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GERONTOLOGIA - TANULMANY

Az iddsodés folyamata az Ayurveda tiikrében
The process of aging in the light of Ayurveda

*  {iSSIEFOGLALAS:

Az id6sodés problémdjanak a kezelése
egyid@s az emberiséggel. Minden kort egya-
rant foglalkoztatott az id6sédés problémaja-
nak megolddsa, mind az 6si életfilozoéfiakat
(Védikus filozéfidk, Taoizmus), mind napjaink
tudomanyat. Az alapvetéen megfigyelésen és
logikai kapcsolatkeresésen alapuld, Ayurveda
elmélete és gyakorlata nagyon hasonlit a mo-
dern tudomanyos felfogasra, néhany helyen
(egyensuly kérdése) még tul is mutat rajta. Az
Ayurveda felfogasaban az id6sodés egy kom-
penzacids folyamat, amely az adaptaciot segi-
t6 szerekkel és mddszerekkel befolyasolhatd,
optimalizalhaté. Kulcsszavak: Ayurveda, id6-
sodés, adaptacio, rasayana, egyensuly

O\
9> nestRACT:

Tackling the problem of aging is the same
age as humanity. All ages have been con-
cerned with solving the problem of aging,
both the ancient philosophies of life (Vedic
philosophies, Taoism) and the science of to-
day. Basically based on observation and log-
ical interaction, the theories and practices
of Ayurveda are very similar to the modern
scientific conception, in some places (the
question of balance) even going beyond it. In
the perception of Ayurveda, aging is a com-
pensatory process that can be influenced and
optimized by adaptation aids and methods.
Keywords: Ayurveda, aging, adaptation, ras-
ayana, balance

Az id6sodés, az oregedés, az elmulas létiink, tudatunk kezdete 6ta izgat benniinket. Koriilottiink kiilonbo-
z6 élettartamii lények vannak, 10-20 évig él6 hazi kedvenceink, az egynyari novények, s a 800 évig él6
mamutfeny6 egyarant. A bioldgiai létben nagy a szérds, a mitolégiaban - Matuzsalem 900 évet élt, a valé-
sagban a legmagasabb életkort eléré emberek 120-130 évet élnek meg. Persze nem csak az évek, hanem az
életmindség is szamit. Ezért valasztjuk kiilon a bioldgiai és kronoldgiai kort.

Az emberi atlagéletkor Foldiinkon férfiak eseté-
ben 66 év, n6knél 76 év, az Europai Unidban férfi-
aknal 73,3, n6knél 80,1 év. Az id6sek aranya Fol-
diinkon 7%, amely arany Magyarorszagon 20,4%.

Az id6s ember megitélése koronként és kultt-
ranként eltéré. Hol a gazdasagi teljesit6képessége,
hol a bolcsessége volt a mérvadd. Meghatéarozza
szerepiiket, sorsukat a csaladi strukttra is, a nagy-
csalados kultirakban sziikség van az idGs emberre,
mert tapasztalataval 0sszetartja a csaladot. Kiscsa-
lados rendszerekben, ahol a kiilonb6z6 koroszta-
lyok elkiiloniilten élnek, komoly problémét jelent az
id6s ember ellatasa. A modern tarsadalmak (ame-
lyek kiscsalados rendszert képuviselnek) jelent6s
forrasokat forditanak az idések megélhetésének,
ellatasdnak biztositasara. Az europai rendszerek f6-
leg az id6s ember biolégiai dekompenzalodasa uta-
ni helyzetre 6sszpontositanak. A dekompenzalodas
szocialis szempontbdl a tarsadalmi ellaté rendsze-
rektdl valo fliggéséget jelenti, azt, amikor a szocialis
ellato rendszer vagy a korhazi rendszer gondosko-
dik az id6s személyr6l (Szalkai, 2012).

