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A rekreacid, a természetjards, valamint a
gyogynovények gyljtése és a hozzajuk kapcso-
I6d6 ismeretek Osszefliggésbe hozhatdk, hiszen
mindegyik segithet az egészséges életmadd ki-
alakitasaban, a fizikdlis és mentdlis egészség
helyreallitadsaban és fenntartasaban.

Cikkem szakirodalmi kutatdsi részében be-
mutatom a gyoégynovényekhez és természet-
jardshoz kapcsolédd fébb ismereteket, be-
mutatok hét olyan gydégyndvényt, amelyet
Magyarorszdgon is gydjthetnek az emberek
természetjaras soran, valamint kitérek a gyogy-
novények gyljtéséhez kapcsolédd fontosabb
szempontokra is.

Primer kutatdsomban internetes kérdGiv se-

%

ABSTRACT:

Recreation, nature walks, the collection of
medicinal herbs and the knowledge related
to them can be linked, as they can all help to
develop a healthy lifestyle, restor and main-
tain physical and mental health.

In the literature research part of the ar-
ticle, | present the main knowledge related
to medicinal herbs and nature walks; | will
present seven medicinal herbs that people
can collect during nature walks in Hungary,
and | will also touch on the important as-
pects related to the collection of medicinal
herbs.

A TEMA AKTUALITASA, ROVID
SZAKIRODALMI ATTEKINTES

A rekreacié a szabadidd eltoltés kultaraja,
mely lehet aktiv és passziv. Aktiv rekreacios le-
hetGségként gyakran megjelenik hazankban is a
természetjaras, mely az egyik legnépszertibb ak-
tiv turisztikai agazat (Fritz — Szatmari - Plachy,
2013). ,A természetjaras valamely teriilet termé-
szeti és tarsadalmi viszonyainak megismerésével
egybekotott aktiv tartdzkodas a természetben,
amelynek 1ényeges eleme a testmozgas. Kiegészi-
ti a kulturalis és gyakorlati ismeretek gyarapita-
sa.” (Magyar Természetvédok Szdvetsége, 2017,
4.0.)

A természetjarasnak szakagak szerint szamos
valtozata (pl.: gyalogturadk, vizi tirak) és felosz-
tasa ismert. Cél szerinti felosztas soran beszél-
hetlink tobbek kozott gydjtétarakrol, munkata-
rakrol vagy tanulési céllal szervezett tarakrol is.
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A gydgynovénygyiijtés és a rekreacio kapesolata

The relationship between medicinal herb collection and recreation

gitségével vizsgdlom meg 170 kitolté kozott,
hogy milyenek a hazai gydgynoévény hasznalati
és gy(jtési szokasok, ismeretek. Mint ahogyan
az a kutatasomban megjelenik, sokan hasznal-
nak és gyljtenek sajat maguk is gyégynovénye-
ket a valaszaddk kozil, azonban nem minden-
ki rendelkezik megfelel6 tudassal. Néhanyan
téves vagy pedig hidnyos informacidk alapjan
teszik ezt, ami okozhatja azt is, hogy nem meg-
felel6 hatéanyag tartalmu gydgynovényt al-
kalmaznak, nem lesz meg a kivant eredmény,
aminek kovetkeztében elveszithetik a kezdeti
bizalmat a gydgynovényekkel. Azonban a ki-
I6nb6z6 gydgynovény ismereti programokon
valé részvétellel sok hiba kikiiszobolhet6.
Kulcsszavak: gyogynovények, gyégynovény
gyljtés, természetjaras, gyogytea, rekreacio

In my primary research, | will use an inter-
net questionnaire to investigate the usage
and collection habits of Hungarian medicinal
herbs among 170 respondents. As it appears
in my research, many of the respondents use
and collect herbs themselves, but not every-
one has adequate knowledge. Some people
do this on the basis of wrong or incomplete
information, which can also cause them to
use herbs with the wrong active ingredient,
not to get the desired results, and they may
lose their initial trust in herbs.

Keywords: medical herbs, collection of
medicinal herbs, nature walks, herbal tea,
recreation

Gyakran ezek a tipusok keverednek egymassal,
hiszen amikor tirazni megy valaki és gombékat,
vadgylimolcsoket talal, hiaba nem azzal a céllal ér-
kezett els6dlegesen az erdébe, de lehet Osszegyijti
mar 6ket, ha ott van és utana is néz a hozza kap-
csol6do tudnivaldknak (Magyar TermészetvédGk
Szovetsége, 2017).

