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A fitoterapia, azaz a gydgynovénygyogyaszat szamos olyan hazai
és kulfoldi gydgynovényt ismer és hasznal, amelyek segithetik
a szervezet védekezGrendszerének, azaz az immunrendszernek
a normal mikodését, és erGsithetik azt. Azonban nemcsak a
hétkdznapi értelemben vett gydgynévények rendelkeznek ilyen
hatassal. A kiilonb06z6 taplaléknovények, méhészeti termékek, il-
I6olajok, gydgygombak és fliszerndvények kozott is szép szammal
talalhatunk ilyen célra hasznalhaté fajokat. Erdemes tudni azt is,
hogy nem feltétlenul sziikséges kulfoldi névényeket kiprobal-
nunk, ugyanis Magyarorszag rendkivul jé természeti adottsagai
révén bdségesen ellat minket ezekkel a gydégyhatdasu novények-
kel és egyéb gydgyaszati termékekkel, melyek kiegészité terapia-
ként id6skorban is hatalmas segitséget nyujthatnak. Kulcsszavak:
gyogynovények, idéskori panaszok, immunrendszer-ergsités,

gyogyitas, megelGzés, gyogytea
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A TEMA AKTUALITASA

Béarmerre is néziink, a gyogy-
novények mindeniitt koriilvesz-
nek minket, ezaltal lehet&séget
biztositva szamunkra, hogy hasz-
naljuk is Gket. A legkiilonb6zGbb
betegségek megel6zésére vagy ép-
pen kezelésére alkalmazhatoak,
figyelembe véve a fontosabb tud-
nivalokat. Amennyiben valaki te-
rapias céllal, komplementer me-
dicinaként szeretné kiprobalni
6ket, mindenképpen érdemes
gyogynovényszakért6 tanacsat ki-
kérni, hogy minél szakszertibb és
biztonsagosabb legyen a gyogyno-
vényhasznalat, ezaltal elkeriilve
példaul az esetleges mellékhata-
sokat vagy éppen a gyogyszerek-
kel val6 kolesonhatéasokat.

A gybgynovényhasznalat nap-
jainkban reneszanszat éli, és egy-
re tobben mernek hozzijuk for-
dulni egészségiik meglrzése ér-
dekében. Szamos természetben
fellelhet§ gyogynovényt, termé-
szetes anyagot, és beldliik elgalli-
tott terméket is felhasznalhatunk
a minél hatékonyabb terapia ér-
dekében.

Az immunrendszer megfelel§
miikodése az egyik legfontosabb
része az emberi szervezetnek.
Ugyanis, ha megfeleléen miiko-
dik, akkor segitségiinkre lehet
egyes betegségek kivédésében,
megel6zésében vagy akar nagy-
mértékben elsegitheti a gyogyu-
last is. Ha jol m{ikodd az immun-
rendszer, akkor segithet megaka-
dalyozni a kiilonb6z6 korokozok
bejutasat is a szervezetbe, vagy
pedig megakadalyozni azt, hogy
eljussanak azok a f6ébb szervek-
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Immunrendszer-erdsités gyogynovényekkel iddskorban is
Immune system strengthening with medicinal herbs in geriatric ages

B\
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Phytotherapy, also known as herbal medicine, knows and
uses many domestic and foreign herbs that can help and
strengthen the normal functioning of the body’s defense
system, the immune system. However, not only these
herbs have this effect. Among the various food plants,
beekeeping products, essential oils, medicinal mush-
rooms and spices, we can also find a good number of
species that can be used for this purpose. It is also worth
to know that it is not absolutely necessary to try foreign
plants, because Hungary, due to its extremely good natu-
ral endowments, provides us with an abundance of these
medicinal plants and other medicinal products, which can
be a great help in old age as a complementary therapy.
Key words: medical herbs, geriatric complaints, immune

system strengthening, healing, prevention, herb tea

hez. Példaul a mandula mint nyi-
rokszerv is ezt a védelmi célt szol-
gélja tobbek kozott.

Sokan tgy gondoljak, hogy a
fitoterapia csupan azokat a nové-
nyeket nevezi gyogynovénynek és
hasznalja, melyek a koztudatban
is benne vannak sok embernél.

