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Oz

Ginseng uzak dogu iilkelerinde tipta kullanilan bir bitkidir. Ginsengin strese karsi en
etkili direng arttirict bitki oldugu diisiiniilmektedir. Diinya c¢apinda en ¢ok satilan
dogal iiriinler listesinde yerini almistir. Bu ylizden tliketimi gittikge artmaktadir.
Gliniimiizde tabletleri de yapilan ginseng 6zlii gida takviyeleri Kore ya da Asya
Ginsengi, Sibirya Ginsengi ve Amerikan Ginsengi gibi pek ¢ok taninmis bitki
tiirlerinin koklerinden yapilmaktadir. Ginseng'in genel olarak insanlardaki fiziksel ve
zihinsel kapasiteyi arttirdigl, yorgunlugu azalttigi, fiziksel dayamikliligi sagladigi,
stres ve yaslanmaya kars1 direnci arttirdigr bilinmektedir. Ginsengin i¢inde bulunan
ginsenozidlerin, ginsengin  olusturdugu etkilerin c¢oguna sebep oldugu
diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Ginseng; Ginsenozid.

Abstract

Ginseng is a botanical used with medicinal purposes in far eastern countries. It is
thought to be the most effective resistance increasing plant against stress. It has been
on the list of the most sold herbal products in the world. As a result, consumption of
ginseng is constantly increasing. Today, ginseng based food supplements made from
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tablets are made from the roots of many well-known plant species such as Korean or
Asian ginseng, Siberian ginseng and American ginseng. It is known that ginseng
generally increases physical and mental capacity in humans, reduces fatigue,
provides physical strength, and increases resistance to stress and aging. . It is thought
that most of the proposed effects of ginseng occur due to the ginsenosides found in
ginseng.

Key Words: Ginseng; Ginsenoside.

1. Giris

Ginseng uzak dogu tlkelerinde (Cin, Kore vb.) yabani olarak bulunur ve ayni
zamanda yetistirilir (Baytop, 1999). Ginseng Tiirkiye’de yetismemektedir (FFD
Monograflari, 2011). Ginseng tiirlerinin ¢ogu 30-50 cm boyunda ¢ok yillik, otsu
bitkilerdir (Tanker ve Koyuncu, 2007). Govdesi dik, basit ve dallanmamistir
(WHO,1999). Kokleri kalm ve dallanmis oldugu i¢in insan viicuduna
benzetilmektedir (Tanker ve Koyuncu, 2007). Cogunlukla karisik sert agac
ormanlarinda yetisir. Bu yilizden genellikle agaclarin koklerinde gizlidir (Goldstein
1975, Levis 1986, s.223-234). Aymi zamanda ginseng bitkisinin tamaminin
farmakolojik olarak tiim aktif 6zelliklerini igeriyor olmasina ragmen, en degerli
boliimiin bitkinin kokleri oldugu bildirilmektedir (Bahrke ve Morgan 1994, s.229-
248). Ginseng yorgunluk, gli¢siizliik, iyilesme donemleri, konsantrasyon, zihinsel ve

fiziksel performansin azalmasi gibi durumlarda kullanilir. Asya ginsengi belirtilen

endikasyonlarda faydali bir bitkidir (Kraft ve Hobbs, 2004).

Ginsengin kok, govde ve yapraklarinda 36 farkli ginsenozid ve birgok bilesen
(esansiyel yaglar, fitosteroller, aminoasitler, peptidler, vitaminler ve mineraller)
bulunmustur (Wilkie ve Cordess 1994, 5.594-595 ). Ayn1 zamanda Siegel yaptig1 bir
calismada 100 gr ginseng kokinin; 338 kcal enerji, 12.29 g protein ve 70 g
karbonhidrat igerdigini bildirerek, ginseng kokiiniin; A vitamini (retinol), Bl
(tiasemin), B2 (riboflavin), B12 (siyanokobalamin), C (askorbik asit), E (tokoferol),

niyasin, kalsiyum, demir ve fosfor i¢erdigini de ifade edilmistir (Siegel,1979).

