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Saglik bilincinin artmas ile birlikte bitkisel ¢aylara olan talep artmis; bu ¢aylarin saglik tizerindeki etkileri ve
gastronomideki yeri daha belirgin hale gelmistir. Bitkisel caylar, antioksidan &zellikleri, sindirim sistemi
iizerindeki diizenleyici etkileri ve bagisiklik sistemini destekleyici yapilari sayesinde hem geleneksel tipta hem de
modern beslenme anlayiginda énemli bir konum edinmistir. Bununla birlikte, dogal ve islenmemis iriinlere
yonelik ilginin artmasi, bitkisel ¢aylarin hem bireysel titketimde hem de gastronomik sunumlarda daha fazla tercih
edilmesini saglamistir. Bu baglamda bitkisel ¢aylar yalnizca saglikla iligkilendirilen iiriinler olarak degil, ayn
zamanda kiiltiirel kimliklerin ve yoresel lezzetlerin birer temsilcisi olarak da degerlendirilmektedir.

Calismanin amaci, bitkisel caylarin gastronomi ve saglik lizerindeki etkilerini incelemek ve bu alanda yapilacak
gelecekteki calismalara katki saglamaktir. Caligmada 6rneklem olarak 13 farkli bitkisel ¢ay se¢ilmis ve bu ¢aylarin
saglik faydalar1 ile gastronomik 6zellikleri ayrintili bi¢imde incelenmistir. Segilen bitkisel ¢aylar, halk arasinda
yaygin olarak kullanilan ve tibbi ozellikleri ile bilinen bitkilerden olusmaktadir. Calismada yontem olarak
dokiiman analizi teknigi kullanilmugtir. ilgili veriler, 14.03.2025-19.04.2025 tarihleri arasinda toplanmus, elde
edilen bulgular dogrultusunda, bitkisel ¢aylarin farkli saglik sorunlarina yonelik sundugu faydalar tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Gastronomi, ¢ay, bitkisel ¢ay, saglk
Abstract

With the increasing awareness of health, the demand for herbal teas has risen, and their effects on health as well
as their role in gastronomy have become more pronounced. Herbal teas have secured an important position in both
traditional medicine and modern nutritional practices due to their antioxidant properties, regulatory effects on the
digestive system, and immune-supporting characteristics. Furthermore, the growing interest in natural and
unprocessed products has led to greater preference for herbal teas in both individual consumption and gastronomic
presentations. In this context, herbal teas are considered not only as products associated with health but also as
representatives of cultural identities and regional flavors.

The aim of this study is to examine the effects of herbal teas on gastronomy and health and to contribute to future
research in this field. In the study, 13 different herbal teas were selected as the sample, and their health benefits
and gastronomic characteristics were analyzed in detail. The selected herbal teas consist of plants that are widely
used among the public and known for their medicinal properties. Document analysis was employed as the research
method. The relevant data were collected between March 14, 2025, and April 19, 2025, and based on the findings,
the benefits of herbal teas for various health conditions were identified.
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Extended Abstract

Literature review

Since ancient times, people's relationship with nature has led them to discover the taste, smell and
therapeutic properties of the plants around them. This discovery process has been decisive in shaping
both health practices and nutritional habits. Today, rapidly changing consumption trends, increasing
demand for natural and unprocessed products, sustainability principles and healthy living quests have
transformed herbal teas from being merely traditional beverages to prominent alternatives among the
healthy nutritional preferences of modern individuals. The study's unique value is revealed by
considering herbal teas not only as a means of health but also as a carrier of cultural identity and
gastronomic richness. While the bioactive components contained in each plant species determine the
effects of these teas on human health, their preparation methods, consumption rituals and geographical
origins transform them into sociocultural narratives. In this context, the study both discusses the health
effects of herbal teas with scientific data and presents a multidimensional analysis on the place of these
beverages in gastronomy. Thus, the subject has been addressed within a unique framework that
contributes not only to nutrition but also to cultural heritage and food culture research.

Methodology

In this study, the place of herbal teas in gastronomy and their effects on health were addressed in a two-
dimensional manner and in this context, the document analysis technique, which is a qualitative method,
was used. The study was based on secondary data sources obtained through literature review. In this
context, scientific books, academic articles, thesis studies, reports and current publications were
systematically examined and an interdisciplinary perspective on the subject was tried to be developed.
During the review process, 13 different types of herbal tea were selected as a sample and these teas were
evaluated in terms of their content, purpose of use, historical context, cultural representation and effects
on health. Both the gastronomic functions of each tea and their contributions to health through the
bioactive components they contain were analyzed in detail. The research data were obtained between
March 14, 2025 and April 19, 2025. During this process, attention was paid to both the place of teas in
traditional cuisines and their positions in today's alternative nutrition practices. This study is original in
terms of both conceptual and applied aspects in that it addresses the gastronomic identity of herbal teas
and their functionality in the field of health together. In this context, the research offers a comprehensive
perspective on herbal teas with a multidisciplinary perspective that brings together gastronomy and
health sciences, detailing the functional aspects of these beverages as well as their cultural meanings. In
this respect, the study fills the gaps in the field of gastronomy while also suggesting alternative and
conscious consumption methods for individuals seeking a healthy life.

Results and recommendations

Herbal teas are obtained by brewing one or more plant parts such as roots, leaves, seeds and fruits, as
well as flowers. It has been reported that different plant species used in the preparation of herbal
beverages treat health problems such as cough, cold, dysentery, sore throat, rheumatism, sunstroke,
traumatic injuries, hepatitis, toothache and high fever. Determining the optimum brewing temperatures
and times increases the benefits to be obtained from herbal teas (Aydogan Coskun, 2022). Since a large
number of plant species and combinations can be used in herbal tea production, the sensory properties
and medicinal effects of these products are extremely diverse. The rates at which effective compounds
pass into water also vary. There is generally no restriction on the consumption of herbal teas (e.g. sage,
linden, etc.), which are generally enjoyable and aromatic and have traditionally been used in daily use.
However, herbal teas used to prevent or treat a specific disease must be used under expert supervision
and in accordance with label instructions. Otherwise, the expected health benefits will not be achieved
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and potentially harmful results may occur. In addition, it should not be forgotten that, with some
exceptions, the effective components of herbal teas that can support the main treatment are generally at
low levels and therefore regular and long-term use is important (Gidomo, 2025).

In this study, the place of herbal teas in gastronomy and their effects on health were examined in detail.
Herbal teas have an important place in both traditional and modern nutritional approaches, and at the
same time, they attract attention with their contributions to health. Different herbal teas offer solutions
to various health problems with the bioactive compounds they offer and shape consumer preferences
with their sensory properties. However, it is important to apply the correct brewing techniques to
maximize the potential health benefits of herbal teas. The study emphasizes that the correct use of herbal
teas will positively reinforce their effects on health and prevent side effects. As a result, herbal teas
continue to have an important place in the daily lives of individuals by offering healthy and delicious
alternatives in the world of gastronomy. Based on these explanations and the findings obtained, the
following suggestions are presented:

¢ Clinical studies should be conducted to prove the health effects of herbal teas, and their effects
should be revealed more clearly.

e Consumers should be educated about the correct use and potential effects of herbal teas, and
awareness should be raised.

e The effects of different herbal tea combinations on health should be investigated, and mixtures
that can provide strong benefits should be examined.

e Herbal tea production should be evaluated from an environmental perspective and sustainable
production methods should be adopted.

e Factors affecting consumer preferences should be examined, and targeted products should be
developed by ensuring a balance between sensory properties and health benefits.
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1. Giris