Azonban a fitoterapia gyogy-
novényként tekint ezek mellett
még nagyon sok mindenre. Tob-
bek kozott a gyogyitd6 gombakat,
méhészeti termékeket, fliszerno-
vényeket, illoolajokat és a gyogyi-
t6 taplaléknovényeket (zoldségek,
gytimélesok, gabonafélék) is ide
sorolja és alkalmazza a terapiak
soran (Bernath és Németh, 2007).

A természetben megtalalhatd
hatéanyagoknak idGsebb korban
még nagyobb hasznukat vehetjiik,
hiszen az egészségi éllapotot a
nem megfelel§ életmod, a karos
szenvedélyek, a negativ kdrnyeze-
ti hatasok és a genetikai tényez6k
jelentGsen befolyasolhatjak.

A kor el6rehaladtaval szamos
progressziv leépiilési folyamat in-
dul meg szervezetiinkben példaul
a szervek és a szervrendszerek te-
kintetében, melyek a helyes élet-
mod, azon beliil f6ként a megfele-
16 taplalkozas és a rendszeres test-
mozgas segitségével megelGzhe-
t6k és javithatok.

Egy 2019-es kutatasomban
kérd6iv segitségével vizsgaltam a
60 év feletti korosztaly gyogyno-
vény-hasznélati szokasait. A va-
laszadok tobb mint 95%-a alkal-
maz gyogynovényeket egészsége
fenntartésa és helyreallitasa érde-
kében, és tobb mint 50%-uk napi
rendszerességgel hasznalja Gket.
Tehat ez alapjan is lathatjuk, hogy

elég népszerti a gyogynovény-te-
rapia hazankban is (Paszk — Kiss-
To6th — Kopkané, 2019).

Kiegészits terapiaként a gyogy-
novények segitségével is szamos
betegség megelGzhetd, kezelhetd
vagy éppen segitségiikkel az élet-
kornak megfelel6 egészségi alla-
pot helyreallithatdé (Megna et al,
2012).

Szerencsére Magyarorszag te-
riilletén nagyon sok gyogynovény-
bdl valogathatunk, illetve szamos
kiilfoldi novényt is segitségiil hiv-
hatunk, melyek koziil egyre t6bb
megtalalhatd, beszerezhet6 itthon
is. A legtobb novény nagyon
komplex gyogyhatassal rendelke-
zik és tobbféle panasz kezelésére
is alkalmazhat6. Megfelel§ kortil-
tekintés mellett pedig biztonsago-
san és igazan jo eredményekkel
alkalmazhato6ak (Szendrei és Csu-
por, 2009).

Cikkem kovetkez6 részében
szerettem volna Osszegytijteni né-
hany jelentGsebb hazai és kiilfoldi
immunrendszer-erdsit§ gyogyno-
vényt és természetes szert, vala-
mint bemutatni azok pozitiv hata-
sét, melyek az id6s korosztaly sza-
mara is hatékony segitséget nyujt-
hatnak a mindennapok folyaman.

IDASEK SZAMARA 1S
AJANLOTT IMMUNRENDSZER-
EROSITO GYOGYNOVENYEK
TERMESZETES SZEREK

WIEFEREN T (Thymus ser-

pyllum): Immunrendszer-erésité
hatbanyagokat tartalmaz, a gyak-
rabban ismert és alkalmazott ha-
zai gyogyitd novények kozé tarto-



zik. Nyakoldo, koptetd, és az
emésztérendszerre is nagyon
j6 hatassal van. Mint oly sok
fliszer, ez is emésztésjavito,
étvagyserkentd, gyomor-bél-
rendszeri problémaknal
hasznélhato6.

Tedja, olajos vagy alkoho-
los kivonata belséleg a fenti-
ekkel megegyezd tulajdonsa-
gokkal rendelkezik, kiils6leg
pedig iziiletek, izmok, fica-
mok, randulasok gyogyitasa-
ra szolgal. Felhasznalt része a
viragos hajtas, teljes viragzas
idején gytjtve.

Néhany vidéken kavé he-
lyett fogyasztjak, enyhe élén-
kit hatasa és kesernyés ize
miatt. Fert6tlenit6 hatasa is
igen jelentds, thymol nevd il-
loolajanak  koszonhetGen.
Vérkeringést serkentG hata-
su, vérbGséget okoz, ezért va-
randdssag alatt nem fogyaszt-
hat6, valamint magas vérnyo-
masnal és pajzsmirigy-tal-
miikodésnél szintén ellenja-
vallt a hasznalata.

