2019). Ada cayinin

aromatik yagdir. Ancak acik yaraya uygulama
(Salvia fructicosa) antimikrobiyal ve yara iyilestirici etkisi
bulunmaktadir (Tarim ve Orman Bakanligi, 2025).

4. Sporcularda bag doku yaralanmalarinda aromaterapi

Sporcularda bag doku yaralanmalari, o6zellikle yogun
antrenman ve muUsabakalar sirasinda kaslar, bag dokular ve
eklemlerin olagandan fazla bir kuvvet ile karsilagmasi
sonucu dayaniklilik sinirlarinin asilmasi nedeniyle ortaya
cikan ve sikga karsilagilan sorunlardir (Kolukisa ve Kaya,
2023).

yaralanmalan gibi akut ya da kronik durumlar, sporcularin

Kas zedelenmeleri, tendon ve ligament
performansini olumsuz etkileyebilir ve iyilesme siireci uzun
surebilir (Bahr ve Maehlum, 2004; Ozdilek, 2019). Modern
tip tedavilerine ek olarak aromaterapi, bu yaralanmalarin
tedavisinde bir olarak

tamamlayici yontem

kullanilabilmektedir.

4.1. San kantaron yagi: Asil tendonu kopmasina etkisinin
arastinldigi fareler tzerinde yapilan bir gcalismada; gunde
300 mg sari kantaron yagi iceren kapsul alan grup ile sari
kantaron ve Tendoflex kapsulu alan grupta; 2., 3. ve 4.
haftalarda iyilesme ve onarim suregleri Uzerine olumlu etki
gozlemlenmis ve bu etki, tip 1, 3 kolajen ekspresyonunu
arttirmasiyla agiklanmistir (Tuncer vd., 2021).

4.2, Alacali zencefil ucucu yagi: Tedavi grubuna tenatomi
sonrasi 0,3 ml/kg/giin oraninda alacali zencefil (Alpinia
14, 30, 90 gin topikal
uygulamasinin 14. ve 30. gunlerinde tendon hucreleri ve

zerumbet) ucgucu yaginin 3,
fibroblast sayilarinda 6nemli farkliliklar oldugu, 30 gin
sonunda fibroblast sayisinin azaldigi, 90 gun sonunda ise
yuksek oranda tip 1 kolajen liflerin olusmasina 6nemli
olcude katki sagladigi bildirilmistir (Santos-Junior vd.,
2017).

4.3. Aynisefa ucgucu yagi: %4 konsantrasyonunda
Calendula officinalis ugucu yag iceren kremin, 5 gun
boyunca topikal uygulamasinin tendonlardaki
bir

konsantrasyonlarini

kolajen
olan
tip 1

iceriginin gostergesi

arttirdigi,

hidroksiprolin
kolajen sayisinda

77
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anlaml bir fark olmadigi, artan kolajen tipinin tip 3 kolajen
olabilecegi bildirilmistir (Aro vd., 2015).

4.4. Biberiye ugucu yagi: Biberiye, sardunya, okaliptus,
papatya ugucu yaglarindan karisim seklinde hazirlanan
masaj yaginin; hipoaktif derin tendon refleksleri, disestezi,
parestezi, noropatik agn, motor zayiflik gibi periferik
semptomlarin azaltilmasinda etkili oldugu bilinmektedir
(Nasirivd., 2021).

5. Sporcularda agri hissiyati ve aromaterapi

Sporcularyogun antrenman ve musabakalar esnasinda agri
hissiyati ile karsi karsiya kalabilmektedirler. Bu agrilar ise
gunluk
etkileyebilmektedir. Aromaterapi, sporcularda agri hissini

spor performansini  ve yasami  olumsuz
hafifletmek ve iyilesme surecini desteklemek igin etkili bir

tamamlayici yontem olarak kullanilabilmektedir.

Sam gulu (Rosa damascena) ugucu yaginin inhalasyon
yoluyla uygulamasinin agri hissiyatinin azaltilmasinda etkili
oldugu (Ahmadnejad-Asl-Gavgani  vd.,
2022).

raporlanmistir

Tanacetum balsamita, bergamot ve karvon igeren ugucu
yaglarin kas spazmi giderici etkileri oldugu bilinmektedir.
(Ahmadnejad-Asl-Gavgani vd., 2022; Lenardao vd., 2016;
Rombala vd., 2022). Bergamot ugucu yagl ayni zamanda
antinosiseptif etki gostermektedir (Lenardao vd., 2016).
Thymus algeriensis ve Artemisia alba ugucu yaglari, guclu
analjezik etki gosteren yaglardir. Bu iki yagin birlikte
kullanimi sinerjik etki olusturabilmektedir (ELl Quahdani vd.,
2021).