Dogada bulunan tiim canlilar—Dbitkiler, hayvanlar ve insanlar—karmasik bir ekolojik dengenin
ayrilmaz pargalaridir. Insanlik, varolusundan bu yana bitkilerle etkilesim igcinde olmus ve bu
iliski tarih boyunca hem beslenme hem de tedavi amach cesitli bigimlerde siirmiistiir. Ilkcaglara
ait arkeolojik buluntular, insanlarin 6ncelikli olarak bitkisel kaynaklar1 kullanarak beslenme
sagladigimi ve saglik sorunlarina ¢6ziim aradigini géstermektedir (Giannenas vd., 2020). Diinya
genelinde bitki ¢esitliligi incelendiginde, 750.000’in iizerinde bitki tiirii oldugu, bunlarin
yaklasik 500.000’inin bilim insanlar1 tarafindan tanimlandig1 ve her yil yaklasik 2.000 yeni
tiriin literatiire kazandirildigr bildirilmektedir (Baytop, 1999). Tiirkiye’de ise toplam bitki
cesitliliginin 12.460 tiir oldugu ve bunlardan 4.080’inin iilkemize 6zgl endemik tiirler oldugu
bilinmektedir (Ozhatay vd., 2005).

Tarih boyunca bitkiler, insan yasaminda siirekli olarak énemli bir yer tutmustur. Insanlik, ilk
caglardan itibaren bitkileri hem temel besin kaynagi hem de dogal tedavi araci olarak
degerlendirmis; tiikketilebilir kisimlarini, yararlarini ve potansiyel zararli etkilerini biiytik 6lciide
deneme-yanilma yoéntemiyle kesfetmistir. ilk Cag’a ait arkeolojik buluntular, bitkilerin
beslenmede ve hastaliklarin 6nlenmesinde kullanildigini ortaya koymaktadir (Kogyigit, 2005).
Gilniimiizde bitkiler, cay, baharat, sekerleme, fito terapdtik iiriinler, sakiz, alkolsiiz igecekler,
aromatik katkilar, besin destekleri, dis macunu, sabun, parfiim, esans, boya, kozmetik {iriinleri
ve taki gibi bircok alanda degerlendirilmektedir (Tripathy vd., 2015). Son yillarda bitkisel
caylarin saglik {izerindeki faydali etkileri ve buna bagli olarak tiiketici talebi onemli 6l¢iide
artmistir. Bitkisel caylar, antioksidan, anti inflamatuvar ve antimikrobiyal o6zellikleri ile
taninmakta; bu Ozellikler caylarin igerdigi biyoaktif bilesenler aracilifiyla saglanmaktadir

(McKay ve Blumberg, 2006).

Meyve ve sebze atiklari, yiiksek besin degeri tasimanin yani sira ¢esitli biyoaktif bilesenler de
igermektedir. Ornegin, nar kabuklari yiiksek polifenol ve flavonoid igerigiyle dne ¢ikarken,
elma kabuklar1 zengin lif ve antioksidan 6zellikler tasimaktadir (Viuda-Martos vd., 2010). Bu
bilesenler saglik iizerinde olumlu etkiler yaratmakta ve ¢esitli kronik hastaliklarin 6nlenmesine
katk1 saglayabilmektedir. Bu baglamda, s6z konusu atiklarin bitkisel ¢ay olarak kullanim1 hem
ekonomik hem de saglik agisindan faydali bir yaklasim olarak degerlendirilmektedir. Buna ek
olarak, bitkisel ¢aylar tarih boyunca farkli medeniyetlerin sifa arayislarinda, ritiiellerinde ve
giinlik yasam pratiklerinde 6nemli bir yer tutmus; geleneksel bilgi kusaktan kusaga
aktarilmustir (Fischer vd., 2011). Insanlarin dogayla kurdugu iliski, ¢evredeki bitkilerin tat,

koku ve tedavi edici 6zelliklerini kesfetmelerini saglamis; bu siire¢ hem saglik uygulamalarinin
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hem de beslenme aligkanliklarinin sekillenmesinde belirleyici olmustur. Gliniimiizde hizla
degisen tiiketim egilimleri, dogal ve islenmemis tiriinlere yonelik artan talep, siirdiirtilebilirlik
ilkeleri ve saglikli yasam arayislari, bitkisel ¢aylar1 yalnizca geleneksel bir i¢cecek olmaktan
cikarip modern bireyin saglikli beslenme tercihlerinde 6ne ¢ikan alternatifler haline getirmistir.
Bitkisel ¢aylarin yalnizca saglik araci olarak degil, ayn1 zamanda kiiltiirel kimlik tasiyicist ve
gastronomik zenginlik olarak ele alinmasi, ¢calismanin 6zgiin degerini ortaya koymaktadir. Her
bir bitki tiirlinlin igerdigi biyoaktif bilesenler, caylarin insan saghigi iizerindeki etkilerini
belirlerken; hazirlanis bigimleri, tiikketim ritlielleri ve cografi kokenleri, onlar1 sosyokiiltiirel
birer anlatiya doniistiirmektedir. Bu baglamda ¢alismada, bitkisel ¢aylarin gastronomideki yeri
ile saglik iizerindeki etkileri ¢ift boyutlu olarak ele alinmistir. Calismada hem bitkisel ¢aylarin
sagliga olan etkileri bilimsel verilerle tartisilmakta hem de bu iceceklerin gastronomideki yeri
tizerine ¢ok boyutlu bir analiz sunulmaktadir. Bu sayede konu, yalnizca beslenme degil, ayni
zamanda kiiltiirel miras ve yemek kiiltiirii arastirmalarina da katki saglayan 6zgiin bir ¢cergevede

ele alinmistir.

2. Literatiir Taramasi

Bitkisel caylar, tarih boyunca hem tibbi hem de kiiltiirel amaglarla kullanilan 6nemli bitkisel
tirtinler arasinda yer almaktadir. Gliniimiizde ise bu tiriinler, geleneksel tedavi uygulamalarinin
yani sira gastronomi alaninda da onemli bir konuma sahiptir. Literatiirde bitkisel c¢aylarin
antioksidan, antimikrobiyal ve antiinflamatuvar etkilerinin yani sira sindirim sistemi, bagisiklik
ve metabolik saglik tizerinde olumlu etkiler sundugu bildirilmektedir (McKay ve Blumberg,
2006). Bu ozellikleri nedeniyle bitkisel ¢aylar hem saglikli yasam trendleri hem de fonksiyonel
gidalar kapsaminda giderek artan bir ilgi gormektedir.

Bitkisel ¢aylarin saglik tizerindeki etkilerinin biiyiik dl¢tide igerdigi polifenoller, flavonoidler,
ugucu yag bilesenleri ve fenolik asitlerden kaynaklandigi belirtilmektedir (Cabrera vd., 2006).
Bu biyoaktif bilesikler, serbest radikallerin neden oldugu oksidatif stresin azaltilmasina katk1
saglamakta; boylece kalp-damar hastaliklari, diyabet ve baz1 norolojik hastaliklar gibi kronik
hastaliklarin riskinin diisiiriilmesinde rol oynayabilmektedir. Ozellikle yesil ¢cayda bulunan
Epigallokatesin Gallat (EGCG) gibi katesinler, gii¢lii antioksidan aktiviteleri nedeniyle en ¢ok
arastirilan bitkisel bilesikler arasinda yer almaktadir (Kadioglu ve Ertas Oztiirk, 2021).