A gylijtétarak soran céliranyosan indul valaki
példaul gombat, vadgylimolesot, gyogynovényt
gyljteni a természetbe, a vonatkozd jogszabalyo-
kat betartva. Az erd6rél, az erdd védelmérdl és
az erd6gazdalkodasrol szolé 2009. évi XXXVII.
torvény végrehajtasarol rendelkezd 61/2017. (XII.
21.) FM rendelet szabélyozza a magyarorszagi
gyUjtésre vonatkozo fontosabb tudnivalokat. Hi-
szen védett, fokozottan védett teriileten példaul
nem szabad engedély nélkiil gytijteni, valamint
nem védett teriileten sem lehet személyenként
naponta 2 kg-nal tobbet szedni ezekbdl az erdei
javakbdl (Gyégynovény Szovetség és Termékta-
nacs honlapja).



A gytjtétarak koziil népszertiek a
gyogynovénygylijté tarak is, melyek
Osszekapcsolhatok a természetjaras-
sal, kirandulassal, egyéb turisztikai
agazatokkal és a tarak soran az ember
fizikailag és lelkileg is feltoltédhet, va-
lamint hasznos dolgot is végez, hiszen
Osszegyljthet olyan gyogynovényeket,
melyek segithetnek a kiilonb6z6 be-
tegségek megelGzésében és a kezelé-
sében is. Sokan tudatosan keresnek fel
egy-egy terliletet célirdnyosan gytijte-
ni a kiilonb6z6 fajokat, masok pedig a
taratatvonalak mentén véletleniil talal-
nak rajuk és gy(Gjtik be azokat (Pdszk,
2021).

Magyarorszagon Szamos gyogyno-
vénnyel talalkozhatunk természetja-
ras soran, hiszen koriilbeliil 400 féle
talalhat6 belGlik (Erdész - Kozak,
2008). Minden olyan novény gyogy-
novénynek szamit, amelynek valamely
része olyan mennyiségli hatéanyagot
tartalmaz, aminek kovetkeztében gyo-
gyitasra felhasznalhato6 (Banai, 2005).
A gybgynovényeket a fitoterapia tudo-
manya hasznélja fel a prevencioban,
terapidban és rehabilitacioban (Csu-
por - Szendrei, 2012).

Erdemes megemliteni itt a gyogy-
novényturizmust is, mely szintén elég
népszertinek szamit Magyarorsza-
gon. A gyogynovényturizmus, azaz a
yherbal tourism” egy nemzetkozileg
is jelen 1évQ turisztikai agazat, mely
egyre népszeriibb az egész vilagon. A
gyogynovényturizmus — targykorébe
tartoznak a gyogynovények felhasz-
nalasaval, termesztésével, gyijtésével,
feldolgozasaval kapcsolatos progra-
mok és a hozzajuk kapcsolodo utazasi
motivacid (Paszk, 2021).

Egy 2019-es kutatdsomban kérdGiv
segitségével vizsgaltam a 60 év felet-
ti korosztaly gyogynovény hasznalati
szokésait. A valaszadok t6bb, mint
95%-a alkalmaz gyo6gynovényeket
egészsége fenntartasa és helyreallita-
sa érdekében és tObb, mint 50%-uk
napi rendszerességgel hasznélja Gket.
A megkérdezettek korében népsze-
rid a gydogynovény terapia, kiilonosen
az id6sebb korosztalyokban (Paszk -
Kiss-Téth - Kopkané, 2019).

Ebbdl a hazankban gytijthet6 kozel
400 féle gyogynovénybdl nagyon so-
kat csak tapasztalt szakemberek gytij-
tenek, hiszen konnyen 0sszetéveszthe-
t6k mas, akar mérgezd novényekkel.
Sokat azonban egész konnyt felismer-
ni és gytjteni, akar kezd6 gybogyno-
vénygytjtéknek is (Gyogynovény Szo-
vetség és Terméktandacs honlapja).

A kovetkez6kben a konnyebben
gyljthet6, massal nehezen Ossze-

téveszthet6 hazai gyogynovények ko-
ziil 7 olyat mutatok be, melyekkel akar
természetjaras soran is talalkozhatunk
az erd6kben, mez6kon. Az ismertetés
soran bemutatom az egyes névények
felhasznalasat, valamint a hozzajuk
kapcsolodo f6bb tudnivalokat.