Elkészitése  forrazatként
torténik, és folyamatosan fo-
gyaszthat6 az el6bbiekben fel-
sorolt allapotok kivételével.

Forrazatként val6 elkészi-
tése a kovetkez6képpen torté-
nik: 2,5 dl forrasban 1év6 vi-
zet Ontiink egy evlkanal tea-
flire, lefedve 15 percig azni
hagyjuk egy csészében, majd
lesztirjiik, és fogyaszthato is.

Orvosi koromviragl(eez
lendula officinalis): Szadmos
gyogyhatasa kozil érdemes
kiemelni gyulladascsokkentd,
goresoldo és sebgyogyitd tu-
lajdonsagait. A kamillahoz
hasonl6 hatést, viszont vele
ellentétben akar folyamato-

san is lehet fogyasztani, mert
nem tartalmaz mellékhataso-
kat okoz6 hatdanyagokat.
Nyersen, akarcsak teaként
keserti levelét, szarat és vira-
gat fogyaszthatjuk salataként.
E Kkesertianyagok jelenléte
miatt hasznalhaté méj-, epe-,
léppanaszoknal is. Belble ké-
szithet§ a hires kéromvirag-
krém, mely sokféle sériilésre,
sebre és bdrpanaszra hasz-
nalhato. Ellenjavallata nincs,
barki fogyaszthatja. Hasznal-
hat6 még belséleg gyomor- és
nyombélfekély kezelésére is a
héamositd, sebgyogyitd hatasa
miatt.

Lemosas, pakolés, boroga-
tas, fiirdd, olajos kivonat vagy
kenGces forméjaban is felhasz-
nalhat6. Teaként forrazatot
készitiink beldle.

(Gallium ve-
rum): Vesepanaszoknal és a
nyirokrendszer m{ikodésének
serkentésére hasznalhato, ez-
altal immunrendszer-er6sité
hatésa is jelentfs. Régen tej
oltasara hasznaltak, hasonlo-
an a kerekrepkényhez. Sziiz
Miéria novényének is nevezik,
ugyanis a legenda szerint a
kis Jézus bolcsGjét ezzel a no-
vénnyel toltotték fel.

Felhasznélt része a viragos
hajtdsa, mely féként flavo-
noid- és cseranyagtartalom-
mal rendelkezik. Teéja forra-
zatként készil, és akar folya-
matosan is fogyaszthato.

(Sambucus
nigra): A bodza egy igazan
mitikus és legendas novény,
ami hazankban is sok helyen
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megtalalhat6. A bodzat a ko-
zépkorban is nagy szeretettel
alkalmaztak. Ekkor még a le-
velét, kérgét, gyokerét is hasz-
néltak, nem csak a viragat és
termését, mint manapsag.

Viragdnak legfontosabb
hatéasa, hogy nagyon j6 szol-
gélatot tesz meghiilés és lazas
betegségek idején. MegelG-
zésképpen is hasznalhato,
immunrendszer-erésité ha-
tasa miatt.

A tiindérek otthonaként
volt ismert a kozépkorban,
aki bodza alatt pihent meg
Szent Ivan éjjelén (nyari
napforduldkor), az megpil-
lanthatta akar a tiindéreket is
a legenda szerint. Mivel a ko-
zépkori emberek tObbsége
elég babonas volt, gyakran
iildogélhettek a bodza agai
alatt. A germén népeknél
szent novénynek szamito
bodza a mondék szerint Holle
anyd, az élet teremtdjének
otthona.

Viraga glikozidokat és ill6-
olajat, termése pedig flavo-
noidokat tartalmaz. Viraga-
nak teéja forrazatként késziil,
és folyamatosan fogyaszthato
egészséges emberek szamara
élvezeti teaként is. Termésé-
bdl lekvart, dzsemet, viraga-
bol szorpét, ivolevet is szoktak
késziteni. IdGseknek, szivbe-
tegeknek fogyasztiasa hosszi
tdvon nem ajanlott, ugyanis
szividegességet okozhat.