Gastronomi literatiiriinde bitkisel ¢aylarin yalnizca birer igecek degil, ayn1 zamanda kiiltiirel
kimlik unsuru ve menii tasarim 6gesi olarak da degerlendirilmektedir. Bitkisel ¢aylar, yoresel
mutfaklarin karakteristik 6zelliklerini yansitmakta ve gastronomik deneyimi zenginlestiren

duyusal unsurlar sunmaktadir. Nane, adacayi, thlamur ve zencefil gibi tiirler hem giinlik
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tilkketimde hem de restoran meniilerinde yaygin olarak yer alan bitkisel ¢aylar arasindadir.
Rezene, sar1 kantaron ve biberiye gibi bitkisel ¢aylarin sindirim ve sinir sistemi tizerindeKi
diizenleyici etkilerine iliskin yapilan caligmalar, bu iirlinlerin fonksiyonel gida olarak
degerlendirilebilecegini ortaya koymaktadir (Badgujar vd., 2014). Ozellikle rezene ve nane
cay1, gaz giderici ve spazm ¢0ziicii etkileri nedeniyle yaygin bigimde kullanilmaktadir. Sar1
kantaron ise hafif ve orta siddette depresyon iizerinde olumlu etkiler gosterebildigi bildirilen
bitkiler arasinda yer almaktadir (Butterweck ve Schmidt, 2007). Thlamur ¢ay1 {izerine yapilan
caligmalarda, bu bitkinin sedatif, antispazmodik ve antioksidan etkilerinin 6n plana ¢iktig
goriilmektedir. Zencefil ¢ayinin ise bulanti ve mide rahatsizliklarini1 azaltmada etkili olabilecegi
ve ayni zamanda antiinflamatuvar 6zellikler tasidigi bildirilmektedir (Ryan vd., 2012). Zeytin
yaprag1 c¢ay1, Ozellikle icerdigi oleuropein bilesigi sayesinde kardiyovaskiiler saglik iizerinde
olumlu etkiler gdsterebilmektedir (Giirbiiz ve Ogiit, 2018). Hibiskus ¢ayina iligkin literatiirde,
bu iriniin kan basinci, lipid profili ve metabolik sendrom {izerinde olumlu etkiler
gosterebilecegi rapor edilmistir (Da-Costa-Rocha vd., 2014). Buna karsilik, Aloe vera ¢aymin
icerdigi bazi bilesiklerin yliksek dozlarda toksik etki gdsterebildigi ve bu nedenle tiiketimin
kontrollii olmas1 gerektigi vurgulanmaktadir (Guo ve Mei, 2016). Bu durum, bitkisel iirlinlerin

her zaman “zararsiz” olarak degerlendirilmemesi gerektigini ortaya koymaktadir.

Bitkisel caylarin yaygin tiiketimi, saglikli yasam egilimleri ve dogal iiriinlere yonelimin
artmastyla birlikte daha da yaygimlagsmistir. Modern tiikketim kiiltiiriinde bu iiriinler yalnizca
tedavi amagl degil; rahatlama, keyif ve sosyal deneyim unsuru olarak da degerlendirilmektedir.
Gastronomi alaninda ise bitkisel caylarin menii planlama, {iriin gelistirme ve yiyecek—igcecek
eslestirmelerinde 6nemli bir potansiyel sundugu ifade edilmektedir. Ancak literatiirde, bitkisel
caylarin tedavi edici etkilerine iligkin bulgularin énemli bir boliimiiniin klinik calismalarla
desteklenmeye ihtiya¢ duydugu da belirtilmektedir. Bunun yani1 sira, bazi bitkisel bilesiklerin
ilaclarla etkilesime girebilecegi ve yiiksek doz kullaniminin risk olusturabilecegi
vurgulanmaktadir (Navarro vd., 2017). Bu nedenle bitkisel ¢aylarin, tibbi tedavilerin yerine
degil, tamamlayici bir destek unsuru olarak degerlendirilmesi gerektigi sdylenebilir.

3. Yontem

Caligmada bitkisel ¢aylarin gastronomideki yeri ve saglik lizerindeki etkileri ¢ift boyutlu olarak
ele alinmis ve bu kapsamda nitel bir yontem olan dokiiman analizi tekniginden yararlanilmistir.
Aragtirmada, literatiir taramasi yolu ile elde edilen ikincil veri kaynaklar1 temel alinmistir. Bu
dogrultuda bilimsel kitaplar, akademik makaleler, tez ¢aligmalari, raporlar ve giincel yaynlar

sistematik bi¢imde incelenmis; konuya dair disiplinleraras1 bir perspektif gelistirilmistir.
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Inceleme siirecinde 6rneklem olarak 13 farkli bitkisel cay tiirii secilmis ve bu caylar icerik,

kullanim amaci, tarihsel baglam, kiiltiirel temsiliyet ve saglik lizerindeki etkileri acisindan
degerlendirilmistir. Her bir ¢aym hem gastronomik islevleri hem de igerdigi biyoaktif bilesenler
araciligi ile sagliga olan katkilar1 ayrintili bicimde analiz edilmistir. Arastirma verileri, 14 Mart-
19 Nisan 2025 tarihleri arasinda toplanmistir. Bu siiregte, caylarin hem geleneksel
mutfaklardaki yerine hem de giiniimiiz alternatif beslenme pratiklerindeki konumlarina dikkat

edilmistir.

Calisma, bitkisel caylarin gastronomik kimligi ile saglik alanindaki islevselligini bir arada ele
almas1 bakimidan hem kavramsal hem de uygulamali agidan 6zgiin bir nitelik tagimaktadir.
Gastronomi ve saglik bilimlerini bulusturan ¢ok disiplinli bir bakis agist ile bitkisel ¢aylara dair
kapsamli bir perspektif sunan calismada s6z konusu igeceklerin kiiltiirel anlamlar1 kadar
islevsel yonleri de detaylandirilmaktadir. Bu yonii ile ¢calisma, gastronomi alanindaki bosluklari
doldururken, saglikli yasam arayisindaki bireyler igin alternatif ve bilingli tilketim yollar1 da
onermektedir. Bu agiklamalardan hareketle calisma asagidaki parametreler {izerinden

ylriitilmiistiir:

e Bitkisel caylar, gastronomi ve kiiltiirel agidan nasil bir yer tutmaktadir?
e Bitkisel caylarin saglik iizerindeki etkileri nelerdir?

e Bitkisel caylarin modern beslenme aligkanliklarindaki yeri nedir?