NEMANY, TERMESZETIARAS
KOZBENKONNYEBBEN
FELISMERHETO ES GYGITHETG,
GYAKORI GYOGYNOVENY
MAGYARORSZAGON

X

Mezei kakukkfii (Thymus
serpyllum): Immunrendszer eré-
sit6 hatassal rendelkezik és gyakran
alkalmazzak hazankban a kakukk-
fiivet gyogynovényként. Nyakoldo,
koptet6 hatésai is isme rtek, valamint
emésztérendszeri panaszok esetén
is jo hatast fejt ki a szervezetre. Mint
sok maés fliszernovény, a kakukkfi is
emésztésjavitd, étvagyserkentd, gyo-
mor-bélrendszeri probléméaknal hasz-
nalhat6 (Paszk, 2021).

Viradgos hajtasdbol késziilt tedja,
olajos és alkoholos kivonata belséleg
a fentebb emlitett tulajdonsagokkal
rendelkezik, kiilséleg iziiletek, izmok,
ficamok, randulésok kezelésére hasz-
néalhat6. Felhasznalt része a viragos
hajtas, melyet teljes viragzas idején
gytljtenek.

Néhany vidéken kavé helyett szok-
tak fogyasztani, enyhe élénkit6 hatasa
és kesernyés ize miatt. Fert6tlenits
hatéssal is bir, melyet thymol nevii
illbolajanak koszonhet. Vérkeringést
serkent§ hatast, vérbdséget okoz,
emiatt varandossag alatt nem ajanlott
fogyasztasa, valamint magas vérnyo-
mas és pajzsmirigy talmiikodés ese-
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tén szintén ellenjavallt a hasznalata
(Paszk, 2019).

Teaként forrazatként készitik el és
folyamatosan fogyaszthato a korabban
felsorolt allapotok kivételével.

Leggyakrabban rétek, mezdk, le-
gel6k napos, sziklas oldalain talalkoz-
hatunk vele. M4jus-janius hénapok-
ban viragzik elészor.

Forrazatként valo elkészitése a ko-
vetkezGképpen torténik: 2,5 dl forras-
ban 1év6 vizet ontlink egy evSkanal
teafiire, lefedve 15 percig 4zni hagyjuk
egy csészében, majd leszirjiik és fo-
gyaszthat6 is (Mantovant, 2009).

R AN,

Aranyvesszo fajok (Solidago
sp.): Kanadabo6l Eurépaba behozott
valtozata nagyon invaziv, nagy teriile-
teken terjedt el hazankban is, kiszorit-
va az 6shonos novényzetet sok helyen.
Erdei valtozata azonban Magyarorszé-
gon is Gshonos. Viragos hajtasat hasz-
néljak ennek a gyogynovénynek, mely
f6ként szaponint és flavonoidot tartal-
maz hatéanyagként (Paszk, 2021).

BelsGleg maj, epe, 1ép, vese tisztita-
sara, er0sitésére alkalmazhato, vizhaj-
t6, valamint immunrendszer erdsité
hatasokkal is rendelkezik. Leggyak-
rabban tea formajaban, forrazatként
elkészitve hasznéljak. Kuraszertien
ajanlott fogyasztasa, vagyis 4-6 hétnél
tovabb nem javasolt.

Leginkabb legel6kon, mezGkon ta-
lalkozhatunk ezzel a novénnyel, au-
gusztus-szeptember hoénapokban vi-
ragzik, konnyen felismerhet§ magas,
sarga viragairol.

Egyes gyogyszerekkel kolesonha-
tasba léphet és varandossag idején,
valamint nagyobb vese és epekdvek
esetén nem ajanlott hasznélata (Ber-
nath - Németh, 2007).

Vadroézsa, csipkerozsa (Rosa
canina): Termése magas C-vitamin
tartalommal rendelkezik, valamint
mas egyéb vitaminok, 4svanyi anya-
gok és pektin is talalhaté benne tobbek
kozott (Paszk, 2021).
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Immunrendszer er6sit6, lazcesilla-
pité és meghtiléses megbetegedések-
re valo tea készithetd belGle, illetve
érvéd6 hatasa is ismert. C-vitamin
tartalma 40 fok kornyékén elkezd ka-
rosodni, ezért hideg vizben aztassuk
6-8 oran keresztiil. Teanak félig éret-
ten, lekvarnak dércsipés utan gytjt-
juk.