Yapilan ¢calismada kafur agaci (Cinnamomum camphora)
ugucu yaginin 6 gun boyunca topikal uygulamasinin
prostaglandin, TPRM8 seviyelerini dusturdugu ve analjezik
etki gosterdigi raporlanmistir (Xiao vd., 2021). Citrus limon
ugucu yagl antinosiseptif ve analjezik etkiye sahiptir.
50mg/kg,
100mg/kg, 150 mg/kg oral doz uygulamasinin kivranma

Yapilan c¢alismada Llimon wugucu yaginin
sayisini onemli 6lgude azalttigl gozlemlenmistir (Campélo
vd., 2011). 0,1 mUkg doz karanfil yagl uygulamasinin,

analjezik etki gosterdigi bildirilmigtir (Halder vd., 2012).

Hypericum perforatum maserasyon yaginin giunde 5 mg/kg
uygulamasinin uzun sureli analjezik etki sagladigi ve
antinosiseptif etkisi oldugu bildirilmistir (Ersoy ve Ozkan,
2019).

Lavandula angustifolia, Achillea millefolium, Laurus

nobilis, Melissa oficinalis, Nigella sativa, Ocimum

basilicum, Pimpinella anisum antinosiseptif etki gosteren
diger ugucu yaglardir (Lenardao vd., 2016).
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Biberiye ugucu yaginin kas spazmlarinin iyilestirilmesinde
olumlu etkileri oldugu bilinmektedir. Yapilan bir galismada;
biberiye ugucu yaginin antrenmandan 48 saat sonrasinda,
kas hasarinin bir gostergesi olan serum kreatin kinaz
degerlerinde olumlu etkisi oldugu saptanmistir (Rezaee vd.,
2020). Biberiyenin analjezik ve anti-inflamatuar 6zellikleri
sayesinde bireylerde kas agrilarini ve kas spazmlarini
hafiflettigi bilinmektedir (Mohammed vd., 2022).

6. Sporcularda kilo kontroliinde aromaterapi

Sporcularda kilo kontroll, spor performansinin en Ust
duzeye cikarilabilmesi, dayaniklilik performansinin artmasi
ve sakatlk riskinin azaltilabilmesinde 06nemli rol
oynamaktadir (Richmond vd., 2016; Wilmore ve Costill,
2004).

dizenleyici, lipolizi arttirici etkileri ile sporcularda kilo

Aromaterapi istahi baskilayici, kan sekerini

kontroline katki saglayabilmektedir.

6.1. Limon ugucu yagi: Citrus limon beyaz yag dokusunu
innerve eden sempatik sinirlerin aktivasyonunu destekler
agiriginin
baskilanmasina yardimci olur. 30 gun boyunca gunde 400

ve lipolizi  arttirarak  vlcut artisinin
mg/kg dozunda d-limonen uygulamasinin, LDL-kolesterolu
dusurdagu, lipid birikimini 6nledigi ve kan sekeri seviyesini
etkiledigi bildirilmistir. Ayni galismada, d-limonen diyet
takviyesinin, karaciger ve pankreasin patolojik degisimini
duzelttigi ve obezitenin dnlenmesine yardimci olabilecegi
raporlanmistir. D-limonen’in; 50, 100 ve 200 mg/kg vicut
agirigl dozlarinda oral yoldan 45 giin boyunca uygulandigi
bir arastirmada, kan sekerinin kademeli olarak dustugu ve
maksimum etkinin 100 mg/giin doz uygulamasinda oldugu
gorulmustur (Dosoky ve Setzer, 2018; Klimek-Szcykutowicz

vd., 2020).