Ginseng kaynaklar1 ¢ok fazla tiiketilmektedir (Song ve ark. 2017, s.837) ve de diinya

capmda en ¢ok satan dogal {riinler listesinde onemli bir yere sahiptir (Yang ve Liu
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2016, s.6). Ornegin, Kuzey Amerika niifusunun % 20 ila % 30'u alternatif veya
tamamlayici tedavi i¢in ginsenge basvurmaktadir ve en az alti milyon Amerikali
diizenli olarak ginseng kullanmaktadir (Wang ve ark. 1998, s.514-521). Ginseng
kullanim1 giin gectikce artmakta ve diinya pazarindaki paymin her yil yaklasik 1
milyar dolar oldugu sdylenmektedir (Beltz ve Doering 1993, s.900-908).

2. Tarihsel ve Popiiler Kullanimi

Ginseng, binlerce yildir geleneksel Cin tibb1 i¢in 6nemli bir bitkidir bitkidir (Himi ve
ark. 1989, Wen ve ark. 1996, s.481-484). Gunumuzde bu bitki iyi satan bitkisel
takviye tirlinleri listesinde birinci sirada yer almaktadir (Ernst 2002, s.42-53). Cin'de
bu bitki 3-6 y1l veya daha fazla oldugu zaman kok hasat edilir kuru havada (beyaz
ginseng) muhafaza edilir veya firinda pisirilir (kirmizi ginseng). Bu iki yoldan sonra,
saponin icerigi ve etkileri bakimindan koklerin farkli oldugu gozlemlenmektedir

(Nocerino ve ark. 2000, s.71-75).

Ginseng triinleri genel olarak homeostazi korumak ve viicudu fiziksel, kimyasal ve
biyolojik etkilere kars1 korumak icin kullanilir (Nocerino ve ark. 2000, Seo ve ark
2008, s.71-75). Ginsengin bu tonik ve adaptojenik etkilerinin yaslanma siirecinin
olumsuz etkilerini azalttigi, hastaliklara karsi viicut fonksiyonlarmi giiclendirerek
viicudu destekledigi, saglikli bireylerde fiziksel performansi ve genel zindeligi

artirdig1 diistiniilmektedir (O’Hara ve ark. 1998, s.523-536).

3.Kimyasal Bilesimi

Cui ve ark. (1994) 44 farkli ginseng iriiniinii incelediklerinde birbirlerinden farkl
oranlarda ginsenozid miktarlarina sahip oldugunu belirtmislerdir. Benzer olarak
satilan farkl ginsenglerin her bir kapsiiliindeki ginseng igeriklerinin ve ginsenozid
bilesimlerinin de degisebilecegi diistiniilmektedir (Block ve Mead 2003, 5.247-267).
Standardize bir ginseng iirliniinde aksi bir bildirim yok ise bu {iriiniin %4 oraninda
ginsenozid icerdigi kabul edilir ve bu miktarlar karsilastrma standardi olarak

kullanilir. Ginsenozidler panax tlrlerine 6zgl maddelerdir, ¢cok kiiciik miktarlarda
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var olan bu maddelerin ginsengin etkilerinin ¢ogundan sorumlu oldugu diisiiniiliir
(Attele ve ark. 1999, 5.1685-1693).

Ginsenozidlerin temel yapist benzerdir. Ginseng 4 halka halinde diizenlenmis 17
karbon atomundan olusan bir ¢ekirdek icerir. Ginsenozidler Panaxadiol grubu (Rbl,
Rb2, Rb3, Rc, Rd, Rg3, Rh2, Rsl1), Panaxatriol grubu (Re, Rf, Rgl, Rg2, Rhl) ve
oleanolik asit grubu (Ro) icerir (Wen ve ark. 1996, s.15-22). Ginsenozidlerin gesitli
farmakolojik ve fizyolojik etkileri vardir; bunlar antikanser, antidiyabetik,
imminomodulator, ndroprotektif, radyoprotektif, antiamnestik ve antistres etkiler
olarak sayilabilir (Ma ve ark. 2017, 5.237-250).