4. Bulgular ve Tartisma

Calismada yer alan 13 farkli bitkisel cay, gastronomi ve saglik agisindan detayli bir sekilde
incelenmistir. Her bir ¢ay gastronomik degeri agisindan ele alinirken ayni zamanda ¢aylarin
saglik tizerindeki etkileri bilimsel veriler 1s1¢inda degerlendirilmistir. Her bir bitkisel ¢ay,
gastronomi ve saglik agisindan yapilan detayli incelemelerle birlikte ilgili gorsellerle
desteklenmistir. Gorseller, ayn1 zamanda her ¢ayin saglik faydalar ile ilgili daha somut bir alg1
olusturmay1 amaclamaktadir. Bu gorseller, google.bitkisel (Bkz:
https://www.google.com/search?q=bitkisel) adresinden temin edilmistir ve ilgili bitkisel

caylarmn tanitimina katki saglamak amaciyla kullanilmaktadir.
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3.1. Nane ¢cay

Nane, Allibabagiller (Lamiaceae) familyasina ait
bir bitki tiiridiir ve Avrupa, bitkinin dogal vatani
olarak kabul edilmektedir. Nemli ve sulak
ortamlarda yetismeyi tercih eden bu tiir, tibbi ve
ekonomik agidan degerli olan, ¢ok sayida alt tiirii
bulunan bir bitkidir (Basyigit ve Cam, 2017). Nane

cayl, lilkemizde ve diinya genelinde en yaygin

tiikketilen bitki ¢aylarindan biridir. Cay olarak en sik

kullanilan tiirler arasinda Mentha Spicata (Yesil/ Nane), Mentha Piperita (Nane — Peppermint),
Mentha Arvensis (Yabani Nane), Mentha Pulegium (Pulegium Nanesi) ve Mentha Crispa
(Kivircik Nane) yer almaktadir (Robbers ve Tyler, 1999). Nane cayi, genellikle taze veya
kurutulmus yapraklarin sicak suda demlenmesi ile hazirlanmaktadir. igeriginde baslica aktif
bilesenler arasinda mentol, menton, izomenton, 1,8-sineol, limonen ve flavonoidler
bulunmaktadir. Bu bilesenler sayesinde nane cayi, antispazmodik, karminatif (gaz giderici),
analjezik ve hafif sedatif etki gostermektedir (McKay ve Blumberg, 2006). Ayrica mide
bulantisi, hazimsizlik, gaz, irritabl bagirsak sendromu (IBS) gibi sindirim sistemi
rahatsizliklarinin giderilmesinde geleneksel olarak kullanilmistir. Bu cay, tek basma ya da
limon ve bergamot gibi turunggillerle karistirilarak tiiketilebilmektedir. Nane yapraklari, bitki
cayl olarak tliketilmesinin yani sira, zengin esansiyel yag icerigi nedeniyle eczacilik ve
kozmetik alanlarinda yaygin olarak kullanilmaktadir (Farnad vd., 2014). Ozellikle dksiiriik,
astim, bronsit ve bogaz iltihaplar1 gibi solunum yolu rahatsizliklarinin tedavisinde One

¢cikmaktadir (Robbers ve Tyler, 1999).

3.2. Yesil cay

Yesil ¢ay, Camellia Sinensis bitkisinden elde
edilen yapraklarin kisa siirede yiiksek 1stya
(genellikle buharlama  yoluyla) maruz
birakildiktan sonra kurutulmasiyla hazirlanan,
minimal oksidasyona ugramis bir cay tiirtidiir
(Abdelkawy vd., 2020). Bu iiretim yOntemi
sayesinde yesil cay, sahip oldugu biyolojik olarak

aktif bilesenlerin biiyiik kismint

koruyabilmektedir. Ozellikle flavonoid grubu igerisinde yer alan katesinler ve bunlarin
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tiirevleri, yesil ¢ayin 6ne ¢ikan fitokimyasallaridir. Bu bilesikler arasinda en dikkat ¢ekenler

epigallokatesin gallat (EGCQG), epigallokatesin (EGC), epikatesin (EC) ve epikatesin gallat
(ECG) olarak siralanabilmektedir (Cabrera vd., 2006). Yesil ¢ayin antioksidan kapasitesi, hem
dogrudan serbest radikalleri nétralize etme yoluyla hem de hiicre i¢i savunma sistemlerini
destekleyerek kendini gostermektedir. Polifenolik yapilar, reaktif oksijen ve nitrojen tiirlerini
etkisiz hale getirmenin yani sira siiperoksit dismutaz, glutatyon rediiktaz, glutation-S-
transferaz, katalaz ve kinon rediiktaz gibi endojen antioksidan enzimlerin ekspresyonunu
artirarak hiicresel diizeyde koruyucu etki olusturmaktadir (Koo ve Cho, 2004; Taslh vd., 2015).
Bu sayede lipid peroksidasyonunun oniine gegilirken DNA yapisinda meydana gelebilecek
oksidatif hasarlarin da engellenmesine katki saglanmaktadir. Yesil caym potansiyel
faydalarinin daha etkin bigimde ortaya cikabilmesi i¢in, viicut tarafindan emilimini ve
kullanimini destekleyen bazi yardimer bilesiklerle birlikte tiiketilmesi dnerilmektedir. Ornegin
limon suyu, kurkumin ve kuersetin gibi maddeler, yesil ¢ay polifenollerinin emilimini olumlu
yonde etkileyebilmektedir (Kadioglu ve Ertas Oztiirk, 2021). Ote yandan, siit proteinleriyle
birlikte ya da tok karnina alinmasi gibi bazi durumlar bu etkinligi azaltabilmektedir
(Abdelkawy vd., 2020). Bu nedenle yesil gaym dengeli bir diyet igerisinde, uygun
zamanlamayla ve Onerilen dozlarda tiiketilmesi, saglik yararlarmin goézlemlenebilirligini
artiracaktir. Yesil ¢cayin a¢ karnina tiikketimi bazi kisilerde mide iritasyonuna neden olabilecegi
icin Onerilmemektedir. Ayrica karaciger fonksiyonlarinda bozukluk bulunan bireylerde,
icerdigi yogun biyoaktif maddeler nedeniyle dikkatli tiiketilmesi ya da tamamen kaginilmasi

gerekmektedir (Navarro vd., 2017).
3.3.Rezene Cayt

Rezene ¢ayi, geleneksel tipta yaygin olarak @i
kullanilan ~ Foeniculum  Vulgare bitkisinin :
kurutulmus meyvelerinin (tohumlarinin) sicak | f ™
suda demlenmesiyle elde edilen fonksiyonel bir 3
icecektir. Tirkiye’de ve diinyanin bazi

iilkelerinde (Misir, Cin, Hindistan, Italya,

Almanya, Bulgaristan ve Romanya) kiiltiirii

yapilir. Rezene genellikle koku ve tat diizeltici olarak yemeklerde, gaz giderici ve siit artirici
etkilerinden dolay1 geleneksel tedavide yaygin kullanima sahiptir (Kan vd., 2006). Aromatik
icerigi sayesinde hem tibbi hem de gida amagli degerlendirilen rezene, 6zellikle mide ve

bagirsak gazlarimi azaltici, sindirimi kolaylastirici ve hafif ditiretik etkileriyle bilinmektedir
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(Demirhan ve Yilmaz, 2020). Bitkinin farmakolojik etkilerinin ¢ogu, i¢erisinde bulunan ugucu
yag bilesenleri olan anetol, fenkon ve estragol'den kaynaklanir. Bu bilesikler, spazm ¢oziicii ve
antienflamatuvar 6zellikler gostererek gastrointestinal rahatsizliklarin hafifletilmesinde 6nemli
rol oynamaktadir (Badgujar vd., 2014). Son yillarda yapilan galismalar, rezene ¢ayimnin sadece
sindirim sistemi degil, ayn1 zamanda hormonal sistem ve sinir sistemi iizerinde de olumlu
etkileri olabilecegini gdstermektedir. Ornegin, menopoz sonrasi kadinlarda rezene gayinin sicak
basmasi, uykusuzluk ve ruh hali degisimleri gibi semptomlar1 azaltabilecegi bildirilmistir.
Ayrica, in vitro arastirmalar rezenenin hafif analjezik ve antioksidan 6zellikler gosterdigini ve
bu yoniiyle oksidatif stres kaynakli hasarlar1 smirlayabilecegini ortaya koymaktadir