Idéskori fogalmak
decompensatio

Dependencia szintje ==

életkor

1. bra: Az id6s6dés folyamata
(A szerzd sajdt grafikonja)
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A kor elérehaladtéval a szervezet kompenzacios ké-
pessége csokkent, ami kiilonbozo tlinetek, akar betegsé-
gek képében is jelentkezhet. A kiils6 hatasok és a szerve-
zet kompenzacidcsokkenése egy hullamzo lefolydst mu-
tat,amely egy adott pillanatban oda vezet, hogy az egyén
elveszti 6nellatd képességét, dekompenzalodik, s a tar-
sadalmi ellatd rendszerektdl fliggdvé valik. Az idésodési
prevencid [ényege, a hirtelen dekompenzalédéasok meg-
el6zése, az Onellatd képesség megodrzése.

Ez a szemlélet az id6s6dés befolyasolhatatlansa-
gét sugallja, teljességgel hianyzik az id6sodési folya-
mat lassitdsanak a lehet&sége. AlapvetGen a mai hoz-
z&allas az id6sodéshez a téliink fiiggetlen folyamatot
jelenti. Azt gondoljuk, hogy nem vagyunk képesek
befolyasolni, masok pedig tizletet csinalnak beléle.

A mai tudomany nagy energiaval kutatja az id6-
sodés okat, a folyamat jellemz6it. Az id6sodési el-
méletek tobb oldalrol kozelitik meg a biokémiai és
fiziologiai folyamatokat, ezzel is bemutatva, hogy az
id6sodés multikauzalis folyamat (Semsei, 2004). A
legnépszertibb elméletek:

1. Programozési elmélet, amikor a sejtinforméacio
hibasodik meg kiils6 vagy bels6 hatasra (DNS
mutaciok, Telomer elmélet)

2. Hulladék elmélet (szabad gyok szint emelkedé-
se, endotoxinok képzbdése, lipo-szacharid mo-
lekulak keletkezése)

3. Vegyes elméletek, amelyek kombinaljak a kii-
16nb6z6 elméleteket.

Sajatos kérdés az id6sodés-betegség kapcsolat. A
laikus és a szakmai kozvéleményben is uralkodik az
anézet, hogy az id6sodés 1ényegében betegség, amit
igazolni latszik az id6s emberek polymorbiditasa, a
zomében 60 év felett megjelend kronikus betegsé-
gek (Semset, 2015).



Az Ayurveda a betegségek, elvaltoza-
sok okait harom szintre helyezi:

1. A mentalis szint, amikor a problé-
ma a kornyezet és az informaciot
feldolgoz6 agy kozott jelentkezik.
(Mikor kezdbédik az oOregedés?
Amikor annak érzi valaki magat.)

2. A kornyezeti hatasok, amelyek
napjainkban kettGs iranyt képvisel-
nek. A fogyaszt6i tarsadalom egyre
jobb  életkoriilményeket teremt
egyre nagyobb kornyezeti terhelés-
sel, amelyek mind pozitivan, mind
negativan befolyasoljak a biologiai
rendszer miikodését. Ennek az
egyenlege ugy tiinik pozitiv, n6 az
atlagéletkor, de nehezen befolya-
solhat¢ civilizacios betegségek ter-
helik az egyént és a tirsadalmakat.

3. A bels§ okok, amelyek az elvalto-
zashoz vezetnek. Ezek alapvet6k és
tlinetiek lehetnek. Az 6regedési el-
méletek koziil ide tartoznak a prog-
ramozasi, az antioxidans, a telomer
és sejt és sejtkozotti allomany
szennyezddése elméletek. Ezek
valtjak ki azokat a hatasokat, ame-
lyek az id6s0dés tiineteit okozzak.

