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m Medicinal plants appear in all areas of life these days, and people use them more and more often to pre-
vent and treat various diseases. Medicinal plants have many advantages, among other things, most of them contain
useful vitamins, minerals and other active ingredients, which can supplement daily nutrition and promote a healthy
lifestyle. Due to their active ingredients, medicinal herbs can also be used in the field of sports nutrition, as they can
help thanks to their antioxidant and adaptogenic effects; due to their high vitamin, mineral and dye content, as well
as their performance-enhancing effect. Many foreign and domestic herbs can be used in sports nutrition, the most
important and most frequently researched ones are mentioned in the article.
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m A gybgyndvények az élet minden teriiletén megjelennek napjainkban, az emberek pedig egyre gyakrab-
ban alkalmazzak dket kilonbdz6 betegségek megel6zésére és kezelésére. Szamos elénnyel rendelkeznek a gyogyhatdsu
novények, tobbek kozott nagyrészik hasznos vitaminokat, dsvanyi anyagokat és egyéb hatdanyagokat tartalmaz,
melyek kiegészithetik a mindennapi tapldlkozast és eldsegithetik az egészséges életmodot. Hatdanyagaik miatt a
gyogynovények a sporttaplalkozas teriiletén is alkalmazhatok, hiszen segithetnek antioxidans, adaptogén hatdsuknak
kdszonhetden; magas vitamin, dsvanyi anyag és festékanyag tartalmuk, valamint teljesitményfokozd hatasuk miatt.
Szdmos kilféldi és hazai gyogyndvény alkalmazhaté a sporttaplalkozasban, melyek kdzil a cikkben emlitésre kerilnek

a legfontosabbak, leggyakrabban kutatottak.
Kulcsszavak: gyogyndvények, sporttaplalkozas, gyogytea, fitoterapia

A téma aktualitasa, rovid
szakirodalmi attekintés

A gybégynovények segitséget
nydjthatnak szamos beteg-
ség megel6zésében és Kke-
zelésében is. Magyarorszag
tertiletén kortlbeltl 400 féle
gyogyité hatast novény talal-
hatd, melyek koziil manapsag
sokat mar nem is hasznalunk,
ismeriink. A népszeriibbeket
azonban mindenki prébalta
mar, vagy legalabb hallott ro-
luk, ilyen példaul a csalan, cit-
romfli vagy a bodza is (Paszk,
2023Db).

Szamos Kkészitmény allithatd
el6 a gyégynovényekbdl, hi-
szen tedkat, kivonatokat, ke-
nécsoket, szirupokat és még
rengeteg terméket készithe-
tiink beldlik otthon a kony-
hdban vagy pedig manufak-
turdkban, gyarakban (Erdész
- Kozak, 2008).

A gybégynovények hasznalata
egyid6s az emberiséggel, hi-
szen mar az sember is alkal-

gose

mazta panaszai enyhitésére,
kezelésére OGket és minden
torténelmi korszakban ott
voltak az emberek mellett. A
gyogynovények terdpias céla
felhasznélasaval a fitoterdpia
tudomanyaga foglalkozik. Ma-
napsag a gyogynovények hasz-
nalata pedig reneszanszat éli
és egyre tobben alkalmazzak
akar otthon is a gyoégynové-
nyeket testi, lelki és mentalis
panaszok enyhitésére, meg-
el6zésére (Mantovani, 2009).

1. kép Gydgytea készités

A gyoégynovények megjelen-
hetnek a taplalkozasban, és
azon belil a sporttaplalkozas
specidlis tertiletén is, hiszen
szamos gyogynovény ehetd
novény is egyben és létfon-
tossagi vitaminokat, asvanyi
anyagokat, enzimeket tartal-
maz, melyek alapvet6en el6-
segitik a szervezet normal
miikodését, illetve szépen be-
épithet6k a taplalkozasba, és
néhanyuk akar még teljesit-
ményfokoz6, izomregenerald
hatassal is rendelkezik (Paszk,
2024).

A modern orvostudomany
gyogyszerei nagy szamban ta-
maszkodnak a gy6gynovények
hatéanyagaira manapsag is.
A gybgyszerek koriilbelil 70
%-a gyogynovényekbdl késziil,
viszont mar tébbnyire szinte-
tikus uton allitjdk el6 ezeket.
Nagy el6ny a gyoégynovények
hasznalatanal az is, hogy leg-
tobb esetben nincs hozzaszo-
kas, hiszen nincs két egyforma
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novény és a hatéanyagok tobbsége
nem halmozédik fel a szervezetben
(Szendrei - Csupor, 2009).