F6ként rétek, kaszalok, erdGk szé-
1én taldlkozhatnak a természetjarok a
vadrozsaval, mely szintén nagyon gya-
kori n6vény hazankban. Oktéber-no-
vember honapokban szoktak gydjteni
termését, a csipkebogyot.

Folyamatosan fogyaszthat6, érde-
mes szaritas el6tt félbe vagni, mert igy
nehezebben penészedik be, valamint
aztataskor jobban kioldédik beléle a
hatéanyag (Berndth, 2013).

Egybibés galagonya (Crata-
egus monogyna): Sziv és érrend-
szeri panaszok egyik leghatisosabb
ellenszere ez a hihetetleniil értékes
gybogynovényiink, melyet akar megel6-
zésképpen, akar egy adott problémara
megszakitas nélkiil alkalmazhatunk.
Felhasznalt része a viragos hajtas, il-
letve a termés, de inkabb a tavasszal
gyljthet§ hajtas alkalmazasa javasolt,
ugyanis azt elég forrazni a hatoéanya-
gok kinyeréséhez. A galagonya nagy
mennyiségben tartalmaz flavonoido-
kat (Paszk, 2019).

Forrazatként vald elkészitése a ko-
vetkezGképpen torténik: 2,5 dl for-
rasban 1év6 vizet ontlink 1 evGkanal
teafiire, lefedve 15 percig 4zni hagyjuk
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egy csészében, majd lesziirjik és fo-
gyaszthatd is.

Féként lomberd8kben, erddszé-
leken talalhat6 meg. Ma4jus-janius
hénapokban viragzik, termése pedig
szeptember-oktober hoénapokban
gytjthet6.

Szivritmuszavar, érsziikiilet, magas
vérnyomas, szivelégtelenség a f6 alkal-
mazasi teriiletei (Babulka, 2001).

Nagy csalan (Urtica dioica):
A nagy csalan f§ hatéanyaga a kova-
sav, melynek koszonhetéen vizhaj-
t6, vesetisztitd, érvédd és kotGszovet
erGsité hatassal is rendelkezik. Tea-
ként forrazva készitik leggyakrabban
tavasszal vagy Osszel gylijtott leveleit.
Kuraszert alkalmazésa javasolt (Che-
vallier, 2016).

Arnyékos, nedvesebb teriileteken
fordul el6 leginkabb. Vitaminok és as-
vanyi anyagok is megtalalhatok hato-
anyagai kozott, ami miatt salataként,
levesként, f6zelékként is gyakran ké-
szitik el, illetve fogyasztottak a vilag-
héborik alatt is (Hoffmann, 2020).

Gyermeklancfii vagy pongy-
ola pitypang (Taraxacum offici-
nale): A teljes novény felhasznalhato
(virag, szar, levél, gyokér). Foként
kesertianyagokat, vitaminokat tartal-

maz, gyokerében pedig inulin talalha-
t6. Bels6leg méj, epe, 1ép panaszoknal,
emésztési gondokndl alkalmazhato.
Gyokerét pedig cukorbetegség elleni
teakeverékekhez hasznaljak (Easley -
Horne, 2016).

Fold feletti részeit teaként forra-
zatként készitik el, mely ktraszertien
hasznalhat6. Nagyobb epekovek és
vesekovek, valamint emésztérendszeri
fekélyek esetén nem javasolt haszna-
lata.

Levelét viragzas el6tt tavasszal, vi-
ragat teljes viragzas idején ajanlott
gyljteni. Akar nyersen, salataként is
fogyaszthatok fold feletti részei. Mint
minden majra haté névény, ez is elég-
gé keser(i. Magyarorszagon nagyon el-
terjedt névény a gyermeklancfd, szinte
barhol taldlkozhatnak vele természet-
jaras soran (Bremness, 1990).

Utifi fajok (Plantago sp.):
Foként leveleit gytjtik és hasznéljak
az atifd fajoknak, melyek glikozidot
és nyalkaanyagot tartalmaznak hato6-
anyagként. BelsGleg koptetd, koho-
géscsillapit6 hatasuk a legjelentGsebb,
kiils6leg pedig sebekre, sériilésekre,
vérzéscsillapitasra hasznéalhatok. Le-
veleibdl hideg 4ztatassal vagy forrazat-
ként készitik a teat (attdl fiigg, milyen
hatéanyagot szeretnénk kivonni), fo-
lyamatosan fogyaszthat6é forrazatként
(Tasi, 2003).