(Rubus
sp.): Kevesen tudjak, hogy
a szedernek és a méalnanak
nem csak a termése, hanem a
levele is felhasznalhatd, még-
pedig tea készitéséhez. Kerti
és erdei valtozata is hasznal-
hato, azonban kerti valtozata
kevesebb hatoéanyagot tartal-
maz. Immunrendszer-ers-
sité, koszvényellenes hatasa
mindkettd.

Forrazatként készitve fo-
lyamatosan fogyaszthato, fi-
nom iz tedkat kapunk. F6bb
hatéanyagai a cseranyagok,
flavonoidok és szerves savak.
Belsé6leg a malnalevéltea még
négyogyaszati  panaszoknal
és sziilés megkonnyitésére is
hasznalhato, a szederlevéltea

pedig vérképzési zavarokra és
vércukorszint csokkentésére
is hatasos lehet.

\

. ‘
Kozonséges  orbancfii

(Hypericum  perforatum):
Tobbek kozott Szent Janos fii-
vének, valamint lyukas level
flinek is szoktak nevezni ezt a
novényt, mely janius-jtlius-
ban gyonyord sarga viragaival
pompézik a hazai réteken is. A
Szent Jéanos fii elnevezés on-
nan ered, hogy erre a napra (a
nyari napforduléra) virit ki
legtobbszor. Masik elnevezé-
se pedig kinézetére utal, on-
nan ismerhet§ meg a gyogy-
hatast orbancfd, hogy levelei
fény felé tartva tele vannak
apro kis pottyokkel (valamint
sargas viragja szétmorzsol-
va ujjunkat megfesti).

Egyes irodalmak a ,lélek
napsugaraként” emlitik, nem
véletleniil. Nyugtato, altat6 és
depresszibellenes hatast no-
vénylink, mely sok gyogyszer
alapanyagaul szolgal, ezenfe-
lill van még példaul immun-
rendszer-er6sit§ hatédsa is.
Viragos hajtasat hasznaljak a
gyogyaszatban, mely féként
illéolajokat és flavonoidokat
tartalmaz hat6anyagként.

Varézserejli  novénynek
tartottak, és szamos mas no-
vénnyel egyiitt a Szent Ivan
napjan, éjfélkor gytjtott no-
vény volt a leghatisosabb.
Olajos és alkoholos kivonata
nagyon szép vOrds szintivé
valik, fest6novényként is al-
kalmazhaté a bodzihoz ha-
sonloan. Belséleg a beldle ké-
sziilt tedval azonos hatésa van
a kivonatoknak, kiils6leg vi-
szont ekcémara, pikkelyso-
morre, rancokra, napégésre,
napvéd6 krémként, pattana-
sokra alkalmazhat6. Teéja
forrazatként késziil és kura-
szerlien fogyaszthatd. Gyogy-
szerek és élvezeti szerek hata-
sat befolyasolhatja, valamint
fényérzékenységet okozhat az
arra érzékenyeknél, ezért
6vatosan kell alkalmazni.
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(Pinus sp.): A
vilagoszold szinti fenyShajta-
sok C-vitaminban és terpen-
tinben gazdag névényi részek,
melyeket tavasszal kell gytij-
teni. Nyersen fogyasztva, tea-
ként, de akar szirupnak elké-
szitve is hasznéalhato.
Koptets, kohogéscsillapi-
t6, meghtilés esetén is alkal-
mazhat6. Magas C-vita-

min-tartalmanal fogva im-
munrendszer-ersité  hatés-
sal is rendelkezik. Altalaban a
lucfeny6 és az erdei feny6

hajtasait gytjtik.

lllatos macskamenta
(Nepeta cataria): Viragos
hajtasa adja a felhasznalt ré-
szét, vagyis a drogjat, mely
flavonoidokban és illbolajok-
ban gazdag. Bels6leg immun-
rendszer-erdsits, emésztésja-
vit6, meghtilés ellen, lazcsilla-
pitasra hasznalhaté.

Elkészitése teanak forra-
zatként torténik, és akar fo-
lyamatosan is fogyaszthat6.

(Rosa canina): Termése ma-
gas C-vitamin-tartalommal
rendelkezik, valamint mas
egyéb vitaminok, &svanyi
anyagok és pektin is talalhato
benne t6bbek kozott.
Immunrendszer-erdsitd,
lazesillapitd és meghiiléses
megbetegedésekre valo tea
készithetd beldle, érvéds ha-
tasa is ismert. C-vitamin-tar-
talma 40 fok kornyékén el-

kezd kérosodni, ezért hideg
vizben aztatjuk 6-8 Oran
keresztiil. Teanak félig éret-
ten, lekvarnak dércsipés utan
gytjtjik.

