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ONSOZ

Ruth von Braunschweig'in kitabi ¢oktan tiikkenmisti, sim-
di Stadelmann Yayinev: kitaba yeniden talip oldu. Bu ¢ok
giizel bir haber! Ciinkii gida maddelerinde, kozmetikte ve
eczacihikta kullamilan dogal katki maddelerinin son yillar-
daki gelisimi, bitkisel yaglardaki yiikselis trendini belirgin
bir sekilde ortaya koymaktadir. Burada dénemh bir 6zellik,
vaglarin sadece kullanimlarinin uzun gegmisi dedil, aym
zamanda halen tiretimlerinin devam ediyor olmasidir.

Yazar bu kitabinda kendi segtigi yaglar titizlikle belgelen-
direrek onlarin kullanimlarina deginiyor. Agikgas: bitkisel
yaglar uzun bir siire unutulmava vyiiz tuttu. Peki biz tiike-
ticiler i¢in bu ne ifade ediyor? Bitkisel vaglar insanlik ta-
rihinin her aminda var olmustur ve kullanimlart 10.000 yl
oncesine dek belgelendirilmigtir.

O halde yakin veya uzak ge¢miste ilk kim bu uygulama-
lar1 arastirdi; kim bitkisel ham maddeleri elle toplama,
bahgivanhk veya zirai ekim voluyla elde etti? O zamanlar
bitkisel ham maddelerin temin edilmesini veya bunlardan
yaglarn iiretilmesini tetikleyen ekonomik sebepler nelerdi?
Yapilan arastirmalara gore, bitkisel yaglarin geleneksel kul-
lamimlar; geleneksel beslenme ve geleneksel kozmetik - tip
alanlarindaki iki gelistm halinde kendini gosterir.

Ruth von Braunschweig, bir¢ok kiiltiir cevrelerinden kati
yaglari, bitkisel yaglar1 ve masaretleri kitabinda birlesti-
riyor. Avrupa ve Akdeniz ticaretinin baslangici; Afrika,
Asya ve Amerika'nin eski sivi ve kati yaglarim kars: kar-
stya getirmistir. Halklarin ve uluslarin geleneksel aliskan-
liklari iginde Arganas (Bitkisel sivi yaglar) ve Shea Butters
(Bitkisel kat1 yaglar) gibi daha bir ¢ok yag: barindinir.

Bitkisel yaglarin diinyasina giriste bu kitabin, yeni talepler
yaratacak nitelikte, merakl bir okuyucu kitlesi olusturma-
sini dilerim.

Klaus Diirbeck, FORUM ESSENZIA eV.'nin 1. Baskan
Raubling, Mayis 2007




ONSOZ

Sik sik bitkisel yaglarin ben1 neden bu kadar etkiledigi so-
rusuyla karsilasinm. Bu oldukga kigisel, oldukga eski bir
hikayedir. Biz ¢ocuklar, savas sonrasi yokluk zamanlarin-
da baska bir besin yagi olan 'Savas Sonrast Margarini' ile
biiyttildik. Kardeslerim ve 6zellikle bende ¢iban ¢iktigin-
da, annem mutfaktaki ucuz margarinleri eriterek ve diger
yaglardan ozellikle dogal aygigedi yagi ile dahili ve hari-
c¢1 bakimimizi yapti. Cibanlardan béyle kurtulduk. Yagin
muhtesem findiksi tadina eslik eden giinesimsi kokusu hala
hafizamin derinliklerinde saklidir.

Altmgh yillardan seksenli yillara, rafine margarinler ve
bitkisel yaglar, saglikli, formda ve ince tutar diye damga-
simt vurdu. O zamanlar bunlan énemseyen herkes bu mar-
garinleri ve {iniformali bitkisel siv1 yaglar: tiiketti. Bilim
bagimlisi biri olarak ben de ailemi tutarh bir sekilde bu en-
distrivel vaglarla besledim. Fakat bu zaman diliminde ne
ding ne de asin saghikli olmadigim fark ettim. Uzmanhk
terapistligi egitimim sirasinda tekrar dogal bitkisel yaglarla
karsilagtim. Bu siiregte kati ve sivi yaglarin kotii yanlari-
na rastladim ve anladim ki; ayni bitkideki yagin elde edilis
yontemine bagh olarak yag, saghga vararh veya zararh hale
gelebilir. Boylece ivi bir yag kolesterolii diisiirebilir, zayifia-
maya destek olabilir veya alerjileri hafifletebilir. Yine aym
yag, farkl bir sekilde iiretildiginde tam tersi durumlara da
sebep olabilir.

Siz de hiicrelerinizi saghkh yaglarla formda tutun! Eski-
den beri bilinen bu saglikli, besleyici yaglar, organizmami-
zin yasamsal 6neme sahip yapi taslandir. Yaglarin cesith-
liginin sizi etkilemesine 1zin verin ve kendi favori yagimzi
bulun! Bitkisel yaglarim mantikh se¢imleriyle saghigimzi
aktif bir sekilde desteklemek sizin elinizde. Hepinize dene-
vimlerinizde bol eglenceler diliyorum.

Ruth von Braunschweig
Ahnatal, Mayis 2007

"Sadece binlerce hastalik
yoktur, ayni zamanda
saghgin da binlercesi
vardir.”