6.2. Aci portakal (turung) ucucu yagi: Aci portakal ugucu

yaginin kilo kaybr UGzerine olumlu etkileri oldugu
bilinmektedir. Yapilan galismalarda C. aurantium 6zutu ve
bileseni p-synephrine’in  kilo kaybr Uzerine etkileri

incelenmis olup C. aurantium 6zutunun tek bagina veya
diger bilesenlerle birlikte kullanildiginda kalp atis hizinda
veya kan basincinda artis veya elektrokardiyografik
verilerde, serum kimyasinda, kan hicresi sayimlarinda veya
herhangi bir

gozlemlenmemistir. Bunula birlikte p-synephrine’in 6-12

idrar analizinde olumsuz etki
hafta boyunca tlketiminin; metabolizmma hizini, ener;ji
arttirdigi  ve kilo destekledigi
raporlanmistir (Stohs vd., 2012). Siganlarla yapilan bir

harcamasini kaybini
baska galismada ise 10 gun boyunca ginde 5.6 mg/kg C.
aurantium tuketiminin viseral yag kutlesinde %30’luk bir
dususe yardimci oldugu bildirilmistir (Verpeut vd., 2013).



6.3. Zencefil ugucu yagi: Zencefil (Zingiber officinale)
ugucu yaginin obezite Uzerine etkisinin incelendigi bir
calismada; farelere 12 hafta boyunca 12,5mg/kg, 62,5 mg/
kg, 125 mg/ kg dozlarinda zencefil ugucu yagi verilmis ve
yuksek yag icerikli bir diyet uygulanmistir. Arastirmanin
sonucunda zencefil yaginin yuksek yag icerikli diyete bagli
gelisen obezitede kilo alimini kademeli olarak dusurdugu,
62,5 mg/kg ve 125 mg/kg doz uygulamasinin hepatik lipid
birikimini ciddi oranda azalttigi gosterilmistir (Laivd., 2016).

6.4. Sarimsak ucucu yagi: Sarimsak (Allium sativum)
ugucu yagl ile yapilmis benzer bir calismada, 12 hafta
boyunca 25 mg/kg, 50 mg/kg, 100 mg/ kg doz uygulamasinin
yuksek yagli diyetin neden oldugu vucut agirligi, vicut yag
dokusu agrriginin artisint ve serum biyokimyasal
parametrelerini azaltarak antihiperlipidemik ve antiobezite
etki gosterdigi ve 50 mg/kg ve 100 mg/kg doz uygulamasinin
karacigerdeki proinflamatuar sitokin salinimini inhibe ettigi

bildirilmistir (Lai vd., 2014).

6.5. Tatli pelin otu ugucu yagi: Artemisia annua ile in vitro
ortamda yapilan bir arastirmada, obeziteyle iligkili olan
PPAR-y, C/EBR-a, SREBP-1c, FAS ve ACC seviyelerini
azalttig bildirilmigtir (Hwang vd., 2016).

6.6. Diger turuncggil (Citrus spp.) ucucu yaglarn: Citrus
aurantifolia ugucu yaginin gida alimini azalttigr ve kilo
vermede etkili oldugu bilinmektedir (Anaashari, vd., 2010).
Yapilan bir arastirmada C. sinensis ugucu yaginin deri alti
yag dokusunun lipogenezini destekledigi, kilo kaybina
yardimci oldugu gosterilmistir. C. paradisi ugucu yaginin
yag
dokusunu innerve eden sempatik sinirlerin aktivitesini ve

inhalasyon uygulamasinin; beyaz ve kahverengi
adrenal bezlerin, bobreklerin aktivitesini arttirarak lipolizi
arttirdigl ve istahi azalttig raporlanmistir (De Blasio vd.,
2021).

6.7. Citronella ucucu yagi: Citronella (Cymbopogon
nardus) yaginin inhalasyon uygulamasiyla istahi azalttig
raporlanmistir (Baturaba vd., 2015).

6.8. Rezene ucgucu yagi: Rezene (Foeniculum vulgare)
lipid
iyilestirmede etkilidir

ugucu yaginin inhalasyon uygulamasi

metabolizmasindaki bozukluklari

(Hong vd., 2022).

6.9. Patchouli ugucu yagi: Patchouli (Pogostemon cablin)
ugucu yaginin inhalasyon uygulamasiyla vicut agirliginin

Deniz ve Kizilarslan-Hanger

azaldigl, serum leptin seviyelerinin distigu ve istahin
azaldig bildirilmistir (De Blasio vd., 2021).