Folyamatosan fogyasztha-
t0, érdemes szaritas el6tt fél-
bevagni, mert igy nehezebben
penészedik be, valamint 4zta-
taskor jobban kioldodik bels-
le a hatbanyag.

(Solr-
dago sp.): Kanadabol beho-
zott véltozata nagyon invaziv,
nagy teriileteken terjedt el
hazankban, kiszoritva az Gs-
honos novényzetet sok he-
lyen. Erdei valtozata azonban
Magyarorszagon is Gshonos.
Viradgos hajtasat hasznaljak
ennek a gyogynovénynek,
mely f6ként szaponint és fla-
vonoidot tartalmaz hato-
anyagként.

Bels6leg m4j, epe, 1ép, vese
tisztitasara, erésitésére alkal-
mazhato6, vizhajtd, valamint
immunrendszer-erésit6  ha-
tasokkal is rendelkezik. Leg-
gyakrabban tea forméjaban,
forrazatként elkészitve hasz-
néljak. Karaszertien ajanlott
fogyasztasa, vagyis 4-6 hétnél
tovabb nem javasolt.

Egyes gyogyszerekkel szin-
tén kolesonhatasba 1éphet, és
varandossag idején, valamint
nagyobb vese- és epekovek ese-
tén nem ajanlott hasznélata.

(Petroseli-
num crispum): Gyogyaszat-
ban felhasznélt része a levele,
mely féként illoolajat, flavo-
noidokat, sok C-vitamint és
asvanyi anyagokat tartalmaz.
Belséleg er6s vizhajtd, vese-
tisztitd, immunrendszer-erd-
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sit6 hatasu. A népi gyogyaszat
gyogybort készit belGle, mely
sziverGsité és  vérnyomas-
csokkentd.

Kiils6leg levelével bedor-
zsolve enyhithetjik a ro-
varcsipéseket. Forrazatként
hasznalhat6 teaként vagy pe-
dig nyersen fogyasztva. Viz-
hajté gyogyszerekkel egyiitt
szedve, illetve varandossag
alatt és nagyobb vesekovek
esetén ellenjavallt hasznalata.

(Allium sati-
vum): Hagymaja f6ként csi-
pls anyagokat és allicint tar-
talmaz hat6anyagként. Bels6-
leg elfogyasztva immunrend-

s

szer-erGsit, magasvérnyo-
maés-csokkentd, koleszterin-
csokkentd, értisztito, féregtizé
hatésai is ismertek. Leggyak-
rabban frissen vagy tinkta-
rédkban és kiillonb6z6 gyogy-

novényes készitményekben
alkalmazzak.
Erdemes  megemliteni,

hogy vérhigit6 hatdsa miatt
ilyen gyogyszerekkel kolcson-
hatasba léphet, ezért minden-
képp konzultalni kell szakér-
tével tartos hasznalata esetén
gyogyszerszedéskor.

Az oOkori Egyiptomban is
ismerték mar immunerdsité
hatésat, ezért a munkasoknak
is ezt adtik erdsitd ételként a
piramisok épitésekor, hogy
minél jobban birjak a faraszto
munkat.

(Hippophae
rhamnoides): Nagyon magas
C-vitamin-tartalma  bogydit
rengeteg mindenhez haszno-
sitjak, késziilhet belble szorp,
lekvér, ivolé vagy akar dzsem

is. Kevesen tudjak, hogy leve-
le, vékonyabb szarrészei is
hasznalhatoak, tea készithetd
beldliik forrazatként.

C-vitamin-tartalma mel-
lett karotin, asvanyi anyagok
és flavonoidok is fellelhetGek
benne. Bels6leg egyebek mel-
lett hasznalhaté még allergia
ellen, értisztitasra, gyulladas-
csOkkentésre, izom- és iziileti
panaszokra.

~Homok aranyaként” is
szoktak emlegetni, mivel alta-
laban homokosabb, lazabb
talajon érzi jol magat, és ilyen
helyeken né vadon is. Tibet-
ben mar lassan 1000 éve ter-
mesztik pozitiv tulajdonsagai
miatt.