(Rahimikian vd., 2017).
3.4. Ada cay

Ada c¢ayi, Lamiaceac familyasina ait Salvia ve
Sideritis cinslerine ait bitkidir. Bu bitki 6zellikle halk
arasinda tedavi amagli kullanilmaktadir. Tiirkiye'de
Salvia tiirlerinden yaklagik 70, Sideritis tiirlerinden ise
40 kadar alt tiir bulunmaktadir. En bilinen tiirler
arasinda Salvia Officinalis L., Salvia Fruticosa M. ve
Sideritis Persoliata L. yer almaktadir (Ekren vd.,
2007). Genellikle 1liman iklim bolgelerinde yetisen ada caymin 6zellikle yaprak, cicek ve
saplar1 kullanilmaktadir. Bu bitkiler, “cesni otu” veya “itirh bitki” olarak da tanimlanmakta ve
ada ¢ay1 bu grupta yer almaktadir. Bitkinin kullanilabilir organina gore, ada ¢ay1 yapraklar
baharat olarak smiflandirilmakta, duyusal 6zelligine gore “aromatik” (yaprak) kategorisinde
degerlendirilmektedir. Ada caymin ugucu yagi ise tuyon, kafur ve sineol gibi bilesikler
icermektedir (Sarer, 1980; Sezgin, 2006). Mutfak kullaniminda, ada ¢ay1 taze ya da kurutulmus
olarak cok cesitli yemeklerde tiiketilmektedir. Bunlar arasinda kanatl etler, sosis, giiveg, firin
balik, ¢orba, hamburger, makarna, salata, soslar, baharat karigimlari, dolmalik harglar, av eti,
omlet ve sebzeler yer almaktadir (Baricevic ve Bartol, 2000). Gida sanayisinde ise ada ¢ayz,
alkolsiiz i¢eceklerde, tereyaginda, firin ve et iiriinlerinde (6rnegin salam ve sosis gibi), ucucu
yag olarak et, tursu, firin iirlinleri, ¢esni karisimlari, sekerleme, ciklet, dondurma ve soslarda
kullanilmaktadir. Ayrica, oleorezin formunda islenmis et ve c¢esni iriinlerinde de yer
bulmaktadir. Icerigindeki yiiksek diizeydeki tuyon nedeniyle, Salvia Officinalis tiiriiniin
kullanim1 son yillarda azalmis olsa da her iki tiiriin kullanim alanlar1 genel olarak benzerdir.

Bunun yam sira, ada ¢ay1 eczacilik, parfiimeri ve kozmetik sektorlerinde de yaygin olarak
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kullanilmaktadir. Ada caymin saglik tizerindeki bilinen fizyolojik etkileri arasinda antiseptik,
yatistiricl, terletici, agr1 kesici, ishal ve oksiiriik giderici, nefes agici, midevi, gaz giderici ve
idrar soktiriicii 6zellikler yer almaktadir. Ayrica tonik, Ostrojenik, istah agici ve uyarici

etkileriyle de bilinmektedir (Baytop, 1984; Akgiil, 1993).
3.5.Thlamur ¢ay

Ihlamur, 6zellikle kis aylarinda siklikla tercih edilen  gpmass
bir bitkisel ¢aydir. Tiliaceae (thlamurgiller)
familyasina ozgii, Tilia Cordata Miller, Tilia
Platyphyllos Scop. ve Tilia x Vulgaris Heyne gibi
tirlere ait kurutulmus ¢iceklerin ve brakteli |
ciceklerin  inflizyon  seklinde  hazirlanarak [

kullanilmaktadir (Matsuda vd., 2002). Ihlamur '

cicekleri, tarihsel olarak soguk algimlig1 ve oksiiriik il
gibi solunum yolu rahatsizliklarinin hafifletilmesinde yaygin sekilde kullanilmistir. Bunun yan1
sira, thlamurun sakinlestirici (sedatif) etkileri de bilindigi i¢in stres, uykusuzluk, migren ve
sinilizit gibi durumlarin tedavisinde de faydali olabilecegi diisiiniilmektedir. Cigeklerinin
icerdigi ucucu yaglar ve flavonoid bilesenleri, bu bitkinin antioksidan 6zelliklerinin yani sira,
sinir sistemi tlizerinde rahatlatici etkiler saglayarak genel bir huzur ve rahatlama hissi
yaratmaktadir (Giilgin, 2006). Thlamurun farmakolojik etkileri yalnizca sedatif etkilerle sinirh
degildir. Bitkinin i¢erdigi biyoaktif bilesikler, antispazmodik, terletici, tansiyon diisiiriicli ve
diiiretik gibi farkli farmakolojik etkilere de sahip oldugu gosterilmistir. Bu etkiler, thlamurun
geleneksel tipta cesitli saglik sorunlarinin tedavisinde kullanilmasina olanak tanimaktadir.
Antispazmodik etkisi, mide ve bagirsak kaslarinda rahatlama saglayarak sindirim sistemi
tizerindeki olumsuz etkileri hafifletebilirken terletici 6zelligi viicutta toksinlerin atilmasina
yardimci olur. Ayrica, tansiyon disiiriicti etkisi, hipertansiyon tedavisinde destekleyici bir rol
iistlenebilmektedir. Ditiretik 6zellikleri ise bobrek sagligi ve idrar yolu fonksiyonlar tizerinde
faydali etkilere sahiptir. Tim bu etkiler, thlamurun genis bir tedavi yelpazesinde kullanilmasina

imkan saglamaktadir (Matsuda vd., 2002; Giilgin, 2006).
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3.6. Zencefil cay

Zencefil (Zingiber Officinale Roscoe),
| Zingiberaceae (zencefilgiller) familyasia ait,
yumrulu kok yapisina sahip ve tropikal iklim
kosullarinda yetistirilen ¢ok yillik bir bitkidir.
Diinya genelinde farkli tropikal bolgelerde kiiltiirii
yapilan bu bitki; basta Cin, Hindistan, Endonezya,
Nijerya, Banglades, Jamaika, Fiji, Sierra Leone,

Avustralya ve Nepal gibi iilkelerde yaygin olarak iiretilmektedir. Zencefil, geleneksel ve
modern kullanimlarda taze ya da kurutulmus kok, 6giitiilmiis toz formu, tursu, sekerleme, ugucu
yag, zencefilli icecek ve cay gibi bircok farkli sekilde tiiketilmektedir. Tarihsel siiregte,
zencefilin adinin kokeni Sanskritcedeki “Singabera” kelimesine dayanmaktadir. Bu isim
zamanla "Zingiber" formuna evrilmis ve 1807 yilinda Ingiliz botanik¢i William Roscoe
tarafindan bilimsel olarak tanimlanarak Zingiber Officinale adi verilmistir. Zencefilin Avrupa
kitasina Antik Yunan ve Roma donemlerinde ulastigina dair ¢esitli goriisler literatiirde yer
almaktadir (Bayraktar, 2021). Zencefil, yemeklerde tat verici olarak kullanilmasinin yani sira,
geleneksel tipta da dnemli bir yere sahiptir. Ozellikle Cin tibbinda uzun yillardir kusma, mide
bulantisi, konstipasyon, dispepsi (hazimsizlik), eklem ve dis agrilari, soguk alginligi gibi birgcok
saglik sorununa karsi tedavi edici olarak kullanilmaktadir. Ayrica, zencefilin anti-kanser, anti-
trombotik, anti-mikrobiyal, anti-hiperglisemik ve analjezik etkileri de vurgulanmaktadir.
Bunun yani sira, zencefilin post-operatif 1yilesme siireclerine yardimci oldugu ve hamilelikte
goriilen mide bulantilarinin 6nlenmesine katki sagladigi bilinmektedir. Zencefilin bu etkileri,
icerdigi biyoaktif bilesikler ve fitokimyasallar sayesinde, gilinlimiizde alternatif tip

uygulamalarinda 6nemli bir yer tutmaktadir (Ryan vd., 2012; Bayraktar, 2021).
3.7. Biberiye cayt