4.Ginsengin Etkileri

Ginseng'in, fiziksel performansi arttiran , stres ve yaslanmaya kars1 direnci saglayan,
dolayisiyla yasam kalitesini ylikselten adaptojen bir madde oldugu gdosterilmistir
(O’Hara ve ark. 1998, s.523-536). Nonspesifik olarak viicudun dayanikliligin1 artiran
maddelere adaptojenik madde denmektedir (Bahrke ve Morgan1994). Adaptojenler
viicuda zarar vermeyen, fizyolojik bozukluklara yol agmayan g¢esitli fiziksel,
kimyasal ve biyolojik faktorlerin yan etkilerine karsi nonspesifik dayaniklilik arttirici
olarak tanimlanir ve bdylece bireyin fiziksel ve zihinsel kapasitesinin arttirilmasinda

olumlu bir rol oynamaktadir (Courth 1975, s.180-181).

Ginsengin Ozellikle stresli durumlarda adrenal ve troid fonksiyonlarmi diizelttigi
disiiniilmektedir (Siegel 1979, s.1614-1615). Aslinda, Dubick (1986) ginsengin
cesitli stres bi¢imlerine maruz kalan hayvanlarda stresin olumsuz etkilerini
hafiflettigini gostermistir ve ayrica metabolizma hizin1 arttirmada bir uyarici olarak
vasopresinle kan glikoz diizeylerini regiile ettigini bildirmistir (Siegel 1979,s.1614-
1615). Panax ginseng yaygin olarak hiperglisemi, hiperlipidemi ve hepatosteatoz
gibi metabolik hastaliklarin tedavisinde kullanilmaktadir (Huang ve ark. 2017,
5.1063).

Ginsengin etkileri ayn1 zamanda bireyin saglik durumu ile yakindan ilgilidir (Bahrke

ve Morgan 1994, s.113-133). Ginseng'in etkilerinin bireysel farkliliklara bagli olarak
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degisiklik gosterebilecegi de belirtilmistir. Bunun diyet, yasam tarzi, egzersiz ve
bireyin kullandig1 diger ilaglarla ilgili olabilecegi vurgulanmistir (Fulder 1981,
s.112-118).

Liu ve Xiao (1992), ginsengin merkezi sinir sistemini etkileyerek vicut
metabolizmasi tizerinde diizenleyici etkilerinin oldugunu ve bdylece mental ve
fiziksel aktiviteleri kolaylastirdigini bildirmektedirler. Invitro ve hayvan calismalar1
ginsengin bagisiklik sistemi ve endokrin fonksiyonlar tizerinde de faydali etkilere
sahip oldugunu ortaya ¢ikarmasina ragmen, insanlar lizerindeki etkileri ile ilgili
caligmalar sinirh ve tartigmalidir (O’Hara ve ark. 1998, s.523-536). Tarihsel olarak,
seker hastaligina benzeyen semptomlar1 tedavi etmek icin ginseng kokii

kullanilmugtir (Kim ve ark. 2016, 5.125-134).

Ginsengin Ongoriilen klinik ve fizyolojik aktiviteleri, strese karst dayanmikliligi
artirmasi, kardiyovaskiiler aktiviteleri diizenlemesi, 6grenme siirecini kolaylastirmasi
ve gelistirmesi, hafizayr giliclendirmesi, noroendokrin sistem aktivitelerini
diizenlemesi, karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasmi diizenlemesi seklinde

Ozetlenmistir (Liu ve Xiao 1992, s.27-38).

Panax ginsengin ¢esitli psikolojik parametreler {izerinde etkileri olabilecegini ifade
eden Sorensen ve ark. (1996), her giin 400 mg’lik standart ginseng iiriinii alan
kisilerde sekiz haftalik bir siirecte, daha hizli basit reaksiyonlar ve soyut diisiincenin
ortaya ¢iktigini, fakat konsantrasyon, hafiza ya da stibjektif deneyimle ilgili hicbir

degisiklige rastlanmadigini kaydetmistir.