(Echinacea
sp.): A bibor kasvirag felhasz-
naldsa a legelterjedtebb az
echinacea fajok koziil. Fel-
hasznélt része a viraga, mely
f6bb hatbéanyagként flavonoi-
dokat és illbolajat tartalmaz.
Bels6leg immunrendszer-erd-
sit6, allergiaellenes hatésa.
Régdta ismert alkalmazasa,
mely Eszak-Amerikabol in-
dult az Gslakos indianoktol,
akik f6ként fert6z6 betegségek
kezelésére hasznaltdk. Ké-
s6bb pedig vilagszerte elter-
jedt hasznélata. Termesztése
Eurépaban a 18. szazadban
kezdddott el (Hudson, 2011).

Szamos kutatast végeztek
mar a bibor kasviraggal kap-
csolatban, melyek tobbsége
kimutatta, hogy kivonatai le-
rovidithetik a légati megbete-
gedések idGtartalméat és meg-
elézhetik a sulyosabb kovet-
kezményeket, szovédménye-
ket, azonban hosszii tavon
nem ajanlott alkalmazisuk
(Keith—Block—Mead, 2003).

Kiilonb6z6  készitmények
formajaban alkalmazzak, f6-
leg cseppekként, ktiraszertien.

Kozonséges gyombé
(Zingiber officinale): Magas
csip6s  anyag-tartalommal
rendelkezik gyoktorzse, Ggy-
nevezett rizoméja, melyet



sok panasz esetén alkalmaz-
hatunk. Bels6leg lazcsillapi-
t6, immunrendszer-erdsitd,
vérnyomascsokkentd, kolesz-
terincs6kkentd, vércukor-
csokkentd, kohogéscsillapito,
koptetd, gyulladascsokkentd,
meghtilés ellen hasznalhato
hatésai is ismertek.

Mivel ezt a kiilfoldi no6-
vényt f6zni sziikséges, a leg-
tobb  hazai immunrend-
szer-erGsit6 hatdst novényt
pedig forrazni, ezért keverni
ritkdn szoktuk mas Osszete-
v6kkel a teakészités soran.
Erdemes tudni, hogy a gyom-
bértea fogyasztasa vérhigitd
gyogyszer szedése esetén nem
javasolt. De altalanos szabaly
az is, hogy ajanlott maés
gyogyszerek és teak kozott is
altalanossagban legalabb 2
orat kihagyni.

A gyombértea egyik legel-
terjedtebb elkészitési modja a
kovetkez6: meghamozzuk a
gyombérgyokeret, majd Osz-
szeapritjuk kis darabokra.
Egy tenyérnyi gyombért bele-
tesziink koriilbeliil 2 liter for-
rasban 1évé vizbe, és 20 per-
cig fézziik. Leszirjlik, hagy-
juk Kicsit hiilni — ez azért
fontos, mivel a C-vitamin és a
kiilonb6z6 hére érzékeny vi-
taminok bizonyos hémérsék-
let felett karosodnak —, majd
mézzel és citrommal izesitése
utan fogyaszthato.

| B 4
(ele)[Melele)le (Lycium bar-

barum): Emlitésre mélto kiil-
foldi gyégynovény, melynek
termése magas vitamin- és
asvanyianyag-tartalméanak ko-
szonhetGen belsleg immun-
er6sit6, daganatos megbetege-
dések megel6zésére hasznal-
hato6, és minden szinten tamo-
gatja a szervezet miikodését
(pl.: sportoléknak is nagyon
ajanlott fogyasztasa).

LAnti aging” novényként is
emlegetik, azaz lassithatja az
oregedési folyamatokat. Sza-
ritott bogyo6i ételek készitésé-
hez is hasznélhat6ak, onma-
gukban fogyaszthatdok, vala-
mint teaként forrazat forméa-
jaban elkészithet6k.