Biberiye (Rosmarinus Officinalis L.), Lamiaceae
(Labiatae) familyasina ait, tibbi ve aromatik
ozelliklere sahip 6nemli bir bitkidir. Tiirkiye'de
kusdili, hasalbal ve akpiiren gibi farkli isimlerle
de bilinen bu bitki, 50-100 cm yiiksekliginde, ¢ali
formunda, kisin yapragin1 dokmeyen, soluk mavi

ciceklere sahip ¢ok yillik bir tiirdiir. Biberiye,

ozellikle Tirkiye'nin bat1 ve giiney kiyilarinda

o1
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dogal olarak yetismektedir. Canakkale, Mersin, Adana, Tarsus, Hatay illerinde yaygin olarak

bulunmaktadir. Ozellikle Mersin ve Adana yorelerinde, maki floras1 iginde, orman igi bosluklar,
tarla kenarlari, iiziim baglar1 ve koruma altindaki agaclandirma sahalarinda genis bir yayilim
gostermektedir (Sarica vd., 2008; Malayoglu, 2010). Eski Yunan ve Roma donemlerinde gida
lezzetini artiric1 ve tibbi tedavi amagl kullanilan biberiye, glinimiizde kozmetik, parfiimeri,
aromaterapi, eczacilik ve gida endistrilerinde ¢esitli alanlarda kullanilmaktadir. Yapilan
bilimsel arastirmalar, biberiyenin antibakteriyel, antioksidan, antiviral 6zellikleri ile bagisiklik
sistemini gliclendirici etkilerini ortaya koymustur. Bu etkiler, biberiyenin tibbi potansiyelini ve

¢ok yonlii kullanim alanlarini desteklemektedir (Gachkar vd., 2007).

3.8. Sart kantaron ¢cay

Sar1  kantaron (Hypericum Perforatum L.),
Hyperaceae familyasina ait, 1liman ve tropik iklim
bolgelerinde dogal olarak yetisen, ¢ok yillik bir
bitkidir. Hypericum cinsine ait diinya genelinde
400, Avrupa’da 10 ve Tiirkiye’de 96 farkli tiir

bulunmaktadir. Bu tiirler farkli cografi alanlarda

: yayilmaktadir (Babacan, 2016). Sar1 kantaron, 70-
90 cm boylanabilen, ¢ok dallanan koklere sahip otsu bir bitkidir ve kokleri i1g seklindedir.
Cigekleri umbella tipindedir ve dallarin ug¢larinda yogunlasmaktadir. Sar1 renkteki ¢igeklerin
her birinde 5 ¢anak yapragi, 5 ta¢ yapragi ve ii¢c demet seklinde stamenler yer almaktadir.
Bitkide bulunan etken maddelerin yaklasik %90’ mnin ¢icekler bolgesinde yogunlastigi
belirtilmektedir. Bu nedenle, bitkinin fonksiyonel o&zelliklerinden en verimli sekilde
faydalanmak i¢in tist kisimlarinin kullanilmasi 6nerilmektedir. Sar1 kantaronun tohumlari ise
ti¢ koseli kapsiillerde yer almaktadir (Ceylan vd., 2005; Yalim Kaya ve Can, 2018). Sar1
kantaron ¢ay1, ¢iceklenmenin zirveye ulastig1 haziran ve temmuz aylarinda toplanan bitkilerin
ince bir sekilde dogranarak giines gormeyen golge alanlarda kurutulmasiyla hazirlanmaktadir.
Kurutulmus bitkiden bir tathi kasigi, bir bardak sicak suya eklenip, 3-4 dakika demledikten
sonra tliketilebilmektedir. Bu cay, Anadolu cografyasinda mide, bagirsak rahatsizliklar ve
bronsit gibi hastaliklarin tedavisinde yaygin olarak kullanilmaktadir (Cirak ve Kurt, 2014). Sar
kantaron cay1 genellikle hafif ve orta dereceli depresyon, anksiyete ve uyku bozukluklarinin
destekleyici tedavisinde kullanilmaktadir. Ozellikle hiperisin ve hiperforin bilesenlerinin
monoamin geri alim inhibitorleri gibi davranarak serotonin, dopamin ve noradrenalin

diizeylerini diizenledigi diistiniilmektedir (Butterweck ve Schmidt, 2007). Sar1 kantarondan
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elde edilen etken madde olan hiperisin, farkl viriisler iizerinde etkinlik gosterdigi gibi, AIDS
tedavisinde de potansiyel bir segenek olarak degerlendirilmektedir. Ayrica, tiimdre yol agan
hiicreler lizerinde sitotoksik etki gosterdigi ve bitkinin antidepresan etkisinin hiperisin ve

tiirevleri ile iliskili oldugu tespit edilmistir (Nia ve Bayram, 2005).
3.9. Tarhun cayt

Tarhun (Artemisia Dracunculus L.), Asteraceae
(papatyagiller) familyasina ait, Orta Asya, Avrupa
ve Kuzey Amerika'da yaygin olarak yetisen bir
aromatik ve tibbi bitkidir. Tarhun cayi, bitkinin
kurutulmus  yapraklarinin ~ sicak  su  ile
demlenmesiyle elde edilmektedir ve geleneksel

tipta sindirim sorunlarinin hafifletilmesi, istahin

artirilmast  ve antispazmodik etkileri nedeniyle
kullanilmaktadir. Tarhun, flavonoidler, fenolik bilesikler, estragol, metil kavikol ve kersetin
gibi bioaktif bilesenler igermekte ve bu maddeler sayesinde antioksidan, antienflamatuar ve
antimikrobiyal Ozellikler sergileyebilmektedir. Bununla birlikte, baz1 arastirmalar, tarhun
ekstraktlarinin glukoz metabolizmasi {izerinde diizenleyici etkiler yapabilecegini ve insiilin
duyarhiligini artirabilecegini 6ne siirmektedir. Tarhun cayimnin saglik iizerindeki olumlu
etkilerine yonelik yapilan ¢aligmalar, 6zellikle kronik inflamasyonun azaltilmasi konusundaki
potansiyeline dikkat cekmektedir. Fenolik bilesenler igeren tarhun, serbest radikallerle
savagsarak hiicre yapisinin korunmasina yardimci olabilmekte ve dolayisiyla viicutta
olusabilecek oksidatif hasarlar1 azaltabilmektedir. Ancak, tarhunun icerdigi estragol bilesiginin
yiiksek dozlarda kullanildiginda hepatotoksik ve karsinojenik etkiler gosterebilecegine dair bazi
bulgular bulunmaktadir. Bu nedenle tarhun ¢ayimin uzun siireli ve yiiksek dozda tiiketimi

onerilmemektedir (Baytop, 1984).