Az Ayurvediban — mint a keleti gy6-
gyaszatokndl altaldban — a betegséget
egy folyamatnak tekintik, s ez a folya-
mat a dosak eltolodasaval indul, a zavar
el6szor anyagesere szinten jelentkezik,
majd ezutan, ha a probléma fokozodik,
terjed ra a szervekre. A konvencionalis
medicindban ezzel a folyamattal 1énye-
gében nem foglalkozunk, hanem a be-
tegségre koncentralunk, s annak észle-
1ésekor keletkezik a diagnézis. Ha a ke-
leti szemléletet tartjuk kovetendonek,
akkor olyan korai paramétereket kell
keresniink a dekompenziciés gorbén
(1. abra), amelyek korai elvaltozast je-
leznek, s korrigalhatdéak. A biologiai
szervezet egyensilyra torekszik, alapve-
t6 miikodési — szabalyzasi formaja a di-
namikus egyensuly. Ezért, ha valahol
kibillen az egyensily, az adaptacios-
kompenzacidés mechanizmus, elindul-
nak a sejt szintd elvaltozasok, amellyel
el6szor tiineti, majd patologias elvalto-
zasokat eredményeznek (Wiesmann,
2004). Amennyiben megfelel6 modsze-
rekkel az adaptacidés-kompenzacios
mechanizmus megtadmogatasra, az
egyensuly helyreéllitasra keriil, a pato-
logias folyamat kialakulasdnak az esé-
lye csokken.

Az Ayurveda a kovetkezd id6sodési (pon-

tosabban fiatalossagi) tlinetet keresi:

® A hang megvaltozasa,
elvékonyodésa

® A DbOr alatti kotGszovet vizvesztése,
emiatti petyhtidtté vélasa,

rancosodasa

® Azizomrendszer, fizikai eré
elgyengiilése, a mozgas
megvaltozasa

® Az emésztés megvaltozasa

® A gondolkodas lelassulasa

® Szexualis aktivitas csokkenése

Az Ayurveda alapszemlélete eltér a
konvencionalis gyogyaszattol, azzal,
hogy els6dlegesen az egészség tiineteit
keresi a betegvizsgalat soran, s ha azt
nem talalja, akkor mar megindult be-
tegségtiinetekrdl beszél. Tehat nem var-
ja meg a betegségtiinetek végleges ki-
alakulast, hanem korai fazisban mér
érzékeli az eltérést.

Az Ayurveda anti-ageing modszerét
Rasayana-nak hivjak. A Rasayana sz6 a
rasa — vér és a yana a mozgas, menés,
fejlédés szavak Osszetétele, amely gya-
korlatilag az egészséges szervezetben
egészségesen mozgd vért jelenti. Az
Ayurvedaban a betegség keletkezésének
két szintere van, az egyik a mentalis,
mésik az anyagcsere teriilete. A plazma
és a vér a két szovet, amely az energiat,
tapanyagot, oxigént, immunsejteket
szallitja. Ennek egészséges volta bizto-
sitja a szervezet egészséges miikodését
(Lavekar, 2017).

Az Ayurveda kezelési eszkozrendsze-
re lényegében lefedi a modern 6regedé-
si elméleteket.

1. Detoxikal6, endotoxinokat kitiritG
kezelés. A kezelés célja, hogy a tap-
csatorndban, elégtelen emésztés
folytan képz6dott testidegen mole-
kuléakat, amelyek a bélfalon athatol-
nak, segitse eliminalni és kiiriteni a
szervezetbdl. Ez megfelel a modern
endotoxin elméletnek. Amennyi-
ben a felszivodott anyag vizoldé-
kony, a vizeletkivalaszt6 rendsze-
ren Kkeresztiil tavozik, ha azonban
zsiroldékony, a szervezet sajat zsir-
raktaraiban tarolodik. Ezek a zsir-
raktarak a bér alatt, a bels6 szervek
kornyékén, illetve az agyszovetben
talalhatoak. Az itt lerakodott és fel-
halmozo6d6 testidegen anyag, amit
a maj mar nem képes lebontani,
id6vel a szervek miikodési zavarat
hozzak létre, ilyen esetekben min-
dig talalkozunk zsirmajjal, 1épna-
gyobbodassal, hasi nyirokcsomo
duzzanatokkal. A terapia lényege,
hogy kiils6-bels6 olajozassal, hoke-
zeléssel felszabaditjuk a lerakodott
endotoxinokat, s a tdpcsatornan ke-
resztiil kitiritjiik 6ket (Sharma et
al., 2007). Az endotoxinok Kkiiirité-
se elGsegiti a szervezet egyensulya-
nak a helyreallitasat.