Els@sorban utak mentén talalhatok
meg, innen ered neviik is. Hazankban
3 faja talalhat6 hasonléan a bodzahoz,
viszont az utifl fajok mindharom ti-
pusat felhasznalhatjuk és mindharom
ével6. Amig a széles és keskenyleveli
utifiivet leginkabb kiils6leg sebek-
re, rovarcsipésre hasznaljuk, addig a
landzsas utifii kivald gyogyir a legkii-
16nboz6bb 1égzdszervi problémakra.
Szirupot, szorpot, kanalas orvossagot
is készitenek belGle (Megna et al.,
2012).



Az emlitett gyogynovények mellett
még szdmos mas hasznos névénnyel
is talalkozhatnak a természetben a ki-
randuldk, azonban nagyon fontos té-
nyezd, hogy csak azokat a gyogynové-
nyeket gytijtsék ossze, amelyeket teljes
bizonyossaggal felismernek és meg
tudnak kiilonboztetni mas novények-
t6], hiszen sok esetben taldlkozhatnak
mérgez6 hasonmasokkal. Ezért javas-
lom mindenkinek, aki gyégynovénye-
ket szeretne gytjteni, hogy latogasson
el el6szor gydgynovény ismereti prog-
ramokra, példaul tarakra, elGadasok-
ra, bemutatokra, ahol szakérték segit-
ségével ismerheti meg akar élGben is a
hasznos gyégynovényeket és a hozza-
juk kapesol6do tudnivalokat.

FONTOSABB TUDNIVALOKA
GYOGYNOVENYEK GY(ITESEROL

A gybgynovények természetben
valoé gyljtése nagy szakértelmet és
tudast igényel, mivel rengeteg rokon
és hasonmas faj talalhatd, amik koziil
szamos mérgezé hatassal is rendel-
kezik. A termesztett gydgynovények
gyljtése egyszertibb és kevésbé veszé-
lyes, azonban altaldban sok esetben
tobb hatbanyagot tartalmaznak a va-
don term6 novények, mint termesztett
tarsaik.

Gytjtéskor leginkabb az alabbi té-
nyez6kre érdemes és sziikséges odafi-
gyelni:

B Hasonmasok

Rengeteg novénynek van hasonma-
sa (soknak mérgezd), ezért csak azt
gyljtsiik, amit teljes bizonyossaggal
felismeriink. Azonban, ha idénk és tu-
dasunk engedi, mindenképp érdemes
Osszegyljteni sajat magunk szamara
a sziikséges mennyiséget az ismert fa-
jokbol, hogy ne kelljen dragan besze-
rezni Gket a téli idGszakban, valamint,
hogy tudjuk tiszta helyr6l szarmazo,
kivdld6 mindségli droghoz (novényi
részhez) jutunk.

B Védettség

Ne gytjtstink természetvédelmi
tertiletr6l és védett novényeket sem,
tartsuk tiszteletben az adott nemzeti
park vagy természetvédelmi feliigyel G-
ség szabalyait, rendeleteit.

B Gyiijtési ido

Minden novényi részt mas id6-
szakban kell gytjteni és tobb dolgot
is figyelembe kell venni, ugyanis a n6-
vények hatéanyagtartalma folyamato-
san valtozik. A gyokereket és kérgeket
tavasszal a nedvkeringés megindulasa
el6tt vagy Gsszel a nedvkeringés leal-
lasa utan kell gytjteni. A leveleket vi-
ragzas el6tt, a viragos hajtasokat teljes

viragzaskor, a magvakat pedig miutan
beértek. Déli, tiz6 napsiitésben érde-
mes szedni a viragos hajtasokat.

H Gyiijtési mod

Soha ne szedjiik le egy helyrdl az
0sszes novényt, mert nem fognak tud-
ni tovabb szaporodni, illetve ebben az
esetben kovetkezd évben mi is keres-
hetiink Gjabb lelShelyet a gytjtéshez,
hiszen a korabbi helyén mér nem lesz
olyan nagy szamban megtalalhatoé a
keresett novény. Csak 6vatosan, nem
gyokerestdl gyljtiink. Annyit szedjiink
le a n6vénybdl amennyit fel is tudunk
hasznalni, dolgozni. Csak azt a részt
gyljtsiik be, amire sziikséglink van,
gondoljunk a novényekre is!