6.10. Kekik ugucu yagi: Yuksek karvakrol igerikli kekik
(Origanum spp.) yaginin iyi bir
gosterdigi, kisilerde  hiperkolesterolemi ve
inflamasyonu azalttigi bilinmektedir (De Blasio vd., 2021).

anti-obezite 0Ozellik
obez

6.11. Cinnamomum yagi:
Cinnamomum osmophloeum ugucu yaginin; kan trigliserit
azalttigl, oldugu,

adipositlerde lipid birikimini 6nledigi boylece potansiyel bir

osmophloeum ugucu

dizeylerini kilo kaybina yardimcli

anti-obezite etkiye sahip oldugu bildirilmistir (De Blasio vd.,
2021).

7. Sporcularda atlet ayagi tedavisinde aromaterapi

Sporcular, yogun terleme ve hijyen kosularindan dolayi
gibi  cilt
karsgilasabilmektedirler. Atlet ayagi, sporcularda gorulen

mantar  enfeksiyonlari problemleri ile
mantar enfeksiyonlarindan (Garcia-Lira vd., 2024) biri
birlikte

faydalanilabilmektedir.

olmakla tedavisinde ugucu yaglardan

Atlet ayagi (tinea pedis); 1k ve nemli ortamlarda yetisen
dermatofit adi altinda toplanan mantarinin yol agtigi bir
mantar enfeksiyonudur. Cay agaci ugucu yagi; atlet ayagi
kullanilabilmektedir. %2 %50
cay agaci ugucu yagl igeren
kremlerin; 4 hafta boyunca ginde 2 kez ilgili bolgeye

tedavisinde veya

konsantrasyonlarinda

uygulanmasinin; iltihaplanma, yanma, kasinti gibi atlet
ayagl semptomlarini azalttigl, atlet ayagina neden olan
dermatofitlere karsi gugli bir inhibitor etkisi oldugu
raporlanmistir (Bilgi, 2022; Gé¢gmen, 2020; Satchell vd.,
2002).

8. Sporcularda aromaterapi uygulamalarinda ucgucu
yaglarin etkin ve guvenli kullanimi: Dikkat edilmesi
gereken hususlar

Aromaterapide; olasi toksik etkilerin belirlenebilmesi
amaci ile genotoksisite/karsinojenite, Ureme ve gelisme
toksisitesi, tekrarli doz toksisitesi (NOAEL - No observed
adverse effect level), deri duyarliligl, iritasyon, solunum
toksisitesi, fototoksisite ile iliskin verilerin
degerlendirilmesi gerekmektedir. Tekrarli doz toksisitesi
calismalar sonucunda higbir toksik etkinin gorilmedigi en
yuksek doz NOAEL degeri olarak ifade edilir. Aromaterapide
guvenli maruz kalma sinin ise MOE (Margin of exposure)
degeri ile ifade edilmekte ve bu deger NOAEL degerinin

maruz kalinan miktara boliinmesi ile hesaplanmaktadir. Bu
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hesaplama sonucunda elde edilen degerin 100 ve Gzerinde
olmasi o maddenin glvenli oldugunu gostermektedir
(Altintas ve Kartal, 2021).

Ucucu vyaglarin birgcogu genel olarak givenli (GRAS -
Generally recognized as safe) kabul edilmekte ve Amerikan
Gida ve ilag Dairesi (FDA - U.S. Food and Drug
kabul
edilerek gida kimyasallari kodeksinde yer almaktadir. Ancak

Administration) tarafindan gidalarda kullanimi
bu ugucu yaglarin da cesitli faktorlere bagli olarak toksik
etki gosterebilecegi unutulmamalidir (Tablo 1.). Yiiksek doz
maruziyeti ya da toksik bilesen mevcudiyeti, bireysel
hassasiyet, Urtnlerin birbiri ile etkilesimleri, yanlis kullanim
gibi toksik
olusturabilmektedir (Altintas ve Kartal, 2021).
yaglarda en yaygin olarak gozlemlenen yan etkiler; goz,

faktorler ugucu yaglarda yanit

Ucgucu

mukoza zari, cilt tahrisi, aldehit ve fenol iceren yaglara karsi
hassasiyettir (Alivd., 2015).