Gerhard Kocher:
"llaclara dikkat!"



Ucucu Yaglarin
Botanik Adlari

Ugucu yaglar i¢in bitkilerin latince ve botanik
isimlerinin verilmesi kansikhiktan kaginmak
icin olduk¢a onemlidir. Ornegin; okaliptiisiin
farkli tiirleri vardir ve bu nedenle de farkh
ugucu yaglara sahiptir. Bunun disinda latince
istmler, uluslararas: gegerlilie sahiptir. Bu
ugucu vaglardan kitapta amlanlar arasinda,
grnegin; biberive de ekstradan bir de "C.T."
seklinde bir bilgi daha bulacaksimiz. Bunun
anlarm Chemo (kemo) tiptir. Bu bilgi de
dnemlidir, ¢iinkii bazen aym bitki, biiyiidiigii
yere gore farkli ugucu vaglar iiretir. Bitkiler
ve ugucu yag karisimlari, terkip maddelerine
gire kemotipleri ile tanimlanir,

Bergamot (Citrus bergamia)
Kaveput (Melaleuca cajuputil
Lavanta (Lavandula officinalis)
Zaril lavanta (Lavandula vera, L. angusitifolia)
Mandalina (Citrus reticulata)
Manuka {Leptospermum scoparium)
Misk adagay: (Salvia sclarea)
Niyauli (Melaleuca viridiflora)
Portakal (Ciirus sinensis)

Nane (Menta x piperita)

Giil (Rosa x damasceva)

lur gigedi (Pelargomium graveolens)
Biberiye (Rosmarin officinalis)
Biberiye verbenon

{Rosmarin officinalis C Tverbenon)
Biberiye cineol (Rosmarin officinalis C.T. cineol)
Santal odunu (Santalum album)
Ardig (Jumiperus communis)

Sedir, Atlas sediri veya sedir agac
(Cedrus atlantica)

Limon (Citrus linton)

Servi (Cupressus sempervirens)
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(FORUM ESSENZIA ¢ V)

Aromaterapi, Bakimi ve Gelisimi igin Kamu
Dernegi. Burada aromaterapi, bakim ve kiiltiiri
ile ilgili konularda devletge taninmsg eZitim ku-
rumlariyla ilgili bilgiler de bulabilirsiniz,
www.aromaterapidernegi.com
(AROMADER)

Aromaterapi Dernegi, Tiirkiye'de Aromaterapiyi
tanitmak ve bu konuda toplumun faydalanmas
igin ¢ahismalar yapmak amaciyla kurulmustur.
Uyelerine bilgilendirme toplantilari, bu konuda
egitim almak isteyenlere seminerler diizenleye-
rek cesitli faalitlerde bulunmakitadir,
www.nuka.com.tr

{NU-KA Defne Essencia)

Cogunlukla organik bitkilerden elde edilen;
%0100 sal ugucu yaglar, soguk pres sabit yaglar ve
masaretler, hidrolatlara iliskin bilgiler.

Nereden Alinir?

Aromaterapide Viicut Bakimu i¢cin Ugucu
Yaglar ve Sabit Yaglar ile ligili Referanslar:

Ankara

istanbul Baharat Ltd.Sti
(0.312) 312 4860 - Ulus

Muhittin Lokman Hekim
(0.312) 426 0522 - Cankaya
Antalya

Rasa Organik Yasam tiriinleri
(0.242) 247 2527

Aydin

Safran Baharat

(0.256) 612 1745 - Kusadasi
Canakkale

Bitki Sandign

(0.545) 249 7161

Denizli

Ekoder Saglhk Destek Uriinleri
(0.258) 242 0858

ADRESLER

Istanbul

BM Naturel Gida San. Tic. Ltd.
(0.216) 342 4460 - Uskiidar
Camba Organik

(0.212) 299 3313 - Sanyer
Denge Dis. Tic. Ltd. 5ti.

(0.212) 231 5329 - Nisantasi
Erdem Dogal Urlinler

(0.532} 473 1006 - Besiktas
Gaziantepli Baharatg

(0.212) 583 6496 - Bakirkdy
Hayrat Eczanesi

(0.537) 368 5194 - Fatih
Homemade Aromaterapi
(0.216) 210 5407 - Uskiidar
Kirkambar Baharat ve Dogal Ur.
(0.212) 258 6548 - Besiktas
Merkezefendi Geleneksel Tip Dernegi
(0.212) 664 4155 - Zeytinburnu
Muh'un Ambari

(0.212) 292 9272 - Beyoglu
Purneva Dogal

(0.216) 473 0B85 - Kartal
Salkim s6git Aktar

(0.212) 322 0337 - Kemerburgaz
Su Eczanesi

(0.216) 411 7228 - Kadikoy

Vegan Diikkan
(0.212) 243 2383 - Beyoglu

Yerkiire Dogal Gida Uriin, San. Tic, Ltd. Sti.

(0.212) 534 0990 - Fatih

Yesil Ambar Dodal Organik Uriinler
(0.212) 551 3230 - Fatih

Yesil iksir Organik ve Dogal Uriinler Ltd.5ti.

(0.216) 553 4141 - Uskiidar
lzmir

Degirmen Baharat
(0.232) 339 3246 - Bornova
Mugla

Zeynep Dogal Uriinler
{0.252) 313 2402 - Bodrum
Sivas

Okotek Ekolojik Market Uriinleri
(0.346) 224 7342
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FOTOGRAFLAR

Fotograf Kaynaklari

Fotograflarin ve grafiklerin saglanmasindaki
vardimlar ve destekleri igin asagidaki kisile-
re tesekkiirlerimizi sunariz:

Ahmet Cetinkol

Bettina Buresch

Chau Phuoc Minh
Christian Siewert
Dorothee Hamm

Eva Wagner

Ideal Providence Farms
Jochen Meissner
Konrad Stadelmann
Martin A. Spith
Monika HauBinger
Olmiihle Fandler
Primavera Life GmbH
Ralph Stadelmann

RS Vital-Versand Ltd. & Co. KG
Rudolph Maria Spanner
Ruth von Braunschweig
Stephan Imhof
Thomas Stadelmann
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TESEKKUR

Tesekkr

Projelerin diizenlenmesi ve gosterdikleri isbirlifi konusunda
Stadelmann Yaymevi ¢ahsanlarina, Ingeborg Stadelmann'a ve
yetkili lektorum Eva Wagner'e 6zelhikle tesekkiirlerimi suna-
rim. Yine Sonja Stadelmann'a, ipek boyamadan muhtesem kitap
kapag: tasarimu igin tesekkiir ederim. Kitaba da yansiyan bu kii-
¢iik ordunun uyumlu isbirligi, benim agimdan oldukg¢a zengin-
lestirici bir tecriibe oldu. Hem tavsiyeleriyle hem de yaptiklariy-
la her zaman yanimda oldular. Sabirla benim sayisiz fikirlerim
ve tavsiyelerim goz éniine ahind1 ve bu sekilde oldukga kisisel
olan bu kitap ortaya g1kt

Ayrica uzmanlik tavsiyeleri ve aciklamalan igin Bayan Gerlin-
de Engelhardt'a ve hatalarimi diizeltmeye yardime olan Marina
Burwitz'e de tesekkiir ederim. Yine Fandler Yag Fabrikast'ndan
Martin Spaeth' e misafirperverliginden otiirii tesekkiir ederim.
Ve son olarak da; nar ¢ekirdegi yadi analizlerinde bana yardimei
olan Bay Breisinger'e, bana pek ¢ok yardimer kaynag saglayan
Ziraii Tarim Igin Federal Arastirma Merkezi'nden Dr.Héppner'e
ve mikro-yosunlarin yag hakkindaki ilging bilimsel temeller
igin Casasella Firmasi'na tesekkiir ederim.

Bu kitapta anlatilan receteler kendi deneyimlerime dayaniyor.
Buradaki ¢ok dzel tesekkiiriim ise; ikimize de iyi gelen fitness
icecefiini aylarca igen ve hala igmekte olan esim igin...

195



196

YAZAR HAKKINDA

Yazar Hakkinda

1943 yilinda dogan Ruth von Braunschweig, biyoloji ve kimya
okudu; ikinci devlet sinavim da kazanarak kimya ve biyoloji dip-
lomasina ek olarak agirlik noktas: deniz biyolojisi olan yiiksek
uzmanhk egitimini tamamladi. Kassel Universitesi Spor ve Spor
Hekimligi Enstitiisii'nde bilim asistani olarak Elit Sporcularda
Stres Projesinde cahisti. Daha sonra icasetsiz pratik hekimlig
egitimini aldi. Sresle miicadele yollarini arastirirken ilgisini ol-
duk¢a ceken ugucu yaglarla karsilasti. Bu esnada aromaterap
igin temel yaglar olan bitkisel yaglar da dikkatini gekti.

Agirhik noktasi; dermotoloji, tiriin miisterisi, aromaterapi, fitote-
rapi ve iris tanisi olan bir kozmetik ve uzmanlik okulunda okut-
man olarak yillarca ¢alisti ve orada Genel cilt anabilim dalinda
yonetime dahil oldu. Yillarca Forum Essenzia eV.'nin yonetim
kurulu ve seref iiyesi olarak faaliyet gosterdi. Yurtigi ve yurtdi-
sindaki aromaterapi egitimlerinde derne@in seminer yoneticisi
ve referantiydi. Giiniimiizde ise; aromaterapi ve bitkisel yaglar
iizerine seminerler vermektedir. Bu konularda pek ¢ok kitabi da
yvayinlanmistir,

Ruth von Braunschweig evlidir, iki yetiskin ¢ocugu ve iki torunu
vardir. Almanya'da Kassel civarinda yasamaktadir.




A

AB eko yonetmeligi 35
AB kriterleri 35
Zeytinyad icin 30, 97
Aci badem 54
Adansonia digitata 55

Adet oncesi sendromu (PMS)
61,127

Aftlar 130

Agresiflik 22, 23, 44, 63

Ag tabakasi 22, 63, 85, 119

Adartma 31

Adiz mukozas 94, 130, 170

Adri 14, 21, 25, 40, 41, 42, 43, 57,
91,98, 103, 108

Adn kesici 21, 22, 26, 106

Akne 21, 22, 52, 53, 58, 65, B2,
87, 91,161

Alerji 25, 41, 43, 56, 59, 62, 64, 117

Alfa linolenik asit 21, 22, 41, 44
Alfa tokoferol 49, 54, 57, 75
Alkanlar 143
Aloe barbadensis 103
Aloe-vera yadi 103
Aloe-vera 103
Aloe-vera masareti 103
Alt deri 74, 136, 137
Alt tabaka (Subcitus) 136, 137
Alzheimer (Demans) 65, 120
Anal bolge bakimi 161
Anne sutl 36,61, 130
Antibakteriyel 73, 103, 106
Antioksidanlar 50, 58, 84, 104,
106, 117, 120, 124
Arachis hypogaea 96
Arasicdonik asit 41, 43, 44, 125,
128, 165
Hayvansal 43, 116
Ardic meyvesi* 162
Argan yagi 33, 49, 51

DIZIN

Argania spinosa 49
Arindirma 68
Arnica montana 103
Arnika masareti 101
Arnika yagi 103
Aroma bakimi 64

Aroma maddeleri 25, 26, 34
sentetik 38

Aroma masajlan 172

Aroma terapi 55, 59, 113, 126

Asidoz 44, 126

Aspir 50

Aspiryad 20, 50

Astim 59, 60, 119

Asir kilo 116, 128-129

Avakado 15, 51

Avakado yadi 27, 50

Ayak bakim 160

Ayak masaji 173

Aycicedi yagi 14, 20, 26, 28, 42,
92,170

Ayurveda 68, 171, 176

B
Badem yadi 14, 20, 27, 54
Bad dokusu 50, 51
Bagrsak 68, 86, 98, 119, 131
Bagirsak bakterileri 18, 132
Bagirsak hastaliklan 26, 134
Badirsak mukozasi 18, 20, 21,
52,60, BY
Badusiklik sistemi 21-26, 43, 114,
115, 131-133, 136-140
Bakim 51, 56, 174
Cocukta 96, 148, 152-153
Yash ciltte 148, 154, 175
Bakteriler 36, 56, 101, 137, 139,
140, 148
Gecici resident 138
Resident 137
Transit 138

Balk yadi 21, 37, 40, 62, 63, 85

Balmumu 122, 151, 157, 160

Balmumu 71

Balsam 123, 157, 164

Banassu yagi 53

Baobab agaci 55

Baobab yadi 55

Bazal hiicreler 136, 137, 139

Bazal metabolizma 67, 129

Bebek bakimi 96, 148, 173

Bebek cildi 53, 55, 74, 75, 81,
90, 157
Hassasiyeti 152

Bebek masaji 173

Benzin Grinleri 143

Bergamot® 130, 151, 163, 166,
173,174,175

Besin takviyesi 39, 57, 64, 65,
84, 85, 87

Beslenme 20, 25, 27, 32, 42, 44,
115, 116, 128, 129, 133

Beta karoten 92

Beyan 32, 34

Beyin fonksiyonlan 26, 40, 41, 59,
61,63, 65, 77,79, 104, 114, 117

Beyin performansi 25, 44

Biberiye (kusdili) 102, 104

Biberiye (kusdili} cineol* 123,
151, 166, 173, 174, 175, 178

Biberiye (kusdili) masareti 103

Biberiye (kusdili) verbenon*
123, 151, 154, 166, 173, 174,
175,178

Bitkinlik 86, 108

Bitkisel yaplar (tarumi) 15-16

Boraga officinalis 69

Boynuz hilcreleri 139

Boynuz tabaka 68, 87, 136-140,
145

Bécek ilact kalintilan 32
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Brassica napus 79, 80
Bronsik astim 60
Bugday ozl yadi 57
Buhar 31

c
C (Karbon atomu) 17
Calendula officinalis 105
Calophyllum inophyllum 91
Cannabis sativa 76
Carthamus tinctorius 50
CED 134
Centella asiatica 104
Ceviz yad) 58
Cilt bariyeri 56, 81, 106, 138, 148
Cilt 20, 21, 27,60, 68, 99
Gatlak 163
Erkek 154
Florasi 137, 141, 145, 148
Hassas 53, 64, 74, 75, 90, 155,
156
Hastalklan 21, 60
Kadin 154
Kasinan 21, 55
Kuru 21, 28, 50, 51, 52, 55, 56,
57,62, 71,75,94,99,179
Metabolizmasi 65, 69, 103
MNemi 27, 53, 56,68, 71, 74
Problemleri 52, 56, 61, 79, 85,
107
Sikayetleri 161, 167
Yagl 52,72, 157, 167, 172
Yapisi 136, 137, 140
Yaslanmasi 26, 56, 58, 65, 74,
82,84, 92,105
Yash 55, 157
Yenilenme 22, 56, 81, 84
Yipranmis 55, 90, 157
Cilt kanseri 50, 83, 94
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Cilt vitaminleri 21

Cinsel bélge bakirmi 57, 130

Cinsel hormonlar 22, 23, 61

Cis Linolenik asit 146

Cis yag asitleri 23, 31,32, 79
Kimyasal form(il 24

CLA 36, 39

Cocos nucifera 68

Coryluss avellana 64

Cucurbita maxima 72

Cucurbita pepo 72

¢

Cekirdekli tabaka 136, 137

Cevre korumasi 35

Cift bag 17, 19, 20, 38, 65, 123,
146

Corek otu yagi 26, 59

Caziciler 30, 31, 33, 100

Cuha cicegi yag: 21, 23, 28, 40,
60

D
Damar hasarlan 119
Damar sertligi 43, 63, 76, 80, 83,
87, 18
Damarlar 20, 40, 78, 85, 118
Davranis bozukluklan 44
Dayaniklilk 31
Delta yaq asitleri 20
Deniz yosunu yad 40, 62
Depresyon 69, 121
Dogum sonrasi 63
Depresyon halleri 41,121, 130
Deri dedisimi 154
Derma 136
Dermatoz 79, 163
Detoks 131,177
DHA 40, 62, 63, 85

Dihomao gamma linclenik asit 42
Dikenli hiicreler 137
Dis eti 130, 170
Dis tag 130
Diyabet 25
Tip2 22, 41,44, 85,121, 162
Diyabetik ayak 162
DMNA 26
Dodgal 22, 27, 29, 30, 32, 33,97
Dokosahegsaenoik asitler 40
Doku hormonlan 19, 21, 25,
40-44, 87
Doyma derecesi 16, 17, 18, 19
Doymus hidrokarbon 142, 143
Dudak bakirmi 160

E

Eczac agaci 55

Egzama 21, 52, 58, 61,79, 94,
96, 163

Eikosapentaenoik asit 41, 44
Eikozanoidler 40, 41, 124, 125
Ekim metodlan 33

Eklemler 26, 108

Ekstra dogal 97

Ekstraksiyon 29, 30

El bakimi 158

Elaeis guineensis 70
Emiilgatdr 37, 38, 137, 152, 169
Emiilsiyon 137,170

Emzirme 130

EPA 41,44, 62,63, 85

Epidermis 136, 137, 139,141,
145, 148, 161

Erkelerde ve kadinlarda 155
Erusik asit 79
Eser elementler 25, 27, 86
Esterlerne 38




Eseysel bezler 22, 40

Et 36

Etken yag 57, 67,91, 119, 146,
149, 155, 156, 158, 159, 165

E
Felg 78

Fenolik bilesikler 89, 98, 99
Findik yad: 64

Findik yaglan 33
Filtreleme 29, 33

Fitness icecedi 168, 169
Fitohormon 84

Fitokimyasallar 25, 26, 32, 115,
142, 145, 146

Fitosterol 25, 27

Fitostrojen 84

Flavanoid 26, 119, 120
Fraksiyon 37

Frenk Gzlimii cekirdedi yadi 64

G
GALT 132,139

Gamma linolenik asit 21, 22,
40,43

Gamma tokoferol 72, 75
Gastrit 86
Gaz problemi 108, 134
Gece kérllgi 26
Geleneksel dretim 30-31, 33
Gergek yaglar 142
Gliserin 16, 17

Kimyasal formail 17
Glycine max 87
Gotu kola masareti 104
Gotu kola yag 104
Gérme glicli 22, 40, 63, 85, 119
Goz bakimi 160
Goz 22, 26, 119
Gil agaci* 173

DIZIN

Gl suyu 149

Gill yad® 91, 126, 130, 149, 150,
151, 154, 156, 157, 158, 159,
166, 173, 175

Giines yamd) 68, 94

Gilnesten korunma 49, 51, 66,
72

H

H (Hidrojen atomu) 17, 23, 24

Hafiza 22

Ham yad 30

Hamilelik 61, 63, 123, 130

Hashas 65

Hashas tohumu yagi 65

Hawaii cevizi yag 66

Hayvansal gida maddeleri 41,
43

Hayvansal yaglar 37, 43, 93, 116

Hekzan 30

Helianthus annuus 52

Helicobacter pylori 68

Hemilelik catlaklan 58, 72, 82

Hemoroidler 91

Herpes 68, 91

Hidrojene yadlar 37

Hidrolat 149, 152

Hidro-lipid tabaka 71, 137-140,
148, 156

Hijyen 56, 140

Hindistan cevizi yadi 18, 19, 34,
67, 105
lceren tarifler 178, 179

Hint yasam gesmesi 104

Hiper aktivite 117

Hiperaktivite 117

Hippaphae rhamnoides 93

Histamin 117

Hodan tohumu yadi 21, 40, 68

Hormon sistemi 23, 131

Hormonlar 40
Bozukluklan 69
Diizenleyici 20
Kontroli 44
Uretimi 21, 41
Hurma ¢ekirdedi yadi 69
Hurma yad (kati) 17, 18, 34, 69
Hurma yagi 69
Hiicre blytimesi 21
Hicre gevresi 141, 142, 145
Hicre harci 138, 144, 145
Hicre iletisimi 141
Hiicre korumasi 27
Hiicre metabolizmas: 28, 58
Hiicre zan 18, 20, 23, 40, 42,
115, 116
Hydrocotyle asiatica 104
Hypericum perforratum 107

I

Irritabl badirsak 135

Irritabl mesane 72

Isida duyarlilik 107, 166

Itir cicedi yadi* 126, 130, 151,
154, 156, 163, 164, 166, 173,
174, 175

Idrar yolu sorunlar 72

Ikincil bitki maddeleri 25, 83,
19

llag Gretimi 36, 101
Ik sikim 29, 33
litihap habercileri 43, 116

litihap 25, 40, 41, 42, 43, 57, 116,
120, 125, 145, 168

litihap énleyici 22, 26, 41, 43
Insiilin seviyesi 22
Isteksizlik 63

lyilesme 108
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J

Jinekologlar 84
Jojoba balmumu 70
Jojoba yadn 70
Junglas regia 58

K

Kabak ¢ekirdegi yagi 33,72, 73
Kafa derisi 159, 163

Kakao yadi 18,73

Kalendula (Kadife cicegi) yad 105
Kalendula masareti 150

Cilt bakim drdnleri 113, 141-
148

Kalite

Kalite kontroli 36
Yaglarin 31-35, 36, 97-98, 101,
102

Kalori 18, 25

Kalp 22,63, 83

Kalp krizi 36, 63, 78

Kalp-damar 18, 25, 26, 43, 98,
118,122

Kan dolasimi 27, 177

Kan 21, 25, 27,40, 78

Kan kanseri 78

Kan pihtilasmasi 42, 80

Kan sekeri 21

Kananga* 130

Kanser 25, 83, 92, 93, 114, 124

Kan-yag dederleri 78, 98, 80

Kapsiller 62, 69, 82, 84, 85, 118,
e

Karaciger 26, 60, 69, 104, 124,
125, 128, 130, 131-135, 177-178

Karaciger kompresi 118, 120,
121,135,177-178

Karboksil sonu 20
Karbon zinciri 20, 23, 24
Kimyasal formiil 24
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Karin kompresi 118, 120, 121,
134, 135, 177

Karite yadg 34, 57, 74

Karotencidler 26, 31

Kas sertlesmesi 98

Kasint1 27, 50, 51, 55, 57, 61, 1086,
163

Katilastinlmus yadlar 37, 44, 117,
120,121,129

Katilastirma 37

Kavrulmus yadlar 33

Kayeput* 122, 123,127,171

Kayisi (zerdali) cekirdedi yad
14, 75

Kendi kendine masaj 126, 176

Kenevir yad! 28, 44, 76

Kepek 95, 99, 165

Keratin 138

Keratinositler 136, 139

Keten 21,77

Keten tohumu yadi 21, 28, 44,
i

Kinsikhik 72

Kizdirma 154

Kimyasal ekstraksiyon 30
Klorofil 73

Koku giderme 31, 67

Koku hiicreleri 140

Koku maddesi 31

Kolajen 56, 74, 92, 104, 105
Kolesterol 52, 56, 80, 85, 98, 118

Kolesterol seviyesi 21, 26, 68,
76,78, 83, 86, 87,120,122

Kolit 134

Kolza yad 20, 79
Kompres 120, 123
Konaklar 96

Konjuge linoleik asit 39

Konsantrasyon bozukluklan
61,76

Konsantrasyon 22, 27, 86
Korium 136, 137

Korneozit 138

Kortizol 114, 124

Koruyucu maddeler 36, 38, 71
Kozmetik 55, 56, 75, 90, 144-145
Kozmetik Giretimi 25, 36, 101

Kronik iltihaph badirsak
hastalid 44, 134

Kuruyan yaglar 27-28, 75, 172

Kuruyan yaglar 27-28

Kusburnu ¢ekirdedi yadi 28,
81,9

Kiif mantan 36, 101

L

Langerhans hiicreleri 139
Lanolin 152

Lanolin 122, 152

Laurik asit 18

Lavandula officinalis 106
Lavanta 102, 106

Lavanta masareti 106
Lesitin 26, 31, 57, 86, 87, 169
Limon® 150, 173

Linoleik asit 17, 20, 27-28, 41-42,
43, 44, 56, 145

Linolenik asit 17, 27-28
Linum usitatiisimum 78
Lohusalk depresyonu 130
Lokotrin 41

M

Macadamia ternifolia 66
Makula dejenerasyonu 119
MALT 132,139

Mandalina®* 150, 173, 176
Mantar 17,133

Mantar dnleyici 53, 103, 105




DIZIN

Mantar onleyici 53, 68,103,130, N

170
Manuka*® 91, 163, 164, 166, 171

Margarin 32, 36, 37-39, 70, 12,
129

Tarif 179
Terkip maddeleri 37-39
Uretimi 37-39
Masajlar 118, 135,171,177
Masaretler 100-108, 150
Uretimi 101-108
MCT yadlar 17
Mekanik ezme 29, 33
Menapoz 130
Metabolizma 18, 19, 23, 25, 41
Metabolizmayi canlandinc 18-
20, 26, 67
Metil sonu 20
Metobolizmay yaglayic 44
Misirdzii yad) 82
Mide bulantisi 108
Mide eksimesi 98
Mide ikincil beyin 133
Mide 21, 86, 98
Mide ilseri 68, 86
Mikro yosun 62

Mikrobiyolojik arastirmalar 36,
101

Mineral yaglar 16, 141-144, 153,
156

Kimyasal formiil 142
Tanum 16
Mineraller 27, 103
Misk adacay® 127, 130, 174
Mitakondriler 128-129, 131
Maorbus Chrohn 134
Mukoza 26, 57, 94, 105, 132
Yenilenmesi 26
Multipl skleroz 125

Mane* 91, 123, 161, 162, 164,
171,174

Nar cekirdedi yadi 83

Masirlasma 26, 58, 66

Nemlendirici 27, 156

Nigella sativa 59

Niyauli* 171

Norodermatit 50, 51, 59, 60, 61,
65,68, 69, 71,77 106, 164-172

Norotransmitter 78, 133, 139

0

O (Oksijen) 17

Oenothera biennis 61

Oksidasyon 28, 53, 66, 82, 83,
93

Oksidatif stres 115

Oksijen temini 129

Olea europaea 98, 99

Oleik asit 17, 20, 27, 56

Oleocanthal 98

Oleum 144

Oleuropein 32, 98

Olio vergine 33
Kimyasal formal 20

Omaga yaq asitleri 19, 20,
40-44

Omega 3 stearidonik asitleri 76

Omega 3 yag asitleri 19, 36, 41,
44 116

Omega 6 yaqd asitleri 19, 41, 43,
116

Omega 9 yag asitleri 19

Orbignya martiana 53

Organik et 36

Organik margarin 39

Organik tarim 35

Osteoporoz (Kemik erimesi)
78,126

Otoagresyon hastalid 44
Otonom sinir sistemi 23

&
Oksirik 60
Ostrojen 23, 84, 155, 161

P

Palitoleik asit 51, 66, 93, 94

Palmitik asit 17, 18, 20, 56

Palmiye yadi 69

Papaver somniferum 65

Parafin 141-143, 144, 158

Parasempatik 23

Parodontoz 130,171

Perilla frutescens 85

Perilla yad: 85

Persea americana 51

pH dederi 138, 145, 148

Pihtilasma 91

Pinus sibirica 86

Plak 22,130

Polifenol 92

Polimerizasyon 28

Portakal* 126, 151, 152, 156,
173-175

Prina zeytinyadi 98

Prosiyanidin 92

Prostaglandin 22, 41, 42, 43,
78,87

Prostat 72,73

Provitamin A 26, 74, 80, 94
Prunus armeniaca 75
Prunus dulcis var.amara 54
Prunus dulcis var.dulcis 54
Prunus persica 90

Punica granatum 84
Punisinik asit 83, 84
Pyrrolizidinalkaloid 69
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R

Radikal yakalayicilar 26, 92

Rafinasyon 31, 33, 37

Rafine yaglar 24, 31, 37, 44, 117
Cilt balkiminda 146

Reaksiyona yatkin olmayan 18

Reaksiyona yatkin 20

Regine 91

Renk maddeleri 25, 26, 31, 94

Ribes nigrum 65

Romatizma 43, 44, 59, 63, 65,
89, 91, 106, 108,127

Rosa moschata 81

Rosa rubiginosa 81

Rosmarinus officinalis 103

Réntgen 79

Ruh 21, 22, 25, 131,133

S

Sabun 148

Sabunlasma 25, 31

Sabunlasmayan madde 25, 71

Sac bakimi 53, 66, 68, 73, 99,
149, 159

Sag dokilmesi 21

Safra asidi 18

Safra 20, 21, 98, 104, 131, 135

Sagligin korunmasi 63, 76, 78,
85, 114

Sakizlanma 78

SALT 132,139

Santal odunu® 126, 130, 156,
173,174

Santrifij 29, 33

San kantaron (binbirdelik otu)
masareti 98, 150

San kantaron (binbirdelik otu)
102, 106

San kantaron (binbirdelik otu)
yaq! 106
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Schizochyrium 63

Sedef 50, 51, 58, 166

Sedef 21, 22, 59, 165

Sedir yad 86

Sedir® 122,123, 151, 162, 173,
174

Selilit 161

Sembiyoz 137

Sentetik aroma maddeleri 38

Seramid 56

Serbest radikaller 26, 66, 99, 80,
94, 53,115,145

Servi® 122,123,161, 162, 174

Sesamus indicum 89

Sicak presleme 30, 37, 33

Sidiric yad 106

Sigir yag 19, 37

Sivi yaglar (Tamim) 16
Kimyasal formdil 17

Sibirya cam 86

Silikon 144

Simmaondsia chinensis 71

Sindet 148

Sindirim 20, 104

Sindirim sistemi 134

Sinir 89,107
hiicreleri 22, 61, 79, 120, 126

sistemi 25, 27, 40, 77,126, 133,

176
Sinirlilik 23, 86
Sintisler 125, 170
Siyatik 91
Skualen 27, 49, 98
Soduk alginhdr hastaliklan 68,
108, 122
Soduk sikim 29, 32, 33,97
Soya lesitini 87
Soya sterin 87
Soya yadi 86, 87
Staphylococus aureus 138

Stearidonik asit 65
Sterol 58, 57

Stres hormonlan 21, 22, 27, 84,
14

Stres 22, 23, 61, 65, 69, 76, 114,
126, 177

Oksidatif 115
Stresli cilt 57, 166
Subcutis 136, 137
Susam yad 14, 28, 88, 171
Sirilebilirlik 51, 66, 73
S0t Oriinleri 36
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Seftali cekirdegi yag 90
Sifall bitkiler 68, 100-108
Sifali yaglar 100
Sismanhk 116

i1

Tamanu (Calophyllum) yadi
28,91

Tansiyon 21, 22, 40, 41, 43, 63,
76,78,98, 19

Tat maddeleri 31

Tath badem 54

TCM (Geleneksel Cin tibbi) 177

Tereyad asitleri 18

Tereyadi 17, 18,19, 37, 38, 39

Testosteron 154

THC 76

Theobroma cacao 73

Tirnak bakimi 99

Ticari yaglar 32

Tiroid hormonu 23, 84

Tokoferol 93, 95

Tokotrienol 27

Trans yaq asitleri 23-25, 29, 31, 32,
36, 37, 38, 39,43, 115,131, 146
Kimyasal formiil 24




Triterpen alkol 73, 74
Triterpen 27, 49
Triticumaestivum 57
Trombozlar 25, 78
Tutulma 108

Timér hiicreleri 139

U

Ugucu yadlar 59, 91, 102, 116,
123, 149,172

Bebekler icin 153, 173, 174
Cocuklar igin 116
Dozaj 150
Tarnim 16
Ulkenia 63

UV isinlan 56, 79, 93, 99, 107,
115, 166

Uyku bozukluklan 177

i
Uziim gekirdedi yad: 20, 28, 92

Vv

Varis 91, 123

Vazelin 142

Vejeteryan 36, 85

Virlis énleyici 103, 107, 123
Virlisleri énleyici 68, 170

Vitaminler 19, 25, 40, 93, 103,
19

Vitamin A 56, 66
Vitamin B 58, 66
Vitamin C 92
Vitamin D 56
Vitamin E 27, 56,92
Vitamin K 80

Vitellania paradoxa 74

Vitis vinifera 92

Viicut temizligi 148

DIZIN

Y

Yabanci maddeler 56, 139, 148

Yag (Tanim) 17

Yag asidi 16, 17, 36, 39, 138
Ciftli doymamus 17, 20
Coklu doymarmus 17, 19, 21,
27,40

Doymamis 17, 19, 37
Doymus 18, 19, 38
Esansiyel 20, 21, 42, 126
Fizyolajik 24
Fizyolojik olmayan 25, 32, 38
Kisa zincirli 17,18
Kimyasal formil 17
Konjuge 83
Orta zincirli 17, 18, 67
Serbest 31, 145
Tekli doymans 20, 75
Uzun zincirli 17, 18, 40
Ugli doymarmis 20
Yiksek oranda doymamis 23
Yad) asitli gliserin 17
Kimyasal forml 17
Yag banyosu 73, 158
Yag) cekme kirleri 125, 130, 170
Yag deposu 19, 36, 187
Yad metabolizmasi 41, 55, 58,
85, 87

‘Yag molekiild, kimyasal formiil
17,23

Yag Grnedi 36, 37, 57, 80, 83, 98

Yag dretimi 29-34

Yaglarda organik kalite 33, 95,
102

Yalanci igde yag 28, 93
Yalanci igde cekirdedi yad
a5
Yalanci igde meyve kiispesi
yagi 93

Yalanci igde 15, 93
Yaruklar 93
Yapiskan maddelerin
temizlenmesi 31
Yaralar 72, 82, 91, 104, 105, 164
Yaralar 74, 91, 93, 103, 106, 164
Yaralann iyilesmesi 73, 105, 148
Yar kuruyan yaglar 27, 28, 172
Yaslanma siireci 58, 89
Yaslanma 56
Bakirni 154, 175
Yash cilt 56, 74, 75, 81, 166
Yashlarin bakirmi 90, 96, 175
Yasllik diyabeti 162
Yaslihk lekeleri 82
Yashhk 22, 63, 69, 84, 118
Yatak yaras| 166

Yemeklik yadlar 25, 32, 37, 44,
129

Yemeklik yaglar 33

Yemeklik yaglar 67

Yerfistig) yadi 95

Yiiksel vakumlu destilasyon 31
Yiiz yadi 149, 150

4

Zarif lavanta* 123, 126, 127, 150,
151,154, 158, 161, 163, 164,
166, 173-176

Zea mays 82

Zencefil masareti 108

Zencefil 105, 108

Zerdecal 105, 119-121, 124
Arastirma sonuglarn 168-169

Zeytinyag masareti 98

Zeytinyad 14, 20, 27, 30, 32,
33,97

Zincir uzunlugu 17,19, 40

Zingiber officinalis 108

203




Bitkilerden elde edilen;
%100 saf ucucu yaglar ve 6zel karisimlari
Soguk pres sabit yaglar ve masaretler
Cilt bakim ve masaj yaglari
Hidrolatlar - Aksesuarlar

Agirlikli olarak organik tretim
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ogal bitkisel yaglarin beslenmedeki
D dnemi uzun bir siire hafife alindi. Fakat
yeni aragtirma sonuclar: zeytinyadr ve diger
yaglarin ne kadar degerli oldugunu gosterdi.
Ritkisel yaglar; korur ve bakim yapar, pek ¢ok
hastaliklar: onler ve gikayetleri hafifletir. Bu
yaglar, mutfakta dahili, viicut bakininda da
harici olarak etki ederler.

Yiiksek bivolog ve isin uzmam bir terapist
alan Ruth von Braunschweig, en yeni bilimsel
bulgular: ve zevk alarak uygulayabileceginiz

kendi pratik deneyimlerini, bu kitapta bir araya

gelirdi.
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