Csak a teljesen egészséges, vegy-
szert6l, portol, szennyez6dést6l men-
tes novényi részeket gytjtsiik dssze.

Viragos hajtas gytjtésekor altala-
ban a fels6 20-30 centiméteres hajtast
érdemes gytjteni. Fiiszernovényeket
évente 2-3-szor lehet gydjteni, alta-
l4ban egyszer majusban, majd jtlius-
ban, végiil pedig szeptemberben, id6-
jarastol fliggGen.

A gyokereket nem kell meghamoz-
ni, elég megmosni, letisztitani a sartdl,
mert a hamozassal nagyon sok hasz-
nos anyagot eltavolithatunk roluk.

B Gyiijtési hely

Utak mentén ne gydjtsiink, csak
tiszta, vegyszer és permetszer mentes
helyrél! Ki kell valasztani, hogy mit
szeretnénk gytjteni és céliranyosan
érdemes keresni az adott novény ter-
moGhelyét.

B Eszkoézigény

Papirzsakba, kosarba vagy vaszonz-
sékba érdemes gy(ljteni a névényi ré-
szeket, nehogy befiilledjenek, bepené-
szedjenek. Ollot, kést hasznaljunk, ne
gyokerestdl tépjiik ki a novényeket!

u Iddjaras

Napos idében szedett noévények
tobb hatbanyagot tartalmaznak, esé-
ben gylijtéttek nehezebben szaradnak
és konnyebben penészednek. Ezért
nyirkos, hideg, csapadékos idGben
probaljuk keriilni a gy(Gjtést (Bernath
- Németh, 2007; Paszk, 2019; Gyogy-
novény Szovetség és Terméktandcs).

Szeretném felhivni a kedves ol-
vasok figyelmét arra, hogy a cikk-
ben leirt gyogynovényes javallatok
nem helyettesitik az orvosi kezelést
mar fennallé6 betegség esetén, ha-
nem kiegészithetik azt, ezért min-
denképp egyeztessiink kezeléorvo-
sunkkal gyogynovények hasznala-
ta elétt!

Gyogynovények gyijtésekor pe-
dig csak olyan személy gylijtson és
csak olyan gyogynovényt, melyet
teljes biztonsaggal felismer!
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A KUTATAS CELIR,
MODSZERTANA

Primer kutatdsomban a gyogyno-
vény hasznalattal és gytjtéssel kap-
csolatos szokasokat vizsgaltam és azt,
hogy mennyire figyelnek oda az embe-
rek arra, hogy megfelel6 koriillmények
kozott gylijtsék Gssze a gydogynovénye-
ket.

A vizsgalat mddja az online kér-
déivezés volt. A kutatas kérdéseit egy
internetes kérd6iven tettem kozzé egy
kozosségi oldalon, kiilonb6z6 csopor-
tokban. A kérd6iv kitoltésére 2022.
oktober 2.-a és 2022. november 2.-a
kozott volt lehet6ség.

A kérd6iv cime ,,Gyogynovényekkel
és gyogynovényes termékek hatdéanya-
gaival kapcsolatos felmérés”, amely
Osszesen 17 kérdést tartalmazott. Eb-
bdl 1 nyitott és 16 zart kérdést.

A felmérésben Osszesen 170 6 vett
részt, nemek szerint 149 nd és 21 férfi.

Jelen tanulmanyomban kérdGivem
eredményeinek egy részét mutatom
csak be, melyek a témahoz kapcsolod-
nak.

EREDMENYEK ES AZOK
ISMERTETESE

A 170 valaszadd kozil oOsszesen
163 {6, azaz 95,0% szokott gyogyno-
vényeket és gyogynovényes terméke-
ket hasznalni és mindossze 7 6, azaz
4,1%-a a kitolt6knek nem hasznéal
gyogynovényeket [[BELIE)]. Amint l4t-
hat6 a valaszadok nagy része hasznal
valamilyen formaban gyégynovénye-
ket, gyogynovényes termékeket, ami
nagyon j6 aranynak mondhat6 a meg-
kérdezettek kozott. A felmérés nem
mondhat6 reprezentativnak, azonban
mutatja a gyogynovények népszeriisé-
gét. 2019-ben hasonl6 kérdéives kuta-
tast végeztem, ahol hasonl6 eredmény
jott ki, kisebb vizsgalt mintaszam mel-
lett (118 f6, 95,9% hasznalt és mind-
ossze 5 kitolt6, azaz 4,1% az, aki nem
hasznalt gybgynovényeket) (Paszk -
Kiss-Téth - Plachy, 2019).