Menopozdan sonra 16 hafta boyunca ginseng alan 384 kadmn birey ile yapilan bir
calismada, Wiklund ve ark. (1999) psikolojik genel durum endeksinde bir iyilesme
oldugunu bildirmistir. Sadece 400 mg ginseng alan 20 saglikli birey iizerinde yapilan
baska bir arastirmada; ginsengin, kavramsal performans, ikincil hafiza performansi,
hafiza gorevlerinin hizli performans: ve dikkat birikimi gibi bazi parametreler
uzerinde olumlu bir etkisi oldugu bildirilmistir (Kennedy ve ark. 2002, s.739-751).
Bununla birlikte Cardinal ve Engels (2001), her giin 200 ila 400 mg arasinda degisen
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bir dozda sekiz hafta boyunca ginseng alan 83 gen¢ ve saglikli katilimcinin
psikomotor etkinligi {izerinde pozitif veya negatif bir etki gdstermedigini

belirtmistir.

Ginsengin bagisiklik sistemi tizerine de etkisi oldugu ve bu sistemi kuvvetlendirdigi
bildirilmektedir (Shin ve ark. 2006, s.199-206). Saglikli 227 katilimct iizerinde
yapilan bir ¢alismada (Scaglione ve ark. 1996, s.65-72), 12 hafta boyunca gunlik
100 mg ginseng alan deneklerde, grip ve soguk algmliginin daha az etkili oldugu
goriilmiis, daha yiiksek antikor titreleri ve daha yiiksek lokosit diizeylerine
rastlanmisgtir. Sekiz hafta boyunca giinde iki kere 100 mg ginseng alan 60 sagliklh
katilime1 iizerinde yapilan diger bir arastrmada da (Scaglione ve ark. 1990, s.537-
542) kemotaksi, fagositoz ve yiiksek lenfosit aktiviteleri ile T yardimci hiicrelerinin
sayisinda artis gozlendigi bildirilmistir. Sadece antibiyotik ve antibiyotikle
karigtirilarak ginseng ile tedavi edilen agir kronik bronsitli 75 hastanin ginseng alan
grubunda daha hizli iyilesme siireci oldugu ifade edilerek, ginsengin bagisiklik

sistemini kuvvetlendirdigi ve viicudun savunma giiciinii artirdigr vurgulanmistir

(Scaglione ve ark. 2001, s.41-45).

4.1.Ginsengin Fiziksel Performans Uzerindeki Etkileri

Ginseng'in genel olarak insanlardaki fiziksel ve zihinsel kapasiteyi arttirdigi,
yorgunlugu azalttigi ve fiziksel dayanikliligr arttirdigi bilinmektedir (Cort 1975,
s.180-181). Brekhan ve Dardymov (1969), Panax ginseng'in glikojen ve yuksek
enerjili fosfat bilesiklerinin sentezini gelistirdigini ve bu islevlerin fiziksel stres
kosullar1 altinda ozellikle belirgin oldugunu vurgulamistir. Egzersiz sirasinda
adrenokortikotropik hormon (kortizol), hipotalamus-pitliter sistem (Fulder 1981,
$.112-118) tarafindan arttirillir ve adrenal mediiller, adrenalin sekresyonunu uyarir
(Bruce ve ark. 1985, s.283-295). Humphreys (2001), ginsengin egzersiz stresi
altindaki insanlarda maksimum oksijen tiiketimine neden olan adaptojenetik agidan
daha belirgin oldugunu belirtmektedir. Bununla birlikte, ginsengin fiziksel
performans tizerindeki etkileri ile ilgili farkli sonuglar bildirilmistir (Dowling ve ark.