- ‘:
WEES ElEely  (Uncaria

tomentosa): Magyarorszagon
még elég 4j keletli ennek a
dél-amerikai novénynek a
hasznalata, mely Peru Gser-
deibdl szarmazik. A perui in-
didnok adtak neki ezt a nevet,
ugyanis 4gai elagazdsainal
macskakaromra emlékeztet
részek talalhatoak. Fert&zé-
sek megel6zésére, immun-
rendszer-erdsitésre, de akar
cukorbetegség kezelésére is
ajanljak egyes forrasok.
Teaként vagy kapszula-
ként juthatunk hozza leg-
gyakrabban hazinkban, és
ezeknek a hasznélata viran-
dossag alatt nem ajanlott.

o

pacl

(Lepidium meye-
nii): Egy Andokban &shonos
zsazsaféle, melynek gyokere a
hagyomanyos perui gyogya-

szat egyik elengedhetetlen
kelléke. Vérszegénység, gyo-
morpanaszok kezelése, me-
moriajavitds és az immun-
rendszer erdsitése is a pozitiv
hatasai kozé tartozik. Elelmi-
szerként is fogyasztjak magas
tapanyagtartalma miatt.

- - ‘0
CIEEVLEy  (Eleuthero-

coccus senticosus): A szibéri-
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ai ginzengnek is nevezett taj-
gagyokér Azsidban Gshonos
és hasonl6 gyogyhatéssal ren-
delkezik, mint a ginzeng.
Stresszoldd, immunrendszer-
er6sitG, vércukorszint-csok-
kent6 hatasokkal is rendelke-
zik a kutatasok szerint.

Hasznalata el6tt azonban
mindenképp érdemes szakér-
t6 tanéicsat kérni, ugyanis
egyes esetekben ellenjavallt
hasznélata.

=feleled(eF L (Cistus inca-

nus): Egy mediterran térség-
ben G&shonos gyogynovény,
melynek hasznélata egyre el-
terjedtebb a gyogynovény-
gyogyaszatban. Magas flavo-

noidtartalommal rendelke-
zik, hatékony immunrend-

szer-erGsitd, gyulladasesok-
kent6, antioxidans hatasta

novény, mely gomba- és bak-
tériumold, valamint viruselle-
nes hatasokkal is bir.

Teaként, kivonatként vagy
éppen kapszuldk alapanya-
gaként lehet hazankban leg-
tobbszor hozzajutni.

-

(Rho-
diola rosea): A fold északibb,
hidegebb tertiletein talalhato
meg Gshonosan, példaul Szi-
béridban és Izlandon. Tobb
évszazados multra tekint visz-
sza ennek a ndévénynek a
hasznalata is a forrasok sze-
rint. Stresszold6, immun-
rendszer-er6sit6, fizikai és
szellemi teljesit6képességet
fokoz6 hat4sai miatt is alkal-
mazzak.

Pecsétviaszgombajli(€E

noderma lucidum): Az egyik
legismertebb gyogyitdé gom-
ba, mely nagy mennyiségi
polifenol-, poliszacharid-, vi-

tamin- és A&svanyianyag-tar-

talommal rendelkezik. Erésiti

az immunrendszert, a kerin-
gési rendszert, segithet meg-
el6zni a daganatos megbete-
gedéseket.

Altalaban poritott forma-
ban juthatunk hozza, vagy pe-
dig kapszulaként.

Szeretnék még néhany to-
vabbi hasznos javaslattal,
tudnival6val szolgélni az érin-
tett korosztaly szaméra:

TGbb szaz féle [T 1étezik,
és mindegyik mas-mas hatas-
sal rendelkezik, attol fiiggGen,
hogy milyen novényrdl gytij-
totték hozza az alapanyagot a
méhek. Vannak kiilonleges
mézek is, ilyen példaul a
palagonyaméz fe g s oY)
teafacserjérdl gytjtott [JEI g
[ETEA mely igazi kuriozum-
nak szamit. A méz nagyon sok
fontos tipanyagot, asvanyi
anyagot tartalmaz, amelyek
nélkiilozhetetlenek a szerve-
zet és az immunrendszer nor-
mal miikodéséhez. Mézet a
gyogytedkba is nyugodtan le-
het tenni izesit6ként, de kicsit
hagyjuk hiilni a teat, hogy a
méz h6érzékeny enzimjei és
vitaminjai ne karosodjanak a
meleg hataséra. A tobbi apite-
rapias, azaz méhészeti termék
is szdmos pozitiv hatassal
rendelkezik, ilyen példaul a