3.10. Hibiskus ¢cay

Hibiskus (Hibiscus Sabdariffa L.), Malvaceae
familyasina ait ve kokeni Afrika olan tek yillik bir
bitki tlirtidiir. Glinlimiizde tropikal ve subtropikal
iklim kosullarima sahip bolgelerde, Ozellikle
Amerika ve Giiney Asya’da yaygin olarak
yetistirilmektedir (Gedik, 2014; Moser vd.,
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2021). Bu tiir, Hibiscus cinsi igerisinde yer alan 300’den fazla tiirden biridir. Sahip oldugu

fenolik bilesikler ve 6zellikle antosiyaninler nedeniyle 6nemli biyolojik aktivitelere sahiptir.
Hibiskus bitkisinde 6zellikle Delphinidin-3-Sambubioside ve Siyanidin-3-Sambubioside gibi
antosiyanin bilesenlerinin hipertansiyon, inflamasyon, hepatik disfonksiyonlar, diyabet ve
metabolik sendrom gibi ¢esitli saglik problemlerine kars1 farmakolojik etkiler gosterdigi rapor
edilmistir (Guardiola ve Mach, 2014). Son yillarda yapilan bilimsel arastirmalarda hibiskus,
bitkisinin icerdigi biyoaktif maddelere bagli olarak antioksidan, antibakteriyel, diiiretik,
antipiretik, antihipertansif, antidiyabetik ve antikolesterolemik 6zellikler tasidig1 belirlenmistir
(Da-Costa-Rocha vd., 2014). Bitkinin en yaygm kullanilan kismi olan canak yapraklar
(kaliksler), gida endiistrisinde bitki ¢ay1, sicak-soguk icecekler, regel, sekerleme, dondurma,
cikolata, tatlandirici, puding ve unlu mamullerin iiretiminde kullanilmaktadir. Ayrica hibiskus
cay1, geleneksel olarak kilo kontroliinii destekleyici, idrar soktiiriici ve sindirim sistemini
diizenleyici etkileriyle bilinmekte ve bu 6zellikleri nedeniyle fonksiyonel i¢ecekler arasinda

popiilerligini artirmaktadir (Naji, 2018).
3.11. Aloe vera cayt

Aloe vera cayi, Aloe Barbadensis Miller tiiriine p=z

ait bitkinin yapraklarindan elde edilen 0ziin
kurutulup demlenmesiyle hazirlanan, geleneksel
kullanim1 olan ve fonksiyonel 6zellikler tasiyan
bir bitki cayidir. Yapilan bilimsel aragtirmalar,
ozellikle bitkinin jel kisminda yer alan
polisakkaritler, amino asitler, vitaminler (A, C, E, |
Bl, B2, B3, B6, B12) ve minerallerin,

antioksidan ve antienflamatuar etki gosterdigini ortaya koymaktadir (Eshun ve He, 2004;
Hamman, 2008). Bu biyolojik bilesenlerin, gastrointestinal sistemin diizenlenmesinde ve
detoksifikasyon mekanizmalarinin desteklenmesinde rol oynayabilecegi, ayrica bagisiklik
sistemini gii¢clendirici potansiyel tasidigi bildirilmektedir. Aloe vera cayinin, igerdigi aktif
maddeler sayesinde hiicresel diizeyde oksidatif stresin azaltilmasina katki saglayarak bazi
kronik  hastaliklarin  gelisimini  engellemede yardimci olabilecegi de literatiirde
vurgulanmaktadir (Hamman, 2008). Ancak Aloe vera ¢cayinin faydalar kadar, baz1 toksikolojik
riskleri de dikkate alinmalidir. Bitkinin yaprak dis kisminda dogal olarak bulunan antrasen
tiirevi bir bilesik olan aloin, 6zellikle yiiksek dozda tiiketildiginde giiclii bir laksatif etki

gostermekte ve bu durum, elektrolit dengesizlikleri, gastrointestinal mukozada irritasyon ve
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uzun vadede hepatotoksisite gibi yan etkilere yol agabilmektedir (Guo ve Mei, 2016). Bu
nedenle Amerika Birlesik Devletleri Gida ve ilag Dairesi (FDA), 2002 yilinda aloin igeren
agizdan alinan laksatif {irtinlerin giivenilirligine dair yeterli veri bulunmadig1 gerekgesi ile bu
trlinlerin piyasadan kaldirilmasini 6nermistir. Bu cercevede, Aloe vera caymin tiiketimi
sirasinda dozaj ve kullanim siiresi agisindan dikkatli olunmasi, tercihen uzman onerisi ile ve
standardize edilmis preparatlar araciligi ile tiikketilmesi saglik acisindan 6nem arz etmektedir

(Boudreau vd., 2013).

3.12. Yasemin ¢cay

Yasemin ¢ayi, Jasminum Officinale veya
Jasminum Sambac tiirlerine ait yasemin
ciceklerinin yesil ya da siyah cayla
harmanlanmasiyla elde edilen ve 6zellikle Dogu
Asya kiltlirlerinde uzun siiredir tiiketilen
geleneksel bir fonksiyonel icecektir. Yasemin

cigekleri, terpenoidler, flavonoidler ve fenolik

bilesikler bakimindan zengin bir yapiya sahiptir
ve bu fitokimyasallar sayesinde gii¢lii antioksidan ve antienflamatuar 6zellikler gostermektedir.
Bu 6zellikleri dogrultusunda yasemin ¢ayinin oksidatif stresin azaltilmasi, bagisiklik sisteminin
giiclendirilmesi ve hiicresel yaslanma siire¢lerinin yavaglatilmasina katki saglayabilecegi ifade
edilmistir. Geleneksel Cin tibbinda yasemin ¢ay1, sindirimi kolaylastiric1 ve zihinsel dinginligi
artirici etkileriyle bilinmekte ve bu amagla yaygin sekilde kullanilmaktadir (Nawrot vd., 2003;
Chen ve Lin, 2015). Giincel arastirmalar da yasemin ¢aymin psikolojik iyilik hali iizerinde
olumlu etkiler olusturdugunu gostermektedir. Ozellikle yasemin aromasina maruz kalmanin
kalp atis hizin1 diislirerek parasempatik sinir sistemini aktive ettigi ve bu sayede gevseme
sagladig1 rapor edilmistir. Bunun yani sira, yasemin cayimnin bazi bakteriyel suslara karsi
antimikrobiyal aktivite gosterdigi ve bu yoniiyle potansiyel bir dogal antimikrobiyal ajan
olabilecegi ifade edilmektedir (Ali vd., 2020). Yasemin ¢ayimin bilesiminde yer alan kafein,
bireysel duyarliliga bagl olarak cesitli fizyolojik etkiler yaratabilmektedir. Ozellikle
hipertansiyon, anksiyete bozukluklar1 ve uyku diizensizlikleri gibi saglik sorunlari olan
bireylerde, ¢ayin icerdigi kafein nedeniyle uyarici etkiler ortaya ¢ikabilecegi i¢in tiiketiminin
kontrollii bir sekilde gergeklestirilmesi onerilmektedir (Nawrot vd., 2003; Higdon ve Frei,
2006).
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3.13. Zeytin yapragi ¢ay