2. Az agy miikodésének a javitasa. A
Vata dosa felel az idegpalyakon
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val6 informaci6 sebességéért, az
észlelésért, a Pitta dosa pedig an-
nak az agyi feldolgozasaért, az in-
formaéci6 el6allitaséért. Az agy mi-
kodésének lassulasa egyes esetek-
ben mar 50 év koriil megkezd6dik.
Ezt a folyamatot elGsegiti, ha az
egyén nem végez mentalis tevé-
kenységet.

3. A DNS transcriptase rendszer sza-
balyzasa. Ma mar sok, a rasayana
soran alkalmazott gydgynovény
transcriptase enzimre val6 hatasa
valt ismertté (Shen et al., 2017; Phu
et al., 2020).

4. Az antioxidans hatas. A rasayana
soran alkalmazott gy6gynovények
antioxidans hatéssal rendelkeznek.

5. Adaptacios képesség fokozasa. Az
id6s6d6 szervezet adaptacios ké-
pessége besziikiil. Ennek a javitasa
mind a kiilsé kornyezeti tényez6k
— héstressz —, mind a pszichés ha-
tasok szempontjabol jelentGséggel
bir (Singh et al., 2011).

6. Izomer6 fokozasa. A joga rendszere
tobb élettani hatassal bir, amelyek
az agyidegek miikodésére, a vegeta-
tiv idegrendszer szabalyzaséara, az
izomerdre egyforman hatassal van-
nak (Balkrishna, 2007).

7. Az anyagcsere stimulalasa. Az elfo-
gyasztott étel ,ize”, az alkalmazott
fliszerek szabalyzo hatassal vannak
az anyagcserére. Itt figyelembe kell
venni, hogy a kor el6rehaladtaval a
Vata dosa erdsodése tapasztalhato.
Az anyagcsere, az emésztés sza-
balyzasa els6rendi fontossagu.

8. A szervezet immunrendszerének
helyreéllitasa. Az antibakterialis,
antimycoticus, parazitaellenes, im-
munstimulalé gyégynovények re-
pertoarja az Ayurvédaban igen szé-
les korl. Az id6s emberek immun-
rendszere altalaban gyengiilt, ezért
annak stimuladlasa az egészség
szempontjabdl jelentds (Grudzien,
2018).

9. A bér allapotanak, turgoranak a
megorzése. Az Ayurveda kozmetika
igen nagy id6beli és strukturalis ta-
pasztalatokkal rendelkezik a bér
apoléasa teriiletén.

10. A szexudlis potencidl megérzése.
Az indiai gyogyaszatban a kezde-
tektdl onallo szakteriilet a szexolo-
gia, a szexudlis potencial fenntarta-
sa és a fogamzas optimalizalasa.

11. Sziv-keringési rendszer javitasa. A
kor elérehaladtaval a kiserek fala
merevebbé valik, a nagyereken
mész rakodik le. A rugalmassagat
vesztett ereken a vér atdramlasa
egyre nagyobb energiat kovetel,
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ami a sziv kimertiléséhez vezet. Eh-
hez jarul a vér viszkozitdsdnak a
novekedése. Az Ayurveda a kerin-

gésre,  arteriosclerosisra  hato
gyogynovények széles skalajaval
rendelkezik.

Az emberi agy az Ayurveda szerint
harmas sajatossaggal bir. Egyszerre
anyag, a tudat székhelye és a szellem
megtestesitfje. Mint anyag és mint tu-
dat a dosak hatasa alatt all. Mind a ha-
rom dosa kifejti a hat4sat, a Vata dosa
mint idegszovet, a szoveten az informéa-
cibaramlasi sebessége, paranormalis
jelenségek iranyitdja, a Pitta dosa az in-
formaéci6 feldolgozasaért, a dontés-el6-
készitésért felel, a Kapha dosa pedig a
miikodéséért, az agyburkokban 1év§
liquormennyiségért. Mint tudat, harom
ginaval (sajatossaggal) rendelkezik,
ezek a szatva, radzsasz és tamasz. A
szatva a bolcsesség, szinte mar maga-
sabb rendii tudat, a radzsasz az ttkere-
sés, a jo és a rossz kozotti vandorlas, a
tamasz a gonosz, a feketeség, a negativ
oldal. A kor elérehaladtaval az agy épp-
agy terhelédik az anyagcsere soran,
mint a szervezet tobbi része, megjelenik
a vascularis zavar, illetve a nem megfe-
lel§ igénybevétel kovetkeztében a sziir-
keallomany sorvadasa. Ezek még elein-
te nem demencia tiineteiben jelentkez-
nek, csak a vezetési sebesség, a gondol-
kodas gyorsasdga, a memdriazavar,
szédiilés képében észlelhetSk.