A kovetkezd kérdésem arra ira-
nyult, hogy szoktak e gy6égynovénye-
ket gytijteni a valaszadok. Ez a kérdés
mar sokkal jobban elkiilonitette a ki-
tolt6ket, kozel fele-fele aranyban. 79
6 (46,5%) valaszolta azt, hogy szokott
gyogynovényeket gyljteni, mig 91 f6
(53,5%) nem gylijt gyoégynovényeket.
Ok vagy nem hasznaljak a gyogynové-
nyeket, vagy pedig inkabb megvasarol-
jék azokat. Lathatjuk, hogy azok koziil,
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akik gyogynovényeket hasznalnak, csak kevesen gytjtik is
be 6ket sajat maguk. Hiszen elsGsorban tudas és id6 sziik-
séges ehhez és sokan dolgoznak, nem jut idejiik, energidjuk
erre. Helyette inkabb megveszik gyogynévény boltokban,
egyéb értékesitési helyeken a sziikséges novényeket.

Kovetkez kérdésemben szerettem volna megtudni,
hogy a valaszadok szerint milyen idjarasi koriilmények ko-
zOtt érdemes és idedlis gyogynovényeket gylijteni. Négy féle
valasztasi lehetéséget adtam meg: ,,napos, szaraz idGben”,
~hem befolyasolja az idjaras”, ,nem gytijtok gydgynové-
nyeket” és ,,egyéb”. A kitolt6k 64,7%-a (110 f0) a napos, sza-
raz id6ben valaszlehetéséget jelolte meg, 21% (37 f6) nem
gyljt gyogynovényeket, 7,6% (13 f0) szerint nem befolya-
solja az idGjaras a gytijtést, és par f6t6l érkezett egyéb, sajat
vélasz is. Példaul, hogy az adott n6vény hatarozza meg [P
| Mint lathato, a kitolték tobb, mint 60%-a megfele-
16 idGjarasi koriilmények kozott gytijti a gyogynovényeket,
ami pozitivnak mondhatd, hiszen a napos, szaraz id6ben
szedett gyogynovények tobb hatdéanyagot tartalmaznak a
kutatasok szerint.

Kovetkezd kérdésem arra iranyult, hogy felmérjem tisz-
taban vannak-e a kit6lt6k azzal, hogy melyik névényi részt
mikor kell gy(ijteni. 33,5% (57 f6) igennel valaszolt, 30,6%
(52 f6) nincs tisztdban a novényi részek gytjtési idejével,
35,9% (61 f6) pedig nem szokott gyogynovényeket gytijteni

A vélaszok alapjan lathat6, hogy tobb, mint 30%-
a a kitolt6knek nincs tisztdban azzal, hogy mely novényi
részt mikor sziikséges gy(jteni. Ez szintén hatoéanyag tarta-
lom szempontjabol lehet probléma, hiszen az egyes idésza-
kokban, érési allapotokban mas-mas lehet egy-egy novény
hatoanyag Osszetétele. Mas oldalrdl nézve pedig attol, hogy
azt valaszolta valaki, hogy tudja melyik novényi részt mikor
kell gytijteni, még nem biztos, hogy jok az ismeretei ezen
a téren, hiszen jelen kutatas kérdései erre a teriiletre nem
terjedtek ki.

Utols6 kérdésemben szerettem volna megtudni azt is,
hogy milyen teriileten gy(jtik a gyogynovényeket a kitoltok.
48,8% (83 f6) nem gytijt gyogynovényeket, 48,8% (83 f6)
a ,tiszta helyen, tavol az utaktol, forgalomtol” valaszlehe-
tGséget jelolte meg, 2,4% (4 f6) pedig az ,,ahol tudom, nem
figyelek kiilonosebben a helyszinre” vélaszt jelolte meg [}
EIIE)! Mint ahogyan a szakirodalmi attekintésben ravilagi-
tottam, nagyon fontos, hogy tiszta helyrdl gytjtsiik a gyogy-
novényeket, amit a gyégynovényt is gytijté kitolt6k nagy
része figyelembe is vesz.