Zeytin yapragi ¢ayi, Olea Europaea L. tiiriine ait
zeytin agaciin kurutulmus yapraklarinin sicak
suda demlenmesiyle elde edilen geleneksel bir
bitki ¢ayidir. Zeytin yapraklari, basta oleuropein
olmak izere hidroksitirozol, rutin ve
verbaskozid gibi fenolik bilesikler a¢isindan

zengin bir fitokimyasal profile sahiptir. Bu

biyoaktif  bilesenlerin  antioksidan  ve

antienflamatuar 6zellikleri, zeytin yapragi ¢cayimnin kardiyovaskiiler hastaliklarin dnlenmesi ve
bagisiklik sisteminin gili¢lendirilmesi gibi saglik destekleyici islevler tasimasina katki
saglamaktadir (Giirbiiz ve Ogiit, 2018). Ozellikle oleuropein’in lipid peroksidasyonunu inhibe
ederek hiicre zarlarini oksidatif hasara karsi koruyabilecegi ifade edilmektedir (Briante vd.,
2002). Zeytin yapragi ekstraktinin saglik tizerindeki etkilerine yonelik gerceklestirilen gesitli in
vitro ve in vivo caligmalar, bu bitkisel {irliniin antihipertansif, hipoglisemik ve antimikrobiyal
potansiyeline isaret etmektedir. Nitekim oleuropein'in kan basincini diisiirme ve insiilin
duyarliligin1 artirma yoniinde olumlu etkiler gosterdigi bazi klinik bulgularla desteklenmistir
(Lockyer vd., 2017). Ayrica zeytin yapragi ozitlerinin Helicobacter pylori, Staphylococcus
aureus ve Escherichia coli gibi gesitli patojen mikroorganizmalara karsi antimikrobiyal aktivite

sergiledigi de tespit edilmistir (Markin vd., 2003).
5. Sonuc ve Oneriler

Bitkisel caylar, ¢igeklerin yani sira kok, yaprak, tohum ve meyve gibi bitki kisimlarinin bir veya
birkagcinin demlenmesiyle elde edilir. Bitkisel iceceklerin hazirlanmasinda kullanilan farkl
bitki tiirlerinin Oksiiriik, soguk alginligi, dizanteri, bogaz agrisi, romatizma, giines ¢arpmasi,
travmatik hasarlar, hepatit, dis agris1 ve yiiksek ates gibi saglik sorunlarini tedavi ettigi
bildirilmistir. Optimum demleme sicakliklar1 ve stirelerinin belirlenmesi, bitkisel ¢aylardan
elde edilecek faydalarin artirilmasini saglamaktadir (Aydogan Coskun, 2022). Bitkisel ¢ay
tiretiminde, ¢ok sayida bitki tiirii ve kombinasyonu kullanilabildigi i¢in bu iirlinlerin duyusal
ozellikleri ve tibbi etkileri son derece ¢esitlidir. Etkili bilesiklerin suya gecis oranlar1 da farklilik
gostermektedir. Genellikle keyif verici ve aromatik 6zellikleri 6n planda olan, geleneksel olarak
giinliik kullanima girmis bitkisel ¢caylarin (6rnegin adagayi, thlamur vb.) tiiketiminde genellikle
bir sinirlama bulunmamaktadir. Ancak, belirli bir hastalig1 6nlemek veya tedavi etmek amaciyla

kullanilan bitkisel ¢aylarin, mutlaka uzman denetiminde ve etiket talimatlarina uygun sekilde
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kullanilmas: gerekmektedir. Aksi takdirde, beklenen saglik faydasi elde edilemeyecek ve
potansiyel olarak zararli sonuglar dogabilecektir. Ayrica, bitkisel caylarin bazi istisnalar disinda
asil tedaviye destek olabilecek etkili bilesenlerinin genellikle diisiik seviyelerde oldugu ve bu

nedenle diizenli ve uzun siireli kullaniminin énemli oldugu unutulmamalidir (Gidomo, 2025).

Caligmada, bitkisel ¢aylarin gastronomideki yeri ve saglik tizerindeki etkileri detayli bir sekilde
incelenmistir. Bitkisel caylar hem geleneksel hem de modern beslenme anlayislarinda 6nemli
bir yer tutmakta, ayn1 zamanda sagliga olan katkilariyla da dikkat ¢cekmektedir. Farkli bitkisel
caylar, sunduklar1 biyoaktif bilesiklerle ¢esitli saglik sorunlarina ¢dziim 6nerileri sunmakta ve
duyusal 6zellikleri ile de tiliketicilerin tercihlerini sekillendirmektedir. Bununla birlikte, bitkisel
caylarin potansiyel saglik faydalarinin en st diizeye cikarilmasi i¢in dogru demlenme
tekniklerinin uygulanmasi 6nemlidir. Calisma, bitkisel caylarin dogru kullaniminin, saglik
tizerindeki etkilerini olumlu yonde pekistirecegini ve yan etkilerin Oniine gecilecegini
vurgulamaktadir. Sonug olarak, bitkisel ¢aylar, gastronomi diinyasinda saglikli ve lezzetli
alternatifler sunarak, bireylerin giinlik yasaminda énemli bir yer edinmeye devam etmektedir.

Bu aciklamalardan ve elde edilen bulgulardan hareketle asagidaki oneriler sunulmustur:

= Bitkisel caylarin saglik etkilerini kanitlamak i¢in klinik ¢alismalar yapilmali, etkileri
daha net ortaya konulmalidir.

= Tiiketicilere bitkisel ¢aylarin dogru kullanimi1 ve potansiyel etkileri hakkinda egitim
verilmeli, bilin¢lendirme saglanmalidir.

* Farkli bitkisel cay kombinasyonlarinin saglik tizerindeki etkileri aragtirilmali, giiclii
faydalar saglanabilecek karisimlar incelenmelidir.

= Bitkisel cay tretimi cevresel acidan degerlendirilmeli ve siirdiirtilebilir iiretim
yontemleri benimsenmelidir.

» Tiketici tercihlerini etkileyen faktorler incelenmeli, duyusal oOzellikler ve saglik

faydalar1 arasinda denge saglanarak hedeflenmis iiriinler gelistirilmelidir.

4.1. Teorik Sonuclar

Calisma, bitkisel caylarin gastronomideki yeri ve saglik iizerindeki etkilerine odaklanarak,
fonksiyonel gidalarla ilgili teorik yaklasimlara 6nemli katkilar sunmaktadir. Bitkisel ¢aylarin
hem geleneksel hem de modern tiikketim bigimlerini analiz etmesi, kiiltiirel gida aliskanliklarinin
yeniden degerlendirilmesine olanak tanirken demleme teknikleri ve biyoaktif bilesiklerin
etkinligi gibi unsurlarin sistematik sekilde ele alinmasi, etkili ve gilivenli kullannomina dair

kavramsal bir ¢er¢eve olusmasina zemin hazirlamaktadir. Bitkisel c¢ay iiretiminin cevresel
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etkilerine yonelik degerlendirmeler ise, gastronomi alaninda siirdiiriilebilirlik ekseninde yeni
teorik tartigmalara kapi aralamaktadir. Tiim bu yonleriyle ¢alisma hem saglik hem de lezzet
eksenli gida tercihlerinin teori ve uygulama diizeyinde daha genis bir ¢er¢evede ele alinmasina

katki saglamaktadir.
4.2. Yonetimsel Sonuclar

Bitkisel caylarin saglik etkilerine dair bulgular, iireticiler ve gastronomi isletmeleri i¢in {iriin
gelistirme  siireclerinde bilimsel temelli igeriklerin  kullanilmasinin  6nemini ortaya
koymaktadir. Etiketleme, bilgilendirme ve kullanim talimatlar1 agik ve anlasilir olmals; tiiketici
egitimi desteklenmelidir. Pazarlama stratejileri yalnizca tat ve aroma degil, saglik faydalar
tizerinden de sekillendirilmelidir. Ayrica, stirdiiriilebilir iiretim yontemlerine yonelerek
cevresel duyarlilik artirllmali ve marka giivenilirligi giiclendirilmelidir.
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Arastirmacilarin katki orani beyani

Yazarlar calismaya esit oranda katki saglamistir.

1. yazar %50 oraninda, 2. yazar %50 oraninda katki saglamustir.
Cikar ¢atismasi beyani

Bu ¢aligmada herhangi bir potansiyel ¢ikar ¢atigmas1 bulunmamaktadir.
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