A RASAYANA SORAN ALKALMAZOTT
JELENTGSEBB GYOGYNGENYEK:

Bacopa monnieri (Brahmi)

A szanszkrit nevén brahmi gyégyno-
vény az Ayurveda klasszikus memoria-
javitd szere, az idGsodéssel jaro agyi
funkci6 csokkenés, Alzheimer betegség
gyogyszere. Alkalmaztdk a fijdalom-
csillapitasban és az epilepszia kezelésé-
ben is. A mai evidense based vizsgéla-
tok igazoltak hatékonysagat a cognitiv
folyamatok javulasaban, fesziiltség-
csokkent6ként, az epilepszia kezelésé-
ben, a memoria javitasaban és az irrita-
tiv colon szindroma kezelésében. Jelen-
tek meg tanulmanyok az anti-ageing, a
gyulladascsokkentd, antimicrobas,
antioxidans hatasarol is. Javasolt dozi-
sa gyermekkorban 2x50-150 mg, fel-
né6tt korban 350-1000 mg/nap.
Centella asiatica (Gotu kola)

Klasszikus kinai és indiai gydgyno-
vény, idGszamitas el6tt 1700-bol mar
irasos emléke talalhat6. Neve megté-
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veszt6, nem tartalmaz stimulanst és
koffeint. Széles korben alkalmaztak,
mint antiinfectiosus, vénas keringés ja-
vitd szert. Az evidense based vizsgéla-
tok igazoltak hatékonysagat a vénas ke-
ringés javitasidban, fesziiltségoldoként,
a kognitiv funkciok javitasa tertiletén, a
diabeteses microangiopathia teriiletén,
majcirrézisban és kronikus sebek keze-
1ésében (Lavekar, 2008).

Az Ayurveda, mint anti-ageing, me-
moria, idegsejtek életképességét javito,
élethosszabbitd szert emliti. Az Alzhei-
mer betegség megel6zésében és kezelé-
sében a sejtvédd, antioxidans hatasa
révén jelentGs, amely feltehetGen a
B-amyloid karos hatasatol védi az ideg-
sejteket. Csokkenti egyes daganatsejtek
osztodasat.

DNS TRANSCRIPTASE ENZIM
MUKODESET HELYREALLITO
GYOGYNOVENYEK

Az Ayurvéda a tobb ezer éves hagyo-
manya alatt szamtalan névény hatasat
tesztelte, s vezette be a terapias rend-
szerébe, amelyeket a modern tudoma-
nyos vizsgalatok napjainkban igazoltak.
Igy egyes novények DNS transcriptase
enzimrendszerre val6 hatésa is vizsga-
lat al4 keriilt, amely alapvetGen a tu-
morellenes hatés vizsgalataban birt je-
lentséggel, de kozismert, hogy az ore-
gedési folyamatban is jelent6s szerepiik
van.

Ezek a gyogyn

ovények:

Curcuma longa (Kurkuma) — el-
terjedt fiszer Indidban, amelynek szé-
les korti hatasa mar bizonyitott, igy az
Alzheimer védé hatésa, antioxidans ha-
tasa, tumorellenes hatasa, valamint
transcriptase enzimrendszerre val6 ha-
tasa is. A névény nem toxikus, mint fii-
szer, széles korben alkalmazhato.