Fontos, hogy gy6gyteat soha nem sza-
bad fém eszkdzzel késziteni! Fém esz-
koz csak a teaf6z6 lehet, hiszen akkor
még nem érintkezik a gy6gynovény a
fémmel. Azonban, amikor mar kozvet-
leniil érintkezik a fém eszkoz (példa-
ul a szlir6) a gyogynovénnyel, akkor
elveszhetnek vagy megvaltozhatnak
bizonyos hatéanyagok. Szlir6ként
a legidedlisabb a porcelanbdl vagy
természetes anyagbol, példaul bam-
buszbol késziilt sziird. Mlianyag sz{ir6
hasznalata sem javasolt, mivel karos
hatéanyagok, hormonok oldédhatnak
ki bel6le a meleg vizzel torténd érint-
kezés hatdsara. A csészét érdemes
mindig lefedni 4ztatas soran, hiszen az
illdolajok elparologhatnak, elillanhat-
nak, ezaltal csokkentve a tea jotékony
hatasat. A felhasznalt viz minésége is
rendkiviil fontos. J6 mindségl, vegy-
szer és klormentes forrasvizbol készi-
teni a legjobb a gyégytedkat (Paszk,
2024).

Gyogyteat reggel, étkezés el6tt koriil-
beliil 30 perccel érdemes inni, amikor
még nincs elneheziilve a gyomor (Ba-
nai, 2005).

Leggyakrabban a hazi patikaban for-
razatot szoktak késziteni teaként a
gyoégynoévényekbdl, melyeknek elké-
szitése nagyon egyszerl. A szaritott
gyoégynoévényekbdl koriilbelil 1 evé-
kanalnyit sziikséges tenni 2,5 dl viz-
hez. Beletessziik a csészébe vagy az
tiveg kancséba a szaritott noévényt,
majd raontjik a felforralt vizet. 10-
15 percig allni hagyjuk lefedve, majd
lesziirjik.

A masodik lehetséges tea készitési
modd a f6zet. F6zni a keményebb no-
vényi részeket szoktak, melyekbol ne-
hezebben oldédnak ki a hatéanyagok.
Ide tartoznak a termések, gyokerek és
kérgek. Ezeket koriilbelill 15-20 per-
cen at sziikséges fézni.

Aztatni pedig a héérzékeny hatéanya-
gi novényeket szoktdk, hideg vagy
langyos vizben 8-10 éran Kkeresztil,
mivel ezeknek a hatéanyag tartalma
melegités hatdsara karosodhat. A hi-
deg vizes kivonat neve maceratum.
Vannak olyan novények, amelyek fo-
lyamatosan fogyaszthaték megszaki-
tas nélkiil egészséges szervezet esetén
(pl.: csipkebogyd, szederlevél, macs-
kamenta) és vannak, amelyek csak
kuraszer@ien alkalmazhatdék (pl.: di6-
falevél, csalanlevél). A kuraszertien al-
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kalmazhat6 novényeket altalaban 4-6
hétig szoktak folyamatosan fogyaszta-
ni (Paszk, 2024).

A legtobb gyégynovény veszélytelen,
azonban felhasznalasuk szakértelmet
és tapasztalatot igényel, ezért kérjiik
mindig szakember segitségét alkalma-
zasukkor, fogyasztasukkor. A gyogy-
novények hasznalatakor legalabb 3
dologra nagyon fontos odafigyelni.
Hiszen lehetnek egyes gyogynové-
nyeknek mellékhatésaik, interakciéba,
azaz kolcsonhatasba léphetnek gyogy-
szerekkel, valamint egyes betegségek,
allapotok ellenjavallatként megjelen-
hetnek (Bernath - Németh, 2007).

2. kép Kiilonbdz6 gy6gyndvények a természetben

A sporttaplalkozasban is alkalmazha-
t6 fontosabb gydgynovények, fitotera-
pias készitmények

A fitoterapia nem csupan a sz6 soros
értelmében vett gyogynovényekkel
foglalkoz6 tudomanyag. Hiszen hasz-
nalja még terdpias céllal a méhészeti
termékeket (apiterapia), illéolajokat
(aromaterapia), gyégyité gombdakat
(mikoterapia), fliszernévényeket és a
gyogyitod taplaléknovényeket (zoldsé-
gek, gyiimolcsok, gabonafélék) is. A fi-
toterapia el6bb felsorolt részteriiletei
kozott is szamos jotékony hatasu no-
vénnyel taldlkozhatunk, melyek szé-
pen beépithetdk a sporttaplalkozasba
is (Paszk, 2021).