OSSZEFOGLALAS

A rekreacio, a természetjaras, valamint a gyogynovények
gyljtése és a hozzajuk kapcsolodd ismeretek Osszefligg-
hetnek, hiszen mindegyik segithet az egészséges életmod
fenntartasaban, a fizikalis és mentalis egészség helyrealli-
tasaban és fenntartasaban.

Sokféle gybdgynovénnyel taladlkozhatnak Magyarorsza-
gon is természetjaras soran az emberek és nagyon sok be-
tegség prevencidjaban, terapidjaban és rehabilitacidjaban
hasznalhatok is ezek. Erdemes tehat hasznositani a termé-
szet adta lehetGségeket, azonban feltétleniil oda kell figyelni
gyljtés és felhasznalas soran a megfelel6 ismeretekre, hi-
szen a gyogynovények is rendelkezhetnek mellékhatisok-
kal, ellenjavallatokkal, valamint néhanyuk konnyen Gssze-
téveszthet6 mérgez6 hasonmasokkal, rokon fajokkal. Min-
denképp érdemes tehat gydgynovény szakérték segitségét
kérni és ellatogatni gyogynovény turisztikai programokra,
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= Nem hasznal
gyogynovényeket

1 abra: Szokott On gy6gynévényeket és gydgynovényes
termékeket hasznalni?

= Nem befolyasolja az
idojaras

» Nem gytjtok
gyOogynovényeket

= Egyéb

2 abra: Véleménye szerint milyen idéjarasi kériilmények
kozott érdemes és idedlis gydgynovényeket gydjteni?

= Igen

= Nem

= Nem szoktam

3.abra: Tisztdban van e azzal, hogy melyik névényi részt

mikor kell 6sszegydjteni?

= Nem gyajtok
gyogynovényeket

= Tiszta helyen, tévol az
utaktol, foralomtol

4.3bra: Milyen terileten gy(ijti a gyégynovényeket?

ahol megfelel§ ismeretekre tehetnek szert az érdekl6ddk a
felhasznalas és gyljtés terén, annak érdekében, hogy a leg-
ismertebb gyogynovényeket biztonsagosabban tudjak gyj-
teni és alkalmazni a hézi patikaban.

Mint ahogyan az a kérd6ives primer kutatdsomban
megjelenik, sokan hasznalnak és gytjtenek sajat maguk is
gyogynovényeket a valaszadok koziil, azonban nem min-
denki rendelkezik megfelel6 tudassal. Néhanyan téves vagy
pedig hianyos informéciok alapjan teszik ezt, ami okozhat-
ja azt is, hogy nem megfelel6 hatéanyag tartalma gyogy-
novényt alkalmaznak, nem lesz meg a kivant eredmény,
aminek kovetkeztében elveszithetik a kezdeti bizalmat a
gyogynovényekben.

= Hasznal gyogynovényeket

= Napos, szaraziddben

gyogynoveényeket gyljteni

= Ahol tudom, nem figyelek
kilondsebben a helyszinre



Lathato tehat, hogy az emberek, ha
tehetik, szivesen alkalmazzak, gydjtik
a gyogynovényeket és megbiznak azok
jotékony hatasédban, tébbek kozott
azért, mert elég sok pozitiv tapaszta-
latuk volt mar hasznalatukkal kapcso-
latban.

Nagyon sok ismeretterjeszté prog-
ramra, el6adasra lenne azonban
szlikség ahhoz, hogy a tévhiteket el-
oszlassuk és biztonsagosabba tegyiik
a hazi patikakban is a gyogynovények
hasznéalatat, valamint gytjtését. Sokan
ugyanis nincsenek tisztaban a gyogy-
novények lehetséges veszélyeivel és
meggondolatlanul alkalmazzak &ket,
aminek nem kivant, akar stlyos kovet-
kezményei is lehetnek.

Az egészséges életmodra nevelést,
a népegészségiigyi programokat méar
fiatal korban el kellene kezdeni, be-
lesz6ve az &tadott tudisanyagba a
komplementer medicina lehetéségeit,
tobbek kozott a gydgynovények isme-
retét is.
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