Vitis vinifera (Bortermé szold)
— hatéanyaga a resveratrol, az utébbi
években jol kutatott antioxidans, cardi-
otonikum, tumorellenes hatasu szer.

-

Citrullus colocynthis (Sartok) —
a diabetes kezelésében van szerepe, eré-
teljes antioxidans. Hagyomanyosan
székrekedésre, laz csokkentésére, vize-

Indigofera tinctoria (Indigécser-
je) — magas flavonoidtartalma névény,
antioxidans. Homeopathias készitmé-
nyekben hasznaljak.

Elelmiszernovények: a Crucife-
rae csalad Brassica genusba tartozo
élelmiszernovényekrdl szintén megem-
litkk ezt a hatast (kdposzta, retek,
karfiol, brokkoli, kelbimbd) (Aggar-
wal, 2006).

TRADICIONALISAN, AZ IDGSGDES
LASSITASARA ALKALMAZOTT
AYURVEDA KESZITMENYEK

Azid6sodéssel jaro komplex tiinetek,
dekompenzacios jelenségek kezelésére
az Ayurveda tobb készitményt dolgozott
ki. Ezek a készitmények altalaban tobb-
komponenstiek, ahol a komponensek —
tamaszkodva a szinergista hatasra —
egymas hatasat erdsitik, potencialjak, s
ezek a készitmények az id6sodési prob-
lémakort széles savban kezelik. Ennek
tipikus példdjja a Chyawanprash
lekvar, amely f6 hatbanyaga az er6sen
antioxidans Amla, de ezenkiviil mintegy
24-80 féle gyogynovény keriil felhasz-
nalasra. A készitmény igen népszerd,
Indiaban is tobb valtozata van forga-
lomban, igy standard osszetétel sem ir-
hat6 le, mivel az készitményenként val-
tozik. Igazolt hatasa, hogy csokkenti az
acetylcholinesterase aktivitast, igy id6-



s6d6 agyban a choliner transmissiot, a
tanulasi képességet erdsiti. Erdteljes
antioxidans hatassal rendelkezik. Sti-
mulalja a macrophagok miikodését, ez-
zel nem specifikus sejtes immunitéasfo-
koz6 hatésa van. Csokkenti a vércukor-
szintet és az étkezés utani vércukor-
szint-emelkedést, a cholesterinszintet, a
HDL cholesterin szintet, valamint néve-
li az LDL cholesterin szintjét. Fokozza
az erénlétet, a teljesitményt, valamint
aphrodisians hatassal is rendelkezik.

OSSZETEVOK, AMELYEK MINDEN
VARIANSBAN MEGTALALHATOAK:

Alapanyag az Amla (Emblica offici-
nalis) — magas C-vitamin-tartalmdg,
erds antioxidans novény (indiai egres).
Fobb alkotéelemek:

Asparagus racemosa (Satava-
ri) — novényi Ostrogen, gorcsoldo, val-
tozdkor gyogyndvénye.

Arundinaria japonica (Bamboo)
— leirtak daganatellenes, immunstimu-
1al6, prooxidins és antioxidans,
neuroprotektiv, virusellenes és pajzs-
mirigy-stimulalé hatasat.

Elettaria cardamomum (Car-
damon) — Jelent6s mennyiségfi illbola-
jat (cineol) tartalmaz. Fajdalomcsillapi-
t6, érzéstelenitf, antimicrobas, daga-
natellenes, gyulladascsokkentd, anti-
oxidans, vérnyomascsokkentd, corona-
riatagit6, valamint aphrodisiacum ha-
tasat emliti az irodalom.

Therminalia chebula (Haritaki)
— széles korben, f6leg tapcsator-
na-problémaéakra alkalmazott, energeti-
zald gyogynovény.

Cinnamomum verum (Fahéj) —
fliszer, amely azonban kifejezett anti-
mikrobéas, antioxidans hatassal rendel-
kezik, kivalo antibiotikum. Immunsti-
mulald, specifikusan hat a HIV és
herpes virusokra.