1996, s.482-489). Bu durumun arastirmalarda kullanilan ginsengin tiir ve dozaji
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(McNaughton ve ark. 1988, s.32-35), ve deneklerin bireysel ve yasam sekillerindeki
farkliliklardan (Fulder 1981, s.112-118) kaynaklanabilecegi, ilave olarak deneklere
uygulanan egzersizin tipi, siddeti ve siliresi gibi degisikliklerin de arastirma
sonuglarint etkileyebilecegi diigiiniilmektedir (Jenkins ve Goldfarb 1993, s.210).
Fakat pek ¢ok caligma ginseng desteginin egzersiz performansi iizerinde olumlu

etkileri oldugunu bildirmistir ( McNaughton ve ark. 1998, s.32-35).

4.2.Yan Etkileri

Ginseng'in uzun siireli kullanim amacina gore belirtilen dozlarda kullanilmasinin
ciddi bir yan etkisi yoktur fakat uzun siireli asir1 doz kullanilirsa hipertansiyon,
sinirlilik, ishal, deri dokuntileri ve uykusuzluk ile karakterize bir klinik tablo olusur.
(Kraft ve ark. 2004). Pre ve post menopozal kadinlarda Ostrojenik yan etkiler,
mastalji ve vajinal kanama ile libido artig1 rapor edilmistir. Bu raporlarda kullanilan

ginseng preparatlarinin spesifikasyonlar1 tanimlanmamistir (FFD Monogralar1,2011).

5.0nerilen Doz ve Kullanim Siiresi

Cay yapmm igin; 3 g kesilmis ve kurutulmus ginseng kokleri 30-40 dakika
kaynatilmalidir.  Filtreleme isleminden sonra, giin ic¢inde tiiketilmek {izere
buzdolabinda saklanabilmektedir. Sadece biiylikk kok parcalart mevcutsa;
kullanilmadan 6nce biiylik parcalar kesilmeli ve ezilmelidir. Giinliik doz; kuru ekstre
ginseng icin; 1-2 g, standardize ekstre ginseng i¢cin (%5—10 ginsenosid, birim basina
200 mg) glinde 2 kez 1-2 kapsiil ya da tablet seklinde , ¢ay igin ise gunde 3—4 kez
birer fincan kullanilmalidir (Kraft ve ark. 2004). Erektil disfonksiyon i¢in bdliinmiis
dozlarda giinde 900 ila 1800 mg kok tozu 6zii 6nerilir (FFD Monograflar1 , 2011).
Caligmalar Antidiyabetik ve antiviral amaglar i¢in giinde 100-200mg, anlama ve
O0grenmenin iyilestirilmesi i¢in giinliik 400 mg, fiziksel ve psikolojik performans i¢in
giinde iki defa 100 mg (Sezik ve ark. 2004) etkili olabilecegini gosteristir . Tedaviye
Uc ayda bir ara vererek tedaviye devam edilmelidir. Bu ¢eyrek dénemlerin sonunda

gerekirse yeniden kullanima baslanabilir (Kraft ve digerleri, 2004).
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6. Sonug ve Oneriler

Glinlimiizde gida takviyesi olarak ginsengin Onemli bir yere sahip oldugunu
gormekteyiz. Ulkemizde bu bitkinin 6nemi yeni fark edilmis olsa da Asya
ulkelerinde uzun zamandir birgcok alan da alternatif tip Dbitkisi olarak
kullanilmaktadir. Bircok iilkede ginsengin insan saglhigi {lizerine faydalari

calisilmaktadir.

Ulkemizde de ginsengin faydalar iizerine arastirmalar yapilmali ve toplum bitkisel

gida takviyeleri lizerine bilinglendirilmelidir.

Ginseng lizerine insanlarm faydalanabilecegi yeterli Tiirkce kaynak bulunmamakta

olup daha fazla ¢alisma yapilmasi 6nerilmektedir.

Ginsengin fiziksel aktiviteyi arttirdigi yonde cok fazla calisma bulunmakta olup,

diger etkileriyle ilgili daha fazla ¢alisma yapilmalidir.

Yurtdisinda yapilan arastirmalar sonucunda ginseng kaynaklarmin hizla azalmakta
oldugu goriilmiistiir bu yiizden ginsengin hem (retim dizeyi hem de Kkalitesi

gelistirilmeye caligilmalidir.
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