Ozellikle topikal aromaterapi uygulamalarinda en énemli
guvenlik endisesi olan hassasiyet riski; bir kisinin bir ugucu
yagi defalarca yeteri kadar seyreltilmeden kullanimi sonucu
gelisebilen ve geri dondurulemez bir alerjik reaksiyona
sebep olabilir (Sheppard-Hanger ve Hanger, 2015). Bazi
ucucu yaglarin topikal kullanimda kisilerde hassasiyet
gelistirebilecegi bilinmekte ve bu tur yaglarin topikal
kullanimindan alanindaki

kaginilmalidir.  Aromaterapi

guvenlik uzmani Robbert Tisserand; ucucu yaglarin
seyreltilmesinin 6nemini vurgulamis ve ugucu yaglarin
seyreltilerek kullanilmasinin kisilerde tahris, hassasiyet ve
fotosensitizasyon gibi cilt reaksiyonlarinin énlenmesinde
kritik bir rol oynadigini belirtmistir (Sheppard-Hanger ve
Hanger, 2015). Genel olarak tasiyici yaglarla seyreltilen
ugucu vyaglar maksimum konsantrasyonun %5’ini
gegcmemelidir (S. Price ve L. Price, 2011) (Tablo 2.).

Tablo 1. Bazi ugucu yaglarin olasi toksik etkileri (S. Price ve L. Price, 2011)

Ucucu yag bitkisi Toksik etki

Achillea millefolium
Cedrus atlantica
Cinnamomum camphora
Eucalyptus dives
Hyssopus officinalis
Mentha pulegium
Mentha spicata
Tagetes glandulifera
Cinnamomum cassia
Cinnamomum verum cortex
Cinnamomum verum folium
Cuminum cyminum
Cymbopogon citratus
Origanum heracleoticum
Origanum vulgare
Syzygium aromaticum flos
Syzygium aromaticum folium
Thymus serpyllum
Thymus vulgaris
Angelica archangelica
Carum carvi
Cinnamomum cassia
Cinnamomum verum
Citrus aurantifolia
Citrus aurantium var. amara
Citrus bergamia
Citrus limon
Cuminum cyminum
Levisticum officinale
Aloysia triphylla
Melissa officinalis
Ruta graveolens
Zingiber officinale

Norotoksik

Ciltte tahris

Fototoksik
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Ucucu yag bitkisi Toksik etki

Cananga odorata
Cinnamomum cassia
Cinnamomum verum

Citrus bergamia
Costus speciosus
Ficus carica
Inula helenium
Aloysia triphylla
Pimpinella anisum
Syzygium aromaticum

Viicutta hassasiyet

Tablo 2. Bazi ugucu yaglar ve glivenli maksimum konsantrasyon oranlari (S. Price ve L. Price, 2011)

Ucgucu Yag Adi Giivenli Maksimum Konsantrasyon

Angelica root ugucu yagi (Angelica archangelica)

Bergamot ugucu yag (Citrus bergamia)

Cassia ugucu yagi (Cinnamomum cassia)
Cinnamon bark ugucu yagi (Cinnamomum verum)
Udi hindi ugucu yagi (Costus speciosus)

Cumin ugucu yagl (Cuminum cyminum)

Ficus carica ugucu yagi
Lemon ugucu yagi (Citrus limon)
Lime ugucu yag (Cistus aurantifolia)

Sedef otu ugucu yagi (Ruta graveolens)

Kara ardi¢ ugucu yagi (Juniperus sabina)

Limon otu ugucu yagi (Aloysia citrodora)

Terapotik etki amaci ile kullanilacak olan ugucu yaglarin;
farmakope standartlarina uygun olmasi, bu Urtnlerin
kalitesi ve kullanim guvenligi agisindan Onem arz
etmektedir. Ayrica kullanilacak olan ugucu yaglarin elde
edildigi bitkisel materyalin drog kalitesinde olmasi, ugucu
yagin kalitesini belirleyen 6nemli bir faktordir. Ugucu
yaglarin guvenli kullaniminda kullanilacak olan yagin
fiziksel ve kimyasal oOzellikleri tanimlanmis olmalidir
(Altintas ve Kartal, 2021). Ugucu yaglardan istenilen etkinin
gozlemlenebilmesi ve kullanim sonrasi olasi yan etkilerin
onlenebilmesi igin bu yaglarin, uretim asamasindan son
kullaniclya ulasmasina kadar gegen tum slregte; kalite
kontrol ve standardizasyon kurallarina eksiksiz bir sekilde
uyulmus olmasi, ugucu yaglarin kimyasal bilesim, saflik,
kullanim yéntemini belirlenmesive depolama agsamasinda
ise hava gecgirmez kaplarda ve 1sik almayan ortamda
muhafaza edilmesi gerekmektedir. (Altintas ve Kartal, 2021;

Dunning, 2013).