iragpor, propoliszi: 3
méhpempopts
WITEIETE]  tekintetében

szintén rengeteg lehetGsé-
giink van valogatni. A j6 mi-
ndségfi ill6olajok folt hagyasa
nélkiil parolognak el, errdl le-
het Gket felismerni példaul.
Zsirban old6d6 hatéanyagok-
ro6l van sz6, melyek nagyon
sok novényben megtalalhato-
ak, és rengeteg kozmetikum,
kenGces, parfiim is késziil be-
16liik. A hazi patikdban hasz-
nélhatjuk 6ket példaul gyogy-
novényes fiird6k készitéséhez
is, vagy parologtatasra, inha-
laldsra. Nagyon erds hato-
anyagokrol van szd, ugyanis
rengeteg novény sziikséges

27
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hoz, ezért Gvatosan, megfele-
16en higitva kell ket alkal-
mazni kiilséleg is.

INEEE (Melaleuca alter-

nifolia) illbolajat az Ausztrali-
&ban Gshonos teafabol vonjak
ki és a vilaghaborak alatt a
katonak elsGsegélyladdjaban
is megtalalhat6 volt mint vér-
zéscsillapito, sebgyogyito el-
s6segélyszer, valamint im-
munrendszer-erdsits, fertGt-
lenitd hatésai is ismertek.

Tavasszal és nyaron is ren-
geteg olyan gyomnovénynek
hitt gy6gynovény jelenik meg
hazankban is erdén, mezdn,
melyek amellett, hogy tea-
ként fogyaszthatoak, salata-
ként is elkészithetdk, és tele
vannak vitaminokkal, asva-
nyi anyagokkal, ezaltal im-
munrendszer erdsitésére is

példaul a [ EMENERE{T

(Taraxacum officinale),
WECVALEEIET (Urtica dioica)
vagy éppen a WL (Stella-
ria media) is (Paszk, 2019;
Banai, 2005; Szendrei és
Csupor, 2009; Bremness,
1990; Berndth és Németh,
2007; Cheuvallier, 2016; Ke-
ith — Block — Mead, 2003).

OSSZEFOGLALAS

A gybgynovények segithet-
nek egészségiink meglrzésé-
ben, a betegségek megel6zé-
sében, illetve gyogyitasiban,
ide sorolva az idéskori meg-
betegedéseket is.

Egyt6l egyig a cikkben
felsorolt mindegyik immun-
rendszer-erésité  gyogyno-
vény igen hasznos lehet az
id6sebb korosztaly szaméira
is, de rajtuk kiviil még mas

ni és alkalmazni, azonban
biztonsagos hasznéalatukhoz
tudni kell, hogy mire, milyen
formaban és mennyi ideig al-
kalmazhatoak.

Leggyakrabban tedk, ét-
rend-kiegészit6 tablették,
kapszuldk forméajaban hasz-
nalhatok fel ezek a novények,
de készithet6 bel6liik gyogy-
novényes fiirdd, olajos és al-
koholos kivonat, valamint ke-
ndcs is akar, illetve egy résziik
ételek izesitésére is hasznal-
hat6é vagy akar salataként is
fogyaszthato.

Az emberek, ha tehe-
tik, szivesen alkalmazzak a
gyogynovényeket és megbiz-
nak azok jotékony hatasaban,
tobbek kozott azért, mert elég
sok pozitiv tapasztalatuk volt
mar hasznalatukkal kapcso-
latban. Nagyon sok ismeret-

dasra lenne azonban sziikség
ahhoz, hogy a tévhiteket el-
oszlassuk és biztonsagosabba
tegyiik a hazi patikakban is
a gyogynovények hasznala-
tat. Sokan ugyanis nincsenek
tisztiban a gybgynovények
lehetséges veszélyeivel, és
meggondolatlanul alkalmaz-
zak Gket, aminek nem kivant,
akar sulyos kovetkezményei
is lehetnek.

Az egészséges életmodra
nevelést, a népegészségligyi
programokat mar fiatal kor-
ban el kellene kezdeni, be-
leszéve az atadott tudas-
anyagba a komplementer
medicina lehet8ségeit, tob-
bek kozott a gyogynovények
ismeretét is. A gyogynové-
nyek lehet8séget adnak arra,
hogy az emberek segitsenek
magukon, és megtanuljak a
sajat kompetenciahataraikat

hasznalhat6ak. Ilyen novény
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