Eugenia aromatica (Szegfiiszeg)
— Fliszernovény, amely ismert analgeti-
cus, antioxidans, gyulladascsokkentd,
érelmeszesedés-csokkents, antimikro-
bés, emésztésjavito hatasu.

Shilajit — A shilajit a Himalaja
3-4000 méter magassagaban banya-
szott, mintegy 80 4svanyi elemet és no-
vényi  maradvanyokat tartalmazo
anyag. Kiterjedten alkalmazzak magas-
hegyi betegségek, diabetes, tapcsator-
na-, htigyuti betegségek esetében. Im-
munstimulans, antioxidans hatasa van.
Kiils6leg sebek kezelésre hasznalhato.
Csontritkulas esetében csokkenti a pa-
naszokat (Meena et al., 2010, 37-40).
Erdénlétet, teststlyt novel, javitja az
adaptacios képességet. Kedvelt aphro-
disiacum.

Az adaptacid az élet alapfeltétele, a
kiils6 koriilményekhez valé alkalmaz-
kodas, a stresszreakciok normal meder-
ben tartisa szempontjabol. Az id6s em-
ber nehezebben tiiri a valtozast, amely
létkoriilményeiben bekovetkezik, rom-
lik a reagaloképessége. Napjainkban
azonban a kiils6 — természeti — kortil-
mények valtozasa is felgyorsul, a klima-
valtozas 6nmagaban is — tartésan ma-
gas hdmérséklet — rontja az id6s ember
életkilatasait, fokozott alkalmazkodasi
képességet igényel. A keleti (kinai, indi-
ai) gyogyaszat szamtalan névényt is-
mer, amely az adaptacios képességet
fokozza. Az adaptogén hatastt nové-
nyekre jellemz§ a triterpén hatbanyag
tartalom, amely egy szteran vazas mole-
kula. Ez a vaz széles korben megtalalha-
16 az €16 szervezetben, mint corticoste-
roid, mint cholesterin. Befolyassal van a
sejtmembran  atjarhatésidgara, az
anyagcserére, a szervezet reakcidira.

LEGISMERTEBB
ADAPTOGEN NGVENYEK:

Rhaponticum carthamoides,
Leuzea vagy szarvasgyokér -
Szibériaban talalhaté adaptogen gyokér.

Bacopa monniera — mint memo-
riajavitd novény, korabban emlitésre
kertilt.

Eleutherococcus senticosus,
Szibériai ginzeng — Evidense based
vizsgélatok igazoljak immunstimuléns,
tumorellenes, adaptogen, cognitiv
funkciét javitd, gorcsoldd, osteoporo-
zisjavitd hatasat. Jol segiti az idGjarasi
szélsGségekhez valo alkalmazkodast.

Panax ginseng - a legtobbet
hasznalt és kutatott adaptogen névény.
Immunstimuldns, antidiabeticum, vi-
selkedészavarok kezelése, cholesterin-
csokkentés, tumorellenes hatas, Alzhei-
mer, keringési betegségek, szamtalan
egyéb betegség esetén sikeresen alkal-
maztak.

Rhodiola rosea, Aranygyokeér
— az ut6bbi id6ben kutatott adaptogen
novény, amely mentalis zavarokban,
tiid6betegségekben,  alkalmazkodasi
problémak esetében hatasos (Warrier,
2010).

Az Ayurveda, amely az egyik legd-
sibb filozofiai alapti gyogyaszati rend-
szer, koran felismerte az id6sek ellata-
sdnak sziikségességét, s létrehozta a
Rasayana szakteriiletet. Ez a teriilet az
id6s embert nem betegként, hanem
csokkent kompenzacios képességekkel
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rendelkez6ként kezeli, s a sajat megfi-
gyelései alapjan a jelenkor tudoményos
eredményeivel egybecsengé modszere-
ket vezetett be. A rasayana lényegében a
csokkent kompenzacios képességrol
sz6l, ezért minden olyan esetben, ami-
kor rehabilitaciorol, stlyos beteg segité-
sérél van sz0, jol felhasznalhatd, mod-
szere és gyodgynovénykincse jO ered-
ménnyel alkalmazhato.
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