% 0.8
% 0.4
% 0.2
% 0.2
% 0.0
% 0.4
% 0.0
% 2.0
% 0.7
% 0.8
% 0.0
% 0.0

Sonug ve oneriler

stres
kilo
sporcu

Bu derleme ile, aromaterapinin; sporcularda

yonetimi, yorgunluk hissiyatinin
agr
performansinin

geciktirilmesi,
gibi
arttinllmasi,

kontrold, hissiyatinin  yonetimi

dolayli yollardan cesitli
yaralanmalarin tedavisinin desteklenmesi ve toparlanma
suresinin hizlandinlmasi Uzerindeki potansiyel etkileri
kapsaml bir sekilde ele alinmistir. Sporcularda fiziksel
performans kadar psikolojik dayanikliligin da antrenman ve
musabaka basarisinda kritik bir rol oynadigi bilinmektedir.
Bu baglamda, aromaterapi uygulamalari, sporcularin hem
fiziksel hem de mental iyilik hallerini destekleyen
tamamlayici bir yontem olarak dikkat cekmektedir. Mevcut
literatlr, ugucu yaglarin sporcu sagligi Uzerindeki etkilerini
giderek artan bir ilgi ile incelemekte ve gesitli aromaterapi
uygulamalarinin farkli psikolojik ve fizyolojik parametreler
Uzerinde olumlu sonuglar

dogurabilecegini ortaya

koymaktadir.
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Bununla birlikte, aromaterapi uygulamalarinin sporcularda
etkin ve guvenli bir sekilde kullanilabilmesi igin bazi 6nemli
hususlara dikkat edilmelidir. Ugucu yaglarin kalitesi, dogru
dozaj ve seyreltme oranlar, dogru uygulama yontemleri
(inhalasyon, topikal, oral vb.) ve bireysel farkliliklar goz
onunde bulundurulmalidir. Ayrica kullanilacak olan ugucu
yag;
olunmali, uretim ve depolama esnasinda herhangi bir

elde edilirken uluslararasi standartlara uyulmus

kontaminasyona maruz kalmamis olmali ve dogru
kosullarda saklanmalidir.
Ucucu yaglarin fototoksik ve alerjik reaksiyon riski

tasiyabilecegi ve bu yaglarin kullanimi esnasinda dikkatli
olunmasi gerektigi unutulmamalidir. ilk kez kullanilacak
olan ugucu yag icin yama testi yapilmalidir. Ugucu yaglarin
adolesan donem, hamilelik donemi gibi 6zel donemlerde
kullanimi dikkatle degerlendirilmeli; ugucu yaglarin olasi
toksik etkileri, ilag etkilesimleri ve bireysel hassasiyetler
g6z onunde bulundurulmalidir. Ayrica ugucu yag karisimlari
hazirlanirken birbirleriyle gosterebilecegi sinerjik ya da
antagonist etkiler dikkate alinmali, guvenli ve etkili bir
kullanim i¢in uzman rehberliginde hareket edilmelidir.

Bazi ugucu yaglar doping agisindan risk
olusturabilmektedir. Bu nedenle ulusal ve uluslararasi
musabakalara katilan sporcularda aromaterapi
uygulamalari oncesinde kullanilacak vyaglarin igerigi
dikkatle incelenmeli ve Dinya Anti-Doping Ajansi (WADA)
tarafindan yayinlanan yasakli maddeler listesi g6z 6nunde

bulundurulmalidir.

Sonug olarak, aromaterapi sporcu sagligl ve performansina
yonelik tamamlayici ve destekleyici bir yaklasim olarak
degerlendirilmektedir. Stres ve yorgunluk yonetimi, kilo
kontrolu, agri hissiyatinin azaltilmasi ve yara iyilesmesinin
gibi sonuglar
sunmaktadir. Bu baglamda aromaterapinin spor hekimligi,

hizlandirilmasi alanlarda umut verici
spor fizyoterapistligi, spor eczaciligi ve sporcu beslenmesi
alanlarinda multidisipliner bir yaklasim ile ele alinmasi,
sporcularin genel iyilik hali ve performansini maksimize
etme potansiyelini arttiracaktir.

Yazar katkilari
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