A gy6gynovények segithetnek a sport-
taplalkozasban antioxidans, adapto-
gén hatasuknak kdszonhetden; magas
vitamin, dsvanyi anyag és festékanyag
tartalmuk, valamint teljesitményfoko-
z0 hatdsuk miatt. Az egyes novények-
nél feltiintettik, hogy mely novény
melyik teriileten alkalmazhaté.

Fontos megjegyezni, hogy egyes
gyogynovények és fitoterapias készit-
mények doppingszereknek mindsiil-
nek, ezért hasznalatuk el6tt mindig
alaposan tdjékozodjon gydégynovény-
szakért6tol, orvostol, szakembertdl.
Ebben a fejezetben szeretnénk a
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sporttaplalkozasban hasznalhaté ha-
zai és kilfoldi gyégynovények kozil
bemutatni néhanyat a teljesség igénye
nélkil. Az ismertetés soran bemuta-
tom az egyes ndvények felhasznalasat,
valamint a hozzajuk kapcsolédo fébb
tudnivaldkat.

Csipkerézsa vagy vadrdzsa (Rosa cani-
na): A névény termése, a csipkebogyé
magas vitamin (C, P, K, B) és asvanyi
anyag tartalommal rendelkezik, emel-
lett pektint és szerves savakat is tar-
talmaz. Alkalmazhaté immunrendszer
erdsitésre, meghtilés kezelésére, laz-
csillapitasra, vizhajtasra. Teaként valéd
elkészitése hideg aztatassal torténik
és folyamatosan fogyaszthaté (Ber-
nath, 2013).

C-vitamin tartalma kiemelkedd vilag-
viszonylatban is, hiszen egyes kutata-
sok szerint a 3. legmagasabb C-vita-
min tartalmu noévény lehet a Foldon
(Paszk, 2024).

3. kép Vadrézsa (Rosa canina)

Eur6épai homoktévis (Hippophae
rhamnoides): A homoktovis termése
vitaminokat (C, A, B), asvanyi anya-
gokat (K, Mg, Ca), flavonoidokat és
karotinoidokat is nagy mennyiségben
tartalmaz. Bels6leg immunrendszer
erdsitd, allergia ellenes, érvédd és
gyulladascsokkent6 hatasokkal is ren-
delkezik (Szendrei - Csupor, 2009).

A homoktovis egy tliskés lombhulla-
to6 cserje, melynek termesztése elég
gyakori hazankban is, hiszen termése
ehet6 és rendkiviill magas C-vitamin
tartalommal rendelkezik vilagvi-
szonylatban is.

Napjainkban termésébdl szamos ké-
szitményt allitanak eld, akar hazilag is.
Ilyenek példaul a kiilonb6z6 szorpok,
lekvarok és ivdlevek (Bernath - Czir-
bus, 2014).
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4. kép Eurdpai homoktdvis (Hippophae rhamnoides)

Fokhagyma (Allium sativum): A no-
vény hagymaja fé6ként csipds anyago-
kat és allicint tartalmaz, melyeknek
koszonhetéen immunrendszer erdsi-
t6, vérnyomdscsokkentd, koleszterin-
csokkentd, értisztitd, gyulladascsok-
kentd, baktériumolé és virusellenes
hatassal is rendelkezik. Fogyasztasa
frissen vagy kiillonb6z6 készitmények
formajaban ajanlott. Vérhigité gyogy-
szerek szedése, illetve emésztérend-
szeri fekélyek esetén ellenjavallt hasz-
nalata (Paszk, 2024).

5. kép Fokhagyma (Allium sativum)

Orvosi kéromvirag (Calendula offici-
nalis): A névény virdgzata flavonoi-
dokban, illolajokban, Kkeser{ianya-
gokban és szaponinokban gazdag.
Belséleg gyulladascsokkentd, gorcsol-
dé, hdmosité hatdssal rendelkezik, de
alkalmazhaté emésztérendszeri be-
tegségek kezelésére is. Teaként forra-
zatként készithetd el és folyamatosan
fogyaszthatd. Emellett olajos és alko-
holos kivonat, kendcs és egyéb készit-
mények is allithatok elé a novénybdl
(Szendrei - Csupor, 2009).
Magyarorszagon egy termesztett no-
vény, mely sok kiskertben megtalal-
haté. Termesztése viszonylag konnyfi,
nem igényel nagy torédést (Bernath,
2013).
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6. kép Orvosi koromvirag (Calendula officinalis)

Nagy csalan (Urtica dioica): A csalan-
nak minden része felhasznalhaté. Gyo-
kerét f6zéssel készitik el teaként és
hajerésit6, hajnéveszt6 hatasud. Leve-
le és zsenge hajtasai nyersen ehetdk,
vizhajto, vesetisztité hatasuak. Magas
vitamin (A, C) és dsvanyi anyag (vas,
cink), illetve kovasav és flavonoid tar-
talommal rendelkezik. Levelébdl for-
razassal készitik a gyogyteat (Paszk,
2023a). Akar leves és fézelék is ké-
szithetd bel6le, mely vitaminokban és
asvanyi anyagokban gazdag. Vizhajté
gyogyszerek szedése mellett, valamint
vesekd esetén ellenjavallt a novény
hasznalata (Babulka, 2001).

7. kép Nagy csalan (Urtica dioica)

Fekete bodza (Sambucus nigra): A
bodza virdgzata glikozidokat, ill6ola-
jokat, cseranyagokat tartalmaz, tedja
forrazatként késziil és folyamatosan
fogyaszthaté. Vizhajté, immunrend-
szer erdsito, lazcsillapitasra, meghtilés
kezelésére hasznalhaté. Készithetd
még beldle szorp, pezsgd, de akar még
palinka is (Bremness, 1990). Termése
magas flavonoid, C-vitamin, B vitamin
és cseranyag tartalmd, melybdl lekvar
és dzsem is el6allithaté, antioxidans
hatasu (Szendrei - Csupor, 2009).

VOLUME 14 / ISSUE 3

8. kép Fekete bodza (Sambucus nigra)

Gyermeklancfli (Taraxacum offici-
nale): A teljes novény alkalmazhatd.
Gyokere f6zéssel elkészitve vércukor-
szint csokkent6 hatasu, féként kiilon-
b6z6 teakeverékekben hasznaljak.
Viraga, szara és levele nyersen saléta-
ként fogyaszthatd, illetve forrazatént
tea is készithetd bel6le. Alkalmazasa
karaszertien javasolt. Gyokere kese-
rlianyagokat és inulint, f6ld feletti ré-
szei keserlianyagokat, vitaminokat (A,
D, C, B), 4svanyi anyagokat (vas, mag-
nézium, cink) tartalmaznak. Fold feletti
hajtasa foként emésztérendszeri pana-
szok kezelésére hasznalhat6 belséleg
(Tasi, 2003). Nagyobb epe és veseko-
vek, illetve emésztérendszeri fekélyek
esetén nem ajanlott a névény alkalma-
zasa (Szendrei - Csupor, 2009).

A

9. kép Gyermeklancf( (Taraxacum officinale)

Sz6ros  disznoparéj (Amaranthus
retroflexus): A disznoparéj gyakori
gyomnévény az egész orszag teri-
letén, mely gyo6gy- és salatanovény
is egyben, magas vitamin és 4svanyi
anyag tartalommal. Tobb orszagban
is fogyasztjak, nalunk azonban nem
tul elterjedt hasznélata. Magjai miatt
termesztik, ugyanis ez nem mas, mint
a napjainkban igen felkapott amarant
mag, mely emésztérendszeri, bélrend-
szeri tisztitoként, fogyokira elésegité-
sére hasznalhatd. Oxalsavat is tartal-
maz, ami miatt tartésan nem ajanlott
fogyasztdsa vesebetegek szadmadra
(Paszk, 2024).
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10. kép Sz6rds diszndparéj (Amaranthus retroflexus)

Kovér porcsin (Portulaca oleracea):
A koévér porcsin fold feletti hajtasa
salataként, fézelékként, levesként fo-
gyaszthat6. Magas omega-3 zsirsay,
C, E, B vitamin tartalommal rendelke-
zik. Immunrendszer erGsit6, sziv- és
érrendszeri panaszok esetén, vala-
mint memériajavitasra is hasznalhato
(Paszk, 2024).

11. kép Kovér porcsin (Portulaca oleracea)

Madarséska fajok (Oxalis sp.): A no6-
vény fold feletti hajtdsa salataként
fogyaszthatd, C-vitamin tartalma ma-
gasabb sok citrusféle termésénél. Im-
munrendszer erdsitd, vizhajté hatasu
orszagosan elterjedt gyom- és gyogy-
noévény, mely f6ként bilikkds és tolgyes
erdékben taldlhaté meg