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Lavanta 
Uykuya İyi Gelir mi?
Pınar Dündar

Çamaşırların arasına ya da yastıkların içine yerleştir-
diğimiz lavantaların işlevi yalnızca çevrelerine güzel 

koku yaymaları değil. Lavanta uyku üzerindeki olumlu et-
kisi bilimsel çalışmalarla da kanıtlanmış bir bitki. Otuz-
dan fazla farklı türü olan bu çiçekli bitkiden lavanta kolon-
yası ve banyoda ya da masaj sırasında kullanılan lavanta 
yağı gibi ürünler elde edilir.

Lavanta yağının başlıca bileşenleri linalol ve linalil 
asetattır. Daha rahat bir uyku sağlayan bu kimyasal mad-
deler derimiz tarafından hızla emilip kana karışır. Öyle ki, 
lavanta yağı masaj yoluyla vücudumuzun belli bir bölgesi-
ne uygulandıktan sadece 19 dakika sonra kandaki en yük-
sek seviyesine ulaşır. İnsanlar üzerinde yapılan bilimsel 
çalışmalara göre bu kimyasal maddelerin uyku kalitesini 
artırdığı ve kaygıyı azalttığına dair bulgular elde edilmiş.

Araştırmalara göre lavantanın yalnızca deriye uygu-
lanması değil kokusunun da uyku üzerinde olumlu etki 
yaptığı, nabız ve kan basıncını düşürdüğü gözlenmiş. Bir 
araştırmada katılımcılara yatmadan önce lavanta esansı, 
ertesi gün ise saf su koklatılmış. Bu kişilerin lavanta esan-
sı kokladıkları gece boyunca beyin dalgaları incelenmiş ve 
derin uyku evrelerinin uzadığı gözlenmiş. Buna ek olarak 
katılımcılar lavanta esansı kokladıkları gecenin sabahında 
daha enerjik uyandıklarını ifade etmiş.
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