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Bitkiler
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Ozet

Spor kozmetigi, sporcularin fiziksel destegini desteklemek ve egzersiz sonrasi
bakim saglamak igin gereken 6zel tirtinleri igerir. Bu bozulmaz, kas agrilarin
hafifletir, cilt yapisinin olgunlagmasini ve kas gevsemesini saglayacak
sekilde stirekliligi ile dikkat gekici tedavi edici aromatik bitkiler bulunur.
Nane, biberiye, arnika ve aloe vera gibi bitkiler, spor sonrasi toparlanmay1
hizlandiran dogal ¢oziimler olarak éne gikiyor. Ornegin, arnika burkulma ve
morluklarin tedavisi kullanilirken, nane mentol igerigiyle kaslar1 rahatlatir ve
terahlik saglar. Bu bitkisel igerikler, hem kimyasal alternatiflere karg1 giivenli
bir segenek hem de estetik ve islevsellik perspektifi sunar, spor kozmetiginin
degisen bir par Tibbi aromatik bitkiler, kas gevsetici, antiinflamatuar ve
antimikrobiyal 6zellikleri sayesinde sporcularin saglik ve bakim {iriinlerinde
onemli bir rol oynar. Aloe vera, cildi nemlendirir ve tahrigleri Yatigtirirken, ¢ay
agac yaginun cilt sicakliklarim korur. Ayrica lavanta gibi bitkiler, stres azaltict
etkileriyle hem fiziksel hem de zihinsel rahatlama saglar. Bu ilag¢ kullaniminda
genellikle masaj yaglar, spor jelleri, kremler ve losyonlar gibi topikal tiriinlerle
meydana gelir. Bitkisel igeriklerin faydalari, sporcularin iyilesme siirelerini
kisaltarak performanslarini arttirir ve cilt kapasitelerini artirir. Gelecekte,
tibbi aromatik bitkilerle yapilan incelemeler, bu dogal depolamanin daha
verimli ve siirdiiriilebilir hale getirilmesini saglar. Nanoteknoloji ve genetik
mithendislik gibi gelismeler, bitkisel igeriklerin biyoyararlanimini artirarak
daha giiglii ve hedefe yonelik iiriinler sunmayr miimkiin kilacaktir. Aymi
zamanda siirdiiriilebilir tarim uygulamalari, canlandirict tiretimi destekleyerek
bu dogal biiylimenin korunmasina da katkida bulunabilir. Spor kozmetigi
alanindaki yenilikler, sporcularin hem fiziksel iyilesmesini hizlandiracak hem
de genel saglik ve esenliklerini optimize edecek.
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1. Girig

Spor kozmetigi, 6zellikle sporcularin fiziksel performanslarint belirlemek
ve spor sonrasinda bakim saglamak amaciyla ayrintili Griinler biitiintidiir.
Bu iiriinler, kas ve agrilarini hafifletmek, cilt iyilesmesini hizlandirmak, kas
gevsemesini saglamak ve yorgunlugun ardindan cilt beslemesi gibi 6zelliklere
sahiptir. Geleneksel iiriin kozmetiklerinden farkli olarak, spor kozmetigi,
hem estetik hem de fonksiyonel amaglara yonelik olarak tasarlanir. Tibbi
aromatik bitkiler, spor kozmetigi, yaygin olarak kullanilan dogal {iriinler
ve bu bitkiler, cilt agisindan agr1 yonetimine kadar genis bir etki yelpazesi
sunar(Sivaphongthongchai, A., ve ark., 2023). Bitkisel 6zler ve yaglar, spor
kozmetigi alaninda dogal tedavi segenekleri arayan kullanicilar ig¢in 6nemli
alternatifler olusturur. Tibbi aromatik bitkiler, sporcularin ¢ogaltilmas: ve
egzersiz sonrasi iyilestirme siireglerini hizlandirmak igin kullanilir. Bitkisel
triinler, ozellikle anti-inflamatuar, analjezik, kas gevsetici ve iyilestirici
ozellikleri ile dikkat geker. Ornegin, biberiye (Rosmarinus officinalis) ve nane
(Mentha piperita) gibi bitkiler, kas agrilarin1 hafifletme ve kas spazmlarini
engelleme konusunda etkilidir. Ayrica arnika (Arnica montana) gibi bitkiler,
morluklar ve burkulmalar1 tedavi etmek igin yaygin olarak kullanilir. Bu
bitkiler, sporcularin iyilesme siirelerini kisaltir, performanslarini artirir ve
yaralanmalarin kesintiye ugramasini saglar.

Spor kozmetiginde kullanilan tibbi aromatik bitkiler, genellikle masaj
yaglari, kremler, jeller ve losyonlar gibi topikal tiriinler seklinde sunulur. Bu
driinler, cilt bakimmin yani sira kas gevsetici ve iyilestirici 6zellikler tagir.
Ornegin, lavanta yag1 (Lavandula angustifolia) cildi tedavi edici ve stres
azaltic1 zellikleri ile bilinirken, gay agaci yagi (Melaleuca alternifolia) ise
merkeza karg1 koruyucu 6zellikler gosterir(Lubbe, A., ve ark.,2011). Bitkisel
Ozlerin, sporun iyilesme siirecini topikal olarak degerlendiren, sporcularin
ciltlerini gelistirebilirken, kas ve akim agrilarinin hizla iyilegmesini saglar. Bu
iriinler, sporcu sagligina odaklanan bir bakim rutininde, kimyasal igerikler
yerine dogal ve giivenli alternatifler arayan bireyler igin cazip bir se¢enek
olusturur.

Spor kozmetigi alaninda tedavi aromatik uygulama kullanimi, giderek
daha fazla kabul gormekte ve popiilerlesmektedir. Gelecekte, bu alanda
yapilan aragtirmalar, istatistiksel bilgilerin ayrintilar1 daha ayrintili bir
sekilde inceleyecek ve sporcular igin gelismig formiilasyonlarin pargalart ve
stiregleri artirilacaktir. Ayrica, stirdiiriilebilir tarim yontemleriyle elde edilen
bitkisel tirtinlerin kullanimi, dogal korunmasina katki saglanmasi ve gevre
dostu kirllmaz {iretimi tegvik etmektedir(Cadar, R. L., ve ark.,2021). Spor
kozmetigi, tibbi aromatik tedavilerin dogal faydalarla daha da genigleyerek,
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sporcularin iyilegme siireglerini optimize etmek ve genel sagliklarini tespit
etmek i¢in vazgegilmez bir alan haline gelecektir.

Spor kozmetigi, performans siireci ve iyilestirme siireglerini hizlandirma
agisindan tibbi aromatik bitkilerle 6nemli bir iliski kurmaktadir. Bu bitkiler,
dogal tedavi segenekleri sunarak, sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel
tyilesmelerine katkida bulunmaktadir. Spor kozmetigi, sporcularin veriminin
artmasi, cilt bakimini saglamasi ve genel iyilik hallerini desteklemek amaciyla
formiile edilen 6zel iiriinler dahildir. Bu {irtinlerde kullanilan tibbi aromatik
bitkiler, dogal bilesenler sayesinde hem fiziksel hem de psikolojik faydalar
saglar. Bu boliimde spor kozmetiginde yaygin olarak kullanilan tibbi
aromatik bitkiler ve bunlarin faydalar incelenecektir.

2. Tibbi Aromatik Bitkilerin Tanimi ve Onemi

Tibbi aromatik bitkiler, gesitli biyolojik etkiler ve hog kokulari ile bilinen
bitkilerdir. Bu bitkiler, spor kozmetiginde kullanilarak cilt sagligina katkida
bulunur, kas agrilarint hafifletir ve genel iyilik goriiniimiinii arttirir. Tibbi
aromatik bitkiler, dogal olarak bulunan veya kiiltiir bitkisi olarak yetistirilen,
biyolojik olarak aktif bitkiler igeren ve bu 6zellikleriyle saglik, kozmetik,
gida ve diger endiistrilerde kullanilan bitkilerdir. Bu bitkilerin igerdigi
yaglar, alkaloidler, fenolik resimler, flavonoidler ve saponinler gibi kimyasal
goziimlere sahiptir. gizelge, tibbi ilaglar igin farmakolojik etkiler, aromatik
ozellikler igin ise parfiimeri ve gida alanlarinda tercih edilirler(Cadar, R. L.,
ve ark.,2024). Diinya Saglik Orgiitii (WHO), bitkisel tedavilerin geligmesini
saglayan, birincil saglik hizmetlerinde yaygin bir gekilde dagitimini
saglamistir.

Tibbi aromatik kullaniminin binlerce yil 6ncesine dayanan ve Antik Mistr,
Cin, Hint ve Mezopotamya uygarliklarinda kayit alinmigtir. Geleneksel tipta,
bu bitkilerin agr1 kesici, antiseptik ve antiinflamatuar 6zellikleri nedeniyle
tedavi edici ajanlar olarak kullanilmistir. Ornegin, Hippokrates ve Galen gibi
antik tip pratisyenleri, bitkisel 6zlerden elde edilen uygulamalarin diizenli
araliklarla regete edilmesi. Giiniimiizde bu geleneksel bilgiler, modern tip ve
farmakognoziye yonelik olarak rehberlik yapmaktadir.

Tibbi aromatik bitkiler, diinya ¢apinda ekonomik bir deger tagir. Bu
bitkilerden elde edilen iiriinler, ilag, kozmetik, gida katki maddesi ve yaygin
olarak yaygin bir gekilde kullanilmaktadir. Geligmekte olan tarzda, ozellikle
diizenli araliklarla bu iglemler yapilir ve uygulanir, yerel halk igin 6nemli
bir gelir bulunur (Worwood, V. A. 2016). (Ayni zamanda kiiresel saghk
trendlerinde dogal ve organik iiriinlerde talep artmug, bu kullanimin ticari
potansiyelini daha da artirmugtir.
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Tibbi aromatik bitkiler, ekosistemlerin biyolojik gesitliligini korumada
kritik bir rol oynar. Bu bitkiler, polinatorler i¢in besin kaynagi saglarken ayni
zamanda toprak koruma ve mikrohabitat olusturma iglevini goriir. Ancak
agirt toplama ve habitat kaybi, bazi tiirlerin neslinin titkenme tehlikesiyle
karst kargiya kalmasiyla yol agmaktadir(Govindasamy, R., ve ark.,2011). Bu
nedenle, stirdiiriilebilir hasat yontemleri ve koruma yontemleri, hem dogal
dayanikliigin devamliligi hem de ekonomik faydanin stirekliligi agisindan
onemi tagir.

Son yillarda, tibbi aromatik bitkiler tizerinde yapilan 1ginsal 1ginimlar. Bu
bitkilerden yayilan kimyasal 6rnekler, kanser, hastalik hastaliklar1 ve kronik
inflamatuar yayilma gibi gegsitli tedavi durumlarinin tedavisinde potansiyel
ajanlar olarak aragtirlmaktadir. Ornegin, Melisa (Melissa officinalis) ve
zerdegal (Curcuma longa) gibi ¢igekler tizerine yapilan ¢aligmalar, antioksidan
ve antienflamatuar 6zellikleri ortaya gikar. Bu bulgular, tibbi tedavi modern
tipta yeni ilaglarin iyilegmesine katki gosterdigini gostermektedir.

Tibbi aromatik kullanimin 6nemi, yalnizca geleneksel kullanimlartyla
sinirlt  degildir; Aymi zamanda gelismis uygulamalar igin biiytik bir
potansiyele sahiptir. Genomik teknolojilerin geligimi ve metabolomik
caligmalar1, bu iglem teknolojik profillerini daha iyi anlamamiza olanak
saglar. Ayrica nanoteknoloji ile birlesen bitkisel aktif bitkiler, ilag tasiyan
sistemlerde yeni ufuklar agilmaktadir. Tklim cesitliligi ve biyolojik gesitlilik
oranlari, bu genetik gesitliligine yonelik ¢aligmalar, gelecekte hem ekolojik
hem de ekonomik agidan daha fazla 6nem kazanacaktir.

2.1. Tanim ve Genel Ozellikler

Tibbi aromatik bitkiler, dogal olarak veya Kkiiltiirel olarak yetistirilen,
biyolojik olarak aktif bitkiler igeren ve tibbi, kozmetik, gida gibi gesitli
sektorlerde kullanilan bitkilerdir. Bu bitkiler, igerdikleri yaglar, fenolik
sekiller, flavonoidler, alkaloidler ve tanenler gibi kimyasal maddeler
sayesinde terapotik ve aromatik bitkilere sahiptir. Geleneksel tipta yaygin
olarak kullanilan bu bitkiler, modern farmakolojide ila¢ gelistirmelerine
ilham veriyor(Jaradat, N. A., ve ark.,2006). Diinya Saglk Orgutu (WHO),
ozellikle gelismekte olan diizenli tibbi aromatik uygulama saghk alaninda
onemli bir cihaz oldugunu vurgulamaktadir.

Tibbi aromatik kullanimin en belirgin  ozelligi, gesitli  biyolojik
etkinliklerin sergileyen kompleks teknolojik bitkilere sahip olmalaridir. Bu
bitkilerde bulunan yaglar, antimikrobiyal, antiinflamatuar ve antikanser
ozellikler gosterirken; fenolik heykeller ve flavonoidler giiclii antioksidan
etkileriyle 6ne ¢ikar. Ornegin, lavanta (Lavandula angustifolia) yumusatici
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bilegimini bilirken, sarimsak (Allium sativum) yagimin kahvaltilik olarak
igermesine sahiptir. Bu kimyasal igeriklerin, iireme tedavi diizenlemelerinin
doniistiirtilebilir ve aym1 zamanda endiistriyel uygulamalarda galigtirilmasi
miimkiindiir. Tibbi aromatik iriinler, genis bir ekolojik adaptasyon
yetenegine sahiptir ve diinyanin farkl iklim bolgelerinde yetisir. Baz: tiirler
sicak ve kuru olarak degistirilmeye adapte edilirken, digerleri nemli ve serin
gelismeler geligir(Lis-Balchin, M. 2006). Bu bitkiler, biyolojik gesitlilik
agisindan biiyiik bir enerjiye sahiptir ve ekosistemlerin korunmasinda 6nemli
bir rol oynar. Ayrica polinatorlere besin kaynagi saglama, toprak olugumlarini
onleme ve mikrohabitat olugturma gibi ekolojik 6zellikler tistlenirler. Ancak
agirt toplama ve habitat kaybi gibi tehditler nedeniyle, bir¢ok tibbi aromatik
bitki tiirtiniin korunmasina olanak saglanamaz.
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Sekil.1.1. Spor Kozmetiginde Kullanidan Tibbi Avomatik Bitkilerden Calisan Anabtar
Kelimeler

Tibbi aromatik bitkiler, sadece saghk ve endiistriyel alanlarda degil,
ayni zamanda ekonomik ve Kkiiltiirel agidan da biiyiik bir kigiye sahiptir.
Bu bitkilerden elde edilen {triinler; ilag, gida katki maddesi, kozmetik ve
parfiimeri sektorlerinde kullanilmaktadir. Ozellikle dogal ve organik iiriinler
olan talebin artmasi, bu ticari degeri artirmaktadir(Keller, E. 1999). Ayrica
yerel halklar tarafindan geleneksel olarak kullanmilan bu bitkiler, kiiltiirel
tretimin bir pargast olarak degerlendirilmektedir. Modern bilimin bu
geleneksel bilgilerin desteklenmesi, siirdiiriilebilir bir gekilde kullaniminin
yayginlagmasini saglamaktadir. Tibbi aromatik bitkiler, molekiiler yaglar ve
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diger biyoaktif bitkiler igeren bitkilerdir. Bu bitkiler genellikle antiinflamatuar,
antioksidan, antimikrobiyal ve kurutucu o6zellige sahiptir.

3. Spor Kozmetiginde Kullanilan Onemli Tibbi Aromatik Bitkiler

Spor kozmetigi, sporcularin destegini artirmaya, cilt bakimin
desteklemeye ve spor sonrasinda iyilesmeyi hizlandirmaya yonelik ¢aligmaya
yonelik olusur. Bu alanda tibbi aromatik bitkiler, dogal igerikler sayesinde
onemli bir yere sahiptir. Bu olumlu, antioksidan, antiinflamatuar, analjezik
ve tedavi edici Ozellikleri ile sporcularda kas yorgunlugunu azaltma, cilt
hasarlarin1 onarma ve genel bakim saglamada kullaniimaktadir(Kennedy,
D. O. 2019). Bitkisel igerikler, kimyasal katki sistemlerine karst dogal bir
alternatif sunarak, sporcular arasinda giderek daha popiiler hale geliyor.

Sakinlestirici etkisi
Lavanta —<
Cilt yenileme
Ferahlatici 6zellik
Nane —<

Kas agrilari igin kullanim

Antibakteriyel 6zellik
Cay Agaci —<
Akne tedavisi

Spor Kozmetiginde Kullanilan Tibbi _< Nemlendirici etkisi
T s A0 Vera
Aromatik Bitkiler

)

Cilt yenileme ve iyilestirme

Kas agrilari ve yaralanmalar igin
Arnika
ltihap giderici

Kan dolagimini artirici
Biberiye

Antioksidan czellikler

Sakinlestirici ve anti-enflamatuar
Papatya —<

Cilt hassasiyetini azaltma

Sekil.3.1. Spor Kozmetiinde Kullanilan Tibbi Avomatik Bitkiler ve Ozellikleri

3.1. Aloe Vera (Aloe barbadensis)

Aloe vera ( Aloe barbadensis ), sukulent yapisi ve saglik ozellikleri
ozellikleriyle korunmug tropikal bir bitkidir. Yapraklarinin i¢ kisminda



Musa Karadaj | 61

bulunan jel, yiiksek miktarda su, polisakkaritler, glikoproteinler, vitaminler
(A, C, E, B12), mineraller (kalsiyum, manganez, kalintilart) ve amino asitler
igerir. Bu biyolojik olarak aktif saglik politikasi, aloe veranin nemlendiricisi,
lyilestirici ve antioksidanlar saglar. Ayrica yapraklarda bulunan antrakinon
heykelleri, antimikrobiyal ve antiinflamatuar etkiler saglar. Aloe vera,
geleneksel ve modern tipta genig bir kullanim alanina sahiptir(Gongalves,
S., & Romano, A. 2021). Antiinflamatuar ve yara iyilestirici 6zellikleri, cilt
yaralari, yaniklar ve tahriglerin tedavisi etkili kilmaktadir. Jel durumunun
gidisatinda, stirecin yenilenmesini hizlandirir ve nem seviyesini arttirir.
Ayrica, sistemin sindirimi {iizerindeki Yatigtirict etkileri nedeniyle mide
rahatsizliklarinin tedavisi kullanilmaktadir. Cesitli operasyonlar, aloe veranin
saglk sistemi ve antioksidan bol miktarda serbest radikallerin neden oldugu
hasarlarin 6nlenmesinde faydali oldugu ortaya gikiyor.

Aloe vera, spor kozmetiginde en yaygin kullanilan tedavi bitkilerinden
biridir. Bu bitki, sporcularin cilt tahriglerini ve giines yaniklarini hafifletmede
etkili olan yumusatici ve nemlendirici Ozellige sahiptir(Wang, C. X., &
Chen, S. L. 2005). Aloe vera jeli, polisakkaritler ve amino asitler sayesinde
cildi nemlendirirken ayni zamanda bozulmusg cilt bariyerini onarir. Spor
sonrasinda kullanilan losyonlarda ve kremlerde siklikla yer alan bu bitki,
bollugun yenilenmesini hizlandirir ve zayiflar. Ciltteki tahrigi Yatigtiric,
nemlendirici ve iyilestirici Ozellikler vardir. Spor sonrasi cilt bakiminda,
giineg yaniklarinin bakimi ve genel cilt nemlendiricide kullanihr.

3.2. Arnika (Arnica montana)

Arnika ( Arnica montana ), Avrupa’nin daglik bolgelerine 6zgii ¢ok yillik
bir bitki olup, geleneksel tipta uzun bir kullanim ge¢migine sahiptir. Bu
gigeklerin ve bitkilerin, saglik yararlarini saglayan aktif bitkilerin bakis agis1
zengindir. Helenalin ve dihidrohelenalin gibi seskiterpen laktonlar1, arnikanin
antiinflamatuar ve analjezik etkilerinden sorumlu temel programlardir.
Ayrica flavonoidler, karotenoidler ve igerdigi yaglar antioksidan ve
antimikrobiyal yapiya katki saglar. Arnika, ozellikle antiinflamatuar ve agri
kesici etkileriyle belgelenmistir. Bu 0Ozellikleri nedeniyle spor hastaliklari,
giiriikler; kas agrilar1 ve burkulmalar gibi durumlarin tedavisi yaygin olarak
kullanilmaktadir(Cadar, R. L., ve ark.,2021). Topikal uygulamalarda,
arnika oOziit akigini azaltir, morluklarin iyilegmesini hizlandirir ve lokal agriy:
hafifletir. Klinik ¢aligmalarin, arnikanin osteoartrit gibi kronik rahatsizliklarin
kalicihigini hafifletmede etkili olabilecegini de gostermektedir. Ancak agiz
yoluyla toksikasyonu azaltmak i¢in arnika genellikle harici olarak kullanilir.
Arnika, kozmetik hacmi cilt bakiminda siklikla kullanilan bir tanesidir.
Masaj yaglari, kremler ve jellerde, ciltteki mikro-dolagimi artirmak ve kaslar:
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rahatlatmak amaciyla yer alir. Spor kozmetiginde ise yogun fiziksel aktivite
sonrasinda kaslarin toparlanmasinin desteklenmesi igin tercih edilmektedir.
Ayni zamanda arnika 6ziitii antiinflamatuar 6zellikleri nedeniyle akne ve diger
cilt rahatsizliklarinin tedavisi igin formiile edilen {irtinlerde kullanilmaktadr.
Dogal bir aktif olarak, cilt bakiminda hem etkili hem de giivenilir bir segenek
sunar.

Arnika, spor miisabakalarinda kullanilan etkili bir bitkisel igeriktir.
Icerdigi helenalin ve flavonoidler sayesinde antiinflamatuar ve analjezik
etkiler gosterir(Kelen, A., ve ark.,1990). Spor kozmetiginde, arnika oziitii
genellikle kas agrisin1 azaltmak, morluklart hafifletmek ve sigkinlikleri
indirmek amaciyla kullanilan masaj yaglari ve kremlerin aletidir. Ozellikle
yogun egzersizin ardindan kas uzamasini hafifletmek igin sporcular tarafindan
tercih edilmektedir. Antiinflamatuar ve agri kesici ozellige sahiptir. Kag
agrilarin1 ve morluklarini hafifletir. Spor bakimlarinin tedavisinde, kas
gevsetici kremlerde ve jellerde kullanilir.

3.3. Nane (Mentha piperita)

Nane ( Mentha piperita ), diinyada yaygin olarak yetistirilen ve tedavi
edilen, aromatik oOzellikleriyle bilinen g¢ok yillik bir bitkidir. Yapraklari,
giiclii bir aromaya sahip olan yaglar icerir. Mentol ve menton, nane yaginin
temel aktif bilegenleridir ve bu gigeklerin sergiledigi ferahlatici, analjezik ve
antispazmodik etkilerin igerir. Ayrica flavonoidler, rosmarinik asit ve tanenler
gibi antioksidan ozellikleri tagiyan Ozellikleri de igerir. Bu zengin kimyasal
yap1, naneyi gesitli saglik ve endiistriyel uygulamalar igin degerli olarak
barindirmaktadir. Nane, tedavi olarak genig bir kullanim alanina sahiptir ve
ozellikle sindirim sistemi rahatsizliklarinin bakimi etkilidir. Antispazmodik
iiriinler sayesinde mide perakendecileri, hazimsizlik ve irritabl ¢ikig sendromu
(IBS) gibi durumlarin canhligini hafifletir. Mentoliin lokal analjezik etkisi,
kas agrilar1 ve bag agrisinin yonetiminin rahatlamasini saglar. Ayrica nanenin
antimikrobiyal ve antiviral Ozellikleri, soguk hava kogullar1 ve solunum
yollarinin korunmasini hafifletmek igin saklamay1 saglar. Nane, kozmetik
driinlerde ve kigisel bakimda siklikla kullanilan bir {tirtindiir(Alakbarov,
E 2003). Mentol, ciltte serinlik ve ferahlik hissi yaratmasi nedeniyle yiiz
temizleyiciler, losyonlar ve sampuanlarda popiilerdir. Ayni zamanda agiz
kokusu gidermek i¢in dig macunlarinda ve agiz gargaralarinda kullanilan
temel ¢oztimlerden biridir. Nane yagi, spor kozmetiginde kas tedavi etkileri
nedeniyle masaj yaglar1 ve spor jellerinde yer alir. Gida ve Igecek ise hem
lezzet artirict hem de koruyucu bir madde olarak kullanilmaktadir.
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Nane, spor kozmetiginde serinletici ve nemlendirici etkileriyle bilinir.
Igerdigi mentol sayesinde kaslarin rahatlamasina yardimer olur ve ciltte
ferahlik hissi yaratir. Mentol, ayni zamanda topikal analjezik etkileri gostererek
kas agrilarini hafifletir. Spor jelleri, masaj kremleri ve viicut spreylerinde
yaygin olarak kullanilan nane, spor sonrasi toparlanmayr hizlandiricr etkisi
nedeniyle siklikla tercih edilmektedir. Serinletici ve rahatlatici etkisi vardir.
Kas spazmlarint hafifletir ve ciltteki tahrigi azaltir. Spor sonrasi kas gevsetici
iriinlerde ve masaj yaglarinda kullanilr.

3.4. Lavanta (Lavandula angustifolia)

Lavanta ( Lavandula angustifolia ), Akdeniz kokenli aromatik bir bitki
olup, igerdigi yaglar ve hos kokusuyla taninir. Lavanta yag, linalool ve
linalil asetat gibi monoterpen ekonomik agidan zengin olup, farmakolojik
etkilerin gergeklestirilmesinin olusturdugu madde bu maddeler sakinlestirici
ve antimikrobiyal yapiya sahiptir. Ayrica kamfor, cineol ve borneol gibi
sigortalar1 da igerir. Lavanta, bu kimyasal yapisiyla tedavi, kozmetik ve
aromaterapi uygulamalartyla genig bir kullanim alanmi buluyor. Lavanta,
ozellikle Yatigtiricr ve tedavi edici etkileriyle belgelenmistir. Klinik gesitlilik,
lavantanin stresi, anksiyete ve uykusuzluk gibi durumlarin tedavisinde etkili
oldugu goriilmektedir. Antiinflamatuar ve antimikrobiyal 6zellikleri sayesinde
cilt tahriglerini yatigtirict ve yara iyilestirmesini hizlandirict etkiler sunar
(Karadag, M., ve ark., 2021). Lavanta yag1, agr1 kesme Ozellikleriyle masaj
terapilerinde kullanilmakta, kas agris1 ve bag agris1 gibi durumlarin tedavisi
bir rol oynamaktadir. Lavanta, kozmetik, hijyenik, yan1 sira kisisel bakim
ve temizlik bozulmadan yaygin olarak pazarlanan bir {iriindiir. Yumugak
koku ve cildin iizerindeki Yatigtirici etkiler nedeniyle losyonlar, kremler
ve sabunlarda siklikla kullanilmaktadir. Ayni zamanda sa¢ dokiilmesini ve
sa¢ derisini rahatlatmaya yonelik sampuanlarda yer alir. Aromaterapide
hem fiziksel hem de zihinsel rahathk saglayan bir katman yag olarak tercih
edilmektedir. Endiistriyel alanda, dogal parfiim ve deodorant, lavanta 6zii,
kimyasal igeriklere alternatif sunulmaktadir.

Lavanta, spor kozmetiginde rahatlatici ve stres azaltict Ozellikleriyle
bilinen bir bagka 6nemli tedavi edici aromatik bitkidir. Lavanta yagi, spor
sonrasinda masajlarda gevgeme saglamak ve kas agrlarmi hafifletmek
igin kullanilir. Ayrica antiinflamatuar ozellikleri sayesinde cilt tahriglerini
hafifletir ve spor sonrasinda cilt bakiminda istenmeyen yer alir(Hangay,
G., ve ark.,1990). Sporcularin fiziksel yorgunlugunun yani sira zihinsel
rahatlama saglamalarina da yardimci olur.
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Tibbi aromatik bitkiler, spor kozmetigi alaninda hem dogal igeriklerin
tercih edilmesi hem de genis de farmakolojik etkiler nedeniyle giderek daha
tazla 6nem kazanmaktadir. Bu sporcularda saglanan faydalar, spor 6ncesinde
ve sonrasinda bakimin temel bilegenlerini igermektedir. Rahatlatici ve
sakinlestirici etkisi vardir. Antiseptik ve antimikrobiyal yapiya sahiptir.
Spor sonrasinda dinlenme ve rahatlamada, cilt bakim kremlerinde ve masaj
yaglarinda kullanilir.

3.5. Cay Agac1 (Melaleuca alternifolia)

Cay agaci yagy, sporcularin cilt bitkilerine kargi korunmasinda etkili olan
giiglii bir antimikrobiyal ajandir. Terleme sonucunda ciltte bulunan mantarlar
ve bilgilerin Onlenmesi amaciyla spor kozmetiginde kullaniimaktadir.
Ayni zamanda sivilce ve diger cilt problemlerini hafifletme 6zelligiyle
sporcularin cilt bakimi rutininde énemli bir yere sahiptir. Cay agaci yagi
igeren temizleyici jeller ve losyonlar, spor sonrasinda hijyenin saglanmasinda
etkin bir rol oynar. Cay agac1 (Melaleuca alternifolia), Avustralya’ya ozgii,
viicuttan elde edilen yaglarla korunmug bir bitkidir. Cay agaci yag, diizenli
terpenler ve terpenoidler olmak {izere, yaklagik 100 farkli par¢adan olugan
karmagik bir kimyasal yapiya sahiptir(Kogak, M. Z., ve ark., 2021). En
onemli aktif cihaz, antimikrobiyal etkilerden sorumlu olan terpinene-4-
oldiir. Ayrica o-terpineol, y-terpinen ve 1,8-sineol gibi resimler de ¢ay agaci
yaginin tedavi 6zellikleri desteklenmektedir. Bu sistem, ¢ay agacini Cay agaci
yag1, genis bir mikrobiyal etki spektrumuna sahiptir ve bitkiler, mantarlar
ve viriisler {izerinde giiclii antimikrobiyal etkiler gostermektedir. Ozellikle
Staphylococcus anrens ve Candida albicans gibi patojenlere kars: etkili oldugu
gesitli sekillerde belgelenmistir. Ayrica antiinflamatuar 6zellikleri sayesinde
sivilce, egzama ve dermatit gibi cilt rahatsizliklarinin tedavisinde de
kullanilmaktadir. Cay agaci yagy, yara iyilesmesini hizlandirici etkileriyle de
tek gikar ve lokal uygulamalarda yanik tedavisi gibi eritilebilir bir rol oynar.
giiglii bir antiseptik ve antiinflamatuar ajan haline getiriyor.

Cay agac1 yagi, kozmetik pazari, ozellikle cilt ve sag¢ bakim iiriinleri
yaygin olarak piyasaya sunulmaktadir. Sivilce tedavisi i¢in kullanilan yiiz
temizleyicileri ve losyonlarinda yer alirken, pekek problemini 6nlemek
amaciyla sampuanlarda kullanilmaktadir. Antibakteriyel 6zellikleri nedeniyle
sabunlar, el dezenfektanlar1 ve agiz gargaralar1 gibi hijyenikte tiiketilemeyen
de tercih edilmektedir. Endiistriyel alanda dogal bir koruyucu olarak gida
ve temizlikte bozulmadan kullanilmaktadir. Cay agacinin genis kullanim
yelpazesi, hem geleneksel hem de modern uygulamalarda 6nemli bir yere
sahip olunmasini sagliyor. Antiseptik ve antiinflamatuar Ozellige sahiptir.
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Cilt Degistirmelerini ve tahrislerini tedavi eder. Spor yaralanmalarinda, cilt
temizleyicilerini 6nleyici kremlerde ve antiseptik losyonlarda kullanilir.

3.6. Biberiye (Rosmarinus officinalis)

Biberiye (Rosmarinus officinalis), Akdeniz kokenli, aromatik yapraklara
sahip ¢ok yillik bir bitkidir. Bitkisel baharat ve tibbi iirtinlerle kullanilan
bu bitkiler, igerdigi yaglar, fenolik resimler, flavonoidler ve terpenoidler
gibi biyoaktif bitkiler agisindan zengindir. Biberiye esansiyel yagi, yiiksek
oranda sineol, kamfor, pinen ve borneol igerir. Ayrica, rozmarinik asit gibi
giiglii, istatistiksel kullanima sahip fenolik tablolar, biberiyenin farmakolojik
olmasini destekleyen ana politikalardandir (Springer, A., ve ark.,2022).

Biberiye, antioksidan, antimikrobiyal, antiinflamatuar ve noroprotektif
ozelliklerle tedavi edici bitkiler arasinda one ¢ikar. Antioksidan kapasitesi,
serbest radikalleri etkisiz hale getirmek i¢in bir miktar boliimiin artmasi
yardimci1 olur. Antimikrobiyal etkisi sayesinde bakteri ve mantar tiirlerine
kargi koruyucu bir rol oynar. Ayrica yapilan bitkiler, biberiyenin hafizayi
giiclendirmesi ve bitki kapasitesi destekleme potansiyeline sahip oldugunu
gostermektedir. Bu Ozellikleriyle Alzheimer hastaligi gibi norodejeneratif
hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisi aragtirilmaktadir.

Biberiye, kozmetik ve kigisel bakimda yaygin olarak kullanilan bir
bitkidir. Antiseptik ve antiinflamatuar Ozellikleri nedeniyle sag¢ ve cilt
bakiminda siklikla tercih edilir. Sa¢ derisindeki biiylimeyi artiran sag
bollugunu ve sag1 tegvik etmeye yardimcr olur. Ayni zamanda, biberiye
oziitli, kozmetik iirlinlerde dogal bir koruyucu olarak kullanilir, ¢iinkii
mikrobiyal biiylimeyi engellemeye sahiptir(Buckle, J. 2014). Gida maddesi
ise biberiye oziitii, antioksidan 6zellikleri nedeniyle dogal koruyucu madde
olarak kullaniimaktadir. Kan basincini arttirir, kas agrilarini ve titregimlerini
hafifletir. Spor sonras1 masaj yaglarinda ve kas gevsetici kremlerde kullanilir.
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Tablo3.1. Spor kozmetiginde kullanilan bitkilerin kimyasal ozellik, amag ve wygulama

alanlar
Bitki Ozellikleri Amag Uygulama Alan
Lavanta Sakinlestirici etkisi, Kas gevsetici, cilt Masaj yaglari, cilt
cilt yenileme bakimi kremleri, banyolar
Nane Ferahlatici, Kas agrilarin Spor jelleri, masaj
antiinflamatuar hafifletme, serinletme yaglari, losyonlar
Cay Agaci Antibakteriyel, Akne tedavisi, Yiiz temizleyicileri,
antifungal enfeksiyon onleme tonikler, merhemler
Aloe Vera Nemlendirici, Cilt yenileme, Jeller, losyonlar,
iyilegtirici nemlendirme kremler
Arnika Antiinflamatuar, kas ~ Yaralanma ve morluk ~ Merhemler, kremler,
gevsetici tedavisi jeller
Biberiye Kan dolagimint Kas agrilarini azaltma, | Masaj yaglari, spor
artiric, antioksidan canlandirma jelleri, sa¢ bakim
urtnleri
Papatya Sakinlestirici, Cilt hassasiyetini Kremler, yiiz
antiinflamatuar azaltma, rahatlatma maskeleri, losyonlar

4. Tibbi Aromatik Bitkilerin Biyolojik Mekanizmalar1

Tibbi aromatik bitkiler, igeriklerindeki biyoaktif ¢oziimler sayesinde
gesitli biyolojik mekanizmalar {izerinden etki gosterir. Bu bolimde bu
uygulamanin spor kozmetiginde nasil gerceklestigi ve biyolojik etkileri
detaylandirilacaktir.
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4.1. Anti-inflamatuar Etkiler

Bir ¢ok tibbi aromatik bitki, viicutta aktiviteyi artirict varhigina sahiptir.
Bu etkiler, genellikle ortaya ¢ikan seskiterpen laktonlar, flavonoidler ve
alkaloidler gibi aktif Orneklerle devam eder. Bu sistemler, uygulamanin
temel diizenleyicileri olan pro-inflamatuar sitokinleri ve enzimleri inhibe
ederek alevlenmeyi yamitini modiile eder. Ornegin, arnika ve zencefil gibi
bitkiler, COX-2 (siklooksijenaz-2) ve 5-LOX (lipooksijenaz) gibi enzimlerin
pargalarinin engelleyerek agri ve iiremeyi bozdugu. Boylece kas-iskelet sistemi
bozukluklari, artrit ve ¢ikis ¢ikislart gibi yonetilen yardimcilar olurlar(Athar,
M., & Nasir, S. M. 2005).

4.2. Antioksidan Etkiler

Tibbi aromatik bitkiler, giiglii antioksidan yapiya sahip ozellikleri igerir
ve bu ozellik, yayin biyolojik yapisinin temel bilgilerinden biridir. Fenolik
resimler; flavonoidler, karotenoidler ve diger antioksidanlar, serbest
radikalleri notralize ederek oksidatif stresi azaltir. Oksidatif stres, hasara,
DNA birikimine ve yaglanmaya yol agan bir kanitlanmigtir(Hoffmann, K.
H. 2020). Tibbi aromatik iiriinlerde bulunan antioksidan 6zellikler, diizeyde
koruma saglayarak kansere, kalp hastaliklarinda ve kiriklarda oldugu gibi
kronik biiylimeyi engellemeye yardimci olabilir.

4.3. Antimikrobiyal ve Antiviral Aktiviteler

Tibbi aromatik bitkiler, mikroorganizmalarla savagmada etkili olan
bitkiler igerir ve bu 6zellikleri sayesinde tesislerin bakiminda 6nemli bir
rol oynarlar. Ugucu yaglar, terpenoidler, alkaloidler ve fenolik resimler,
bakteriler, virlis ve mantarlara karsi giiglii antimikrobiyal etki gosterir.
Ozellikle gay agact yagi, kekik yag1 ve lavanta gibi bitkiler, esitli patojenleri
inhibe ederek zararhilarin riskini azaltir(Ribeiro-Santos, ve ark.,2017). Bu
ozellikler, sistemin giiglendirilmesinin devamina sahip olup, hem dogrudan
antimikrobiyal aktivite hem de viicudun savunma mekanizmalarinin
desteklenerek engellenmesine eklenmektedir. Tibbi aromatik bitkilerde
bulunan flavonoidler ve terpenoidler, sistem siireglerini engeller. Arnica’da
bulunan helenalin, ila¢ mediyatorlerinin {iretimini azaltir.

4.4. Kas Gevsetici Etkiler

Kas gevsetici etkiler, genellikle kaslarin agir1 gerginligini en aza indirme
ve kaslarini spazmi engelleme yontemiyle kullanilan tedavi yontemleriyle
modiile edilir. Bu etkiler, merkezi sinir sistemi veya ¢evre diizeyindeki sinir
sinyallerini modiil eden 6rneklerin siiresi boyunca. Tibbi aromatik bitkiler,
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dogal kas gevsetici Ozellikleriyle tedavi yontemlerine alternatif olarak
kullanilmaktadir. Ornegin lavanta ve nane gibi bitkilerde bulunan mentol ve
linalool gibi resimler, kaslar tizerindeki esnekligin rahatlamasini saglar. Bu
gorsellerde agr1 kesici ve anti-inflamatuar 6zelliklerle kaslarin gevsemesine
neden olur, ayn1 zamanda kas spazmlarini da engelleyebilir. Bir¢ok tedavi
edici aromatik bitki, klinik olarak kas gevsetici etkiler saglamak amaciyla
kullanilir. Ozellikle sporcular ve fiziksel aktivitelerle ugrasan bireyler, kas
agrilar1 ve yorgunluklariyla sik sik kargilagirlar(Kamatou, G. P, & Viljoen,
A. M. 2010). Zencetil, biberiye ve kekik gibi bitkiler, kaslarin gevsemesine
yardimci olur, ayni zamanda iltihabi ve agriy1 da hafifletir. Zencefilin
anti-inflamatuar 6zellikleri, kaslarda olusan mikroskobik yaralanmanin ve
iltihabin iyilesmesini hizlandirabilir. Bunun yaninda, bu ¢igekler, masaj
terapileri veya banyolar gibi uygulamalarda, kaslarin gevsemesine ve kas
agrilarinin dinlenmesine neden olabilir.

Kas gevsetici etkileriyle bilinen tibbi aromatik bitkiler, kozmetik ve
kisisel bakim amagli olarak yaygin olarak kullanilmaktadir. Ozellikle masaj
yaglari, krem ve losyonlar, bu islem kas gevsetici kullanilarak formiile edilir.
Biberiye yagi, kaslarin rahatlamasina yardimer olmak i¢in geleneksel olarak
kullanilmaktadir, ¢iinkii bu bitkinin kan boliimleri ve kaslardaki uzatma
azalir. Ayrica bu bitkilerin aromaterapi uygulamalari da kullanilarak, viicutta
rahatlama ve zihinsel stresin azaltilmasi hedeflenir. Bu tiir dogal tedavi
yontemleri, kimyasal rejimlerin yan etkilerine karg1 alternatif bulucu bireyler
igin etkili ve giivenli se¢enekler sunmaktadir. Bitkilerdeki mentol ve sineol
gibi kogullar, kaslarin gevsemesine yardimci olur. Nane yag, kas spazmlarini
hafifletmek i¢in yaygin olarak kullanilir.

5. Spor Kozmetiginde Tibbi Aromatik Bitkilerin Uygulama
Alanlari

Sporcular, yogun antrenmanlar ve fiziksel olaylarin sonucu kas agrilari,
burkulmalar ve kas spazmlariyla sik sik kargilagmaktadir. Bu tiir durumlarin
tedavisi, tibbi aromatik bitkiler, kas gevsetici ve agr giderici 6zellikleriyle
onemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle biberiye, nane, zencefil ve lavanta
gibi bitkiler, masaj yaglar1 ve kremlerde kullanilan kaslardaki gerilmeyi
azaltir, agriyr hafifletir ve iyilesme siirecini hizlandirir. Biberiye yagi, kan
akigini artiran kaslara oksijen tiiketimini hizlandirir, nane yagi ise mentol
elde etmek igin serinletici bir etki yapar ve kaslarin rahatlamasina yardimei
olur(Hanif, M. A., ve ark.,2019).

Yogun fiziksel aktivitelerin ardindan cinsel organlar ve mikroskobik
doku hasarlar1 meydana gelebilir. Tibbi aromatik bitkiler, bu tiir durumlarin
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yayilmasinda etkili olabilir. Zencefil ve arnika gibi bitkiler, antiinflamatuar
ozellikleriyle kaslarin ve eklemlerin iyilesmesine katki saglar. Zencefil,
kas agrilarim1 ve yorgunlugunu hafifletirken, arnika yagi da morluklarin
iyilesmesini  hizlandirir ve 6demi azalti. Bu bitkilerin spor sonrasi
toparlanma siirecini destekleyerek, kaslarin yeniden yapilanmasini ve daha
hizli iyilesmesini saglar.

Tibbi aromatik bitkiler, sporcularin katkisini artirmaya yonelik olarak da
kullamilmaktadir. Ozellikle ginseng ve yesil gay gibi bitkiler viicutta enerji
artigt saglar, artigin artmast ve yorgunlukla miicadeleye yardimci olur.
Ginseng, adrenal fonksiyonu destekleyerek enerjinin yiikseltilmesi sirasinda,
yesil gay, metabolizmay1 hizlandiran ve yag yakimini destekleyici antioksidan
ozellikler igerir(Zovko Koncic, M., & Tomczyk, M. 2013). Bu bitkiler,
sporcularin daha uzun stireli ve verimli performans gostermelerini saglamak
amaciyla enerji takviyeleri veya spor igeceklerinde yer alir.

Sporcular, agik havada yapilan egzersizlerin sonucu giinese maruz
kalabilecek ve ciltte kuruluk, doniisiim ve tahrigler goriilebilir. Tibbi aromatik
bitkiler, cilt koruyucu ve yenileyici 6zelliklerle bu tiir tiiketimin 6nlenmesine
yardimci olur. Aloe vera ve lavanta gibi bitkiler, cildi nemlendirir ve Yatigtirict
etkiler saglar. Aloe vera, iyilesmesini hizlandirirken, lavanta, zararli etkilere
kars1 koruyucu bir bariyer olugturur. Ayrica, bu antiseptik ozellikler, ciltteki
risk riskinin saglikli bir cilt gortiniimiinii saglar.

Spor kozmetigi alaninda t1ibbi aromatik bitkiler, dogal igerikleriyle kas
gevsetici, agr1 giderici, performansi diisiiriicii ve artiricr etkiler saglarken, ayni
zamanda cilt bakiminda da 6nemli faydalar sunar. Bu bitkiler, sporcularin
fiziksel iyilesmesini destekleyen, dogal ve etkili ¢6ziimler sunarak, spor
kozmetiginin kirilmasiyla popiiler bir tercih haline geldi.

5.1. Topikal Uygulamalar

Topikal uygulamalar, tibbi veya kozmetik, dogrudan cilt {izerine
uygulananlarla tedavi yontemleridir. Bu tiir uygulamalarin, etken bilegenlerini
deri yoluyla emerek belirli bolgelerde yerel etki gostermesini saglar. Topikal
tedavi, Ozellikle cilt hastaliklar1, kas agrilari, sporlar ve iltihaplar gibi
durumlarin tedavisi yaygin olarak kullaniimaktadir. Topikal tirtinler, kremler,
jeller, losyonlar, merhemler ve yaglar gibi ¢esitli formlarda olabilir ve bu
sentetik formiilasyonlari, eglenceler ve emilim hizlari, igerdikleri rejime bagh
olarak degisebilir (Chomchalow, N. 2001). Tibbi aromatik bitkiler, bu tiir
uygulamalarda siklikla kullanimdan yurttaki yayginhga yardimei olur.

Topikal bozulma etkinligi, igerdikleri aktif bilesenlerin biyolojik
ozelliklerine baglhidir. Tibbi aromatik bitkiler, igerdikleri dogal aktif bitkilerle
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cilt tizerinde pek ok olumlu etki yaratir. Ornegin, lavanta yag1, keten yagi
yumusatici ve antiseptik etkiler gosterirken, biberiye yagi kanin geniglemeyi
genigletmeyi iyilestirmeyi hizlandirir. Arnika yagr ise morluklar: tedavi etme,
iltihaplar1 azaltma ve ciltteki agrilari hafifletme konusunda etkilidir. Bu
bitkiler, topikal uygulamalarda hem kisa vadeli aralig1 hafifletmeye yardima
olur, hem de uzun vadeli tedavi segeneklerinde etkili olabilirler.

Topikal depolama etkinligi, kullanilan aktif bitkilerde cilt bariyerini agma
kabiliyetine baghdir. Cilt, dig etmenlere kars1 koruyucu bir bariyer iglevi gorse
de, bazi gigeklerin bu bariyeri hiicreleri ciltten ayrilabilir. Bitkisel bilegiklerin
topikal uygulamalardaki emilimi, genellikle yogunluklari, oranlar1 ve yag/
hidrofilik ézellikleri baghdir. Ornegin, igerdigi yaglar ve kiigiik molekiillii
ornekler, cilt tarafindan daha kolay emilir ve hedef bolgeye ulagarak daha
etkili olabilir. Ayrica bu resimlerin kullanimi, uygun tagiyici sistemler veya
nanoteknolojik formiilasyonlarla desteklenerek, emilim orani artirilabilir ve
etkiler daha uzun siireli dayaniklilik kazandirilabilir.

Topikal tedavi yontemleri, dermatolojik hastaliklarla ilgili tedavi yaygin
olarak kullamilir. Cilt iltihaplari, akne, egzama, sedef gibi hastaliklarin
tedavisi topikal iiriinler biiylik bir bilgisayarda mevcuttur. Tibbi aromatik
bitkiler, bu tiirlerin yayilmasinda etkili olabilir. Ornegin, ¢ay agact yagi, akne
tedavisinde antimikrobiyal 6zellikleriyle kullanilirken, aloe vera, egzama gibi
cilt rahatsizliklarinda yumusatici ve iyilestirici etkiler gosterir. Ayrica topikal
uygulamalar sporcular igin kas ve agrilarinin tedavisinde de kullanihr. Ozel
olarak formiile edilmis bitkisel iirtinler, agriy1 hafifletir, iyilesme siirecini
hizlandirir ve kas spazmlarini engeller.

Topikal uygulamalar, cilt iizerinde hizli ve etkili sonuglar elde etmeyi
saglayan 6nemli bir tedavi segenegidir. Tibbi aromatik bilesenler dogal
bilesenler, bu tedavi yontemlerinde 6nemli bir yer tutarlari, cilt bakimlarindan
agr1 terapilerine kadar genis bir kullanim alan1 sunar. Kremler, jeller, losyonlar
ve masaj yaglari. Arnica igeren kas gevsetici kremler, spor sonrasinda kas
agrilarini hafifletmek i¢in kullanilir.

5.2. Aromaterapi

Aromaterapi, igerdigi yaglart ve bitkisel ozleri kullanarak fiziksel ve
duygusal etkilesimi amaglayan bir tedavi yontemidir. Bu terapi, eski
caglardan beri geleneksel tipta kullanilan ve giiniimiizde alternatif tip alaninda
popiiler bir uygulama haline gelmistir. Aromaterapi, bitkilerden elde edilen
gozenekli yaglarin, soluma yoluyla veya bol miktarda masaj yaparak etkinin
arttirilmasini saglar(Vallino, M., ve ark., 2022). Ugucu yaglar, gigeklerin,
kigilerin, kokleri ve kabuklar1 gibi farkli kisimlarindan elde edilen ytiksek
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miktardaki yapiya sahip ayrintilari igerir. Bu yaglar, fiziksel rahatlama,
zihinsel denge saglama ve duygusal iyilesme gibi ¢ok gesitli faydalar sunar.

Aromaterapinin biyolojik etkileri, yaglarin degigebilen aktif nesnelerin,
sinir sistemi ve beyin iizerindeki etkileriyle iliskilidir. Ugucu yaglar, beyin
ile etkilegimi kurarak, limbik sistemdeki merkezlerdeki pargalar ve duygusal,
psikolojik durumlar iizerinde degisikliklere yol agar. Ornegin, lavanta yagi,
tedavi edici ve uyku uzatic1 6zellikleriyle bilinirken, nane yagy, enerji artiric1 ve
zihinsel iyilesmeyi azaltma etkileri gosterir. Ayrica bergamot ve portakal yagi
gibi narenciye tiirleri, belirtileri ve anksiyeteyi gidermeye yardimci olabilir.
Aromaterapi, viicuttaki endorfin salinimini tegvik ederek agr1 yonetimine de
yardimci olur.

5.2.1. Aromaterapinin Uygulama Alanlar1

Aromaterapi, ¢ok cesitli saghk sorunlarinin  yonetimi altinda
kullanilmaktadir. Cilt bakimindan strese kadar pek ¢ok diizeyde etkili olan
yaglar, masaj terapisi, diflizorler veya banyo iiriinleriyle mevcuttur. Ciltteki
cildin ve akne gibi problemlerin tedavisi ¢ay agact (cay agact) yagi gibi
antimikrobiyal ozellikler gosteren yaglar kullanilir. Ayrica, bag agris1 ve kas
agrilarinin bakimi mentol ve lavanta yaglari, masajla uygulanarak rahatlama
saglar(Bayala, B., ve ark.,2020). Aromaterapi, aynt zamanda zayiflama
problemleriyle miicadele etmek ve solunum yollarini rahatlatmak igin de
kullanilmaktadir.

Aromaterapi genellikle giivenli bir tedavi yontemi olarak kabul edilebilir,
bazi nem oranlarinin ciltte tahrige veya buralardaki degisikliklere neden olmasi
miimkiindiir. Ozellikle hassas ciltlere sahip bireyler igin yaglarin dogrudan
sunduklar1 6nerilmez; bunun yerine tagiyici yaglarla seyreltilerek kullanilir.
Ayrica bazi veriler, hamilelik doneminde veya belirli saghk durumlar
olan bireylerde kullanima uygun olmayabilir. Bu nedenle, aromaterapi
uygulamalarinin dogru yagin segilmesi ve dogru kullanim yontemlerinin
belirlenmesi biiyiik 6nem tasir(Singh, M. K., ve ark., 2011). Uzmanlar,
aromaterapinin faydalarindan en iyi gekilde yararlanmak igin profesyonel
rehberlik ve dogru dozajin takip edilmesini 6nerir.

Aromaterapi, hem fiziksel hem de iyilesmeyi tegvik etmek amaciyla dogal
yaglardan yararlanarak, genel saghk durumlarini birlestirmeye yardimci
olur. Bu tedavi yontemi, tiim diinyada hem bireysel hem de klinik diizeyde
giderek daha fazla kullanilmaktadir. Buhur, masaj ve banyo esansiyel yaglar1.
Lavanta yagy ile yapilan aromaterapi, spor sonrasinda rahatlamay: saglar ve
stresi azaltir.
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6. Klinik Caligmalar ve Etkinlik

Klinik ¢aligmalar, tedavi yontemlerinin yontemleri ve 6nerilen bir gekilde
degerlendirmeler i¢in yapilan kontrollii analizlerdir. Bu ¢aliymalar, yeni tedavi
yontemlerinin, gemalarinin veya dogal resimlerin insanlarin izerinde mevcut
olup, saglik durumunun olugmasmna katkida bulunur. Klinik ¢aligmalar,
rastgele kontrollii denemeler (RCT), gozlemsel ¢aligmalar ve uzun siireli
izleme gibi farkli yontemler ile devam etmektedir. Bu ayrilabilir, genellikle
tedavi grubu ve plasebo grubu ayrilir, bu sayede tedavi amagli herhangi bir
etkinin sadece tedaviye bagl olup olmadig belirlenebilir(Nohynek, G. J., ve
ark.,2010). Tibbi aromatik bakim klinik iglemleri test etmek amaciyla yapilan
caligmalar, bu kullanimin gelencksel yontemlerle temellerle depolanmasini
saglar.

Son yillarda tibbi aromatik bitkiler iizerinde yapilan klinik ¢aligmalar,
bu uygulama saglik iizerinde pek ¢ok olumlu etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Ornegin, lavanta yaginin anksiyete ve stres {izerine etkisi,
bir¢ok klinik hastaligin ortaya ¢iktigi dogrulanmigtir. Bunun yani sira, gay
agact yagl, dermatolojik hastaliklarin tedavisi, ozellikle akne ve mantar
enfeksiyonlarinin tedavisinin siirdiiriildiigii kanitlanmistir. Klinikte yapilan,
bu dozaj bilesenlerinin farmakolojik etkileri, uygulama yontemleri ve
dozajlari iizerinde detayli veriler elde edilmistir(Bralewska, K., ve ark.,2010).
Ancak bu hesaplamanin kullanilan algoritmalarinin verileri, sonuglarin
giivenilirligini belirler. Rastgele kontrollii denemeler, bu prosediir ve bakim
oranlari i¢in en saglam aragtirma yontemleri arasinda yer almaktadir.

Klinik ¢aligmalar, tibbi aromatik siireglerin degerlendirilmesinin yani sira,
olas1 yan etkileri ve giivenlik profillerini de aragtirir. Her ne kadar bitkisel
triinler genellikle dogal ve giivenli kabul edilse de, bu bitkilerle ilgili klinik
incelemeler, potansiyel toksinleri veya olasi reaksiyonlar1 ortaya ¢ikabilir.
Ornegin, baz1 yaglar yiiksek dozlarda toksik olabilir veya cilt hassasiyetine
neden olabilir. Bu nedenle, klinik siddetteki etkinliklerin degerlendirilmesi,
yalnizca tedavi edici giinliik sonuglar1 degil, ayn1 zamanda bitkisel zararh
giivenli de igermeli. Tibbi aromatik siireglerin, klinik siireglerin ve sonuglarin
sergilendigi dayanikli verilerin, bu kalitede saglik ve kozmetik alaninda
vayginlagmasini saglamaktadir. Klinik ¢aliymalar, tibbi aromatik saglik
hizmetleri, saglk {tizerindeki etkinliklerini ve giivenliklerini belgeleyen
bir zemine oturtarak, bu dogal, modern tip ve kozmetikte sogutmayi
destekliyor(Misra, P, ve ark.,2010). Tibbi aromatik uygulama spor
kozmetiginde etkinligi tizerinde yapilan klinik ¢aligmalar, bu uygulamanin
giivenli ve etkili oldugunu gostermektedir. Bu boliimde, ¢esitli klinik
birimlerin sonuglar1 ve veriler elde edilebilir. Arnica: Spor miisabakalarinda
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ve kas agrilarinda etkinligi kanitlanmigtir. Lavanta: Rahatlatict ve anti-
inflamatuar etkileri klinik olarak ¢oziimler.

7. Sonug ve Gelecek Perspektifler

Tibbi aromatik bitkiler, endiistriyel olarak saglik sorunlarmnin tedavisi
onemli bir yer tutmug ve modern bilimsel bakimla bu bakim faaliyetleri ve
saglik tizerindeki faydalar1 daha da kamitlanmigtir. Klinik galigmalarda anti-
inflamatuar, analjezik, antioksidan, antimikrobiyal ve anti-anksiyete gibi ¢ok
gesitli biyolojik etkiler gosterdigi ortaya ¢ikmistir. Bu bitkiler, dogal programlar
sunduklar1 igin, kimyasal sistemlera alternatif veya tamamlayict tedavi
segenekleri olarak biiytik bir potansiyele sahiptir(Mohamed, K.,ve ark.,2018).
Bununla birlikte, tibbi aromatik sistemlerin tam olarak anlagilabilmesi igin
daha fazla bilimsel ¢alisma ve klinik denemelere ihtiyag duyulmaktadir.

Gelecekte, tibbi aromatik tedavi yontemleri daha giivenilir hale getirmek
icin ileri diizey biyoteknolojik tedavi yontemleri kullanilacaktir. Ozellikle
kapsamli biyolojik, genetik miihendislik ve nanoteknoloji gibi alanlardaki
ilerlemeler, bu kullanimli biyolojik etkilerin daha detaylhl bir sekilde
incelenmesine olanak taniyacaktir. Ayrica bitkisel resimlerin biyoyararlanimini
artirma ve hedef bilegenlerin daha etkili bir sekilde erigmelerini saglamak igin
yeni formiilasyon teknolojilerini gelistirme olanagi saglar(Popova, V.,.,ve
ark.,2022). Nanopargacik tagiyicilar ve hedeflenmig ilag salim sistemleri,
tibbi aromatik prosediirlerin siirdiiriilmesini saglayarak daha giivenli ve
etkili tedavi yontemleri sunabilir.

Tibbi aromatik uygulama siirdiiriilebilir bir sekilde tiretim, bu alanda
gelecek agisindan kritik bir yapiya sahiptir. Kiiresel iklim kogullar1 ve faktorler,
bitkisel beslenmenin teminini zorlagtirabilir; bu nedenle siirdiirtilebilir tarim
uygulamalar1 ve organik yetistirme yontemleri tegvik edilmelidir. Ayrica
aromaterapi, kozmetik, farmasotik ve gida endiistrilerindeki verileriyle
birlikte, bu uygulamanin potansiyel kullanimlar1 artacaktir. Tibbi aromatik
bitkiler, yalnizca alternatif tedavi segenekleri degil, ayni zamanda saglikl yagam
ve dogal giizellik anlayiginin 6nemli bir pargasi haline getirildi. Bu alanda
yapilacak daha fazla aragtirma, bu kullanim faydalarini daha da arttirabilir ve
gelecekte daha yaygin ve etkili kullanimlarini miimkiin kilabilir. Sonug olarak,
tibbi aromatik bitkiler, sagligin korunmasinda ve yenilenebilirde 6nemli
bir kaynak olmayi siirdiirecektir. Gelecekte, bu bilgilerin daha kapsaml
ozetlenmesi ve kapsamli uygulamalarin daha etkili bir gekilde kullaniimasi
yoniindedir(Jain, P. L.,ve ark.,2022). Spor kozmetiginde tibbi aromatik
aletler kullanimi, dogal ve etkili ¢oziimler sunarak sporcularin katilimi ve
genel 1yilik goriiniimiinii artirmaktadir. Gelecekte bu alandaki aragtirmalarin
artmasiyla, daha geligmis ve etkili bir gekilde iyilegtirilmesi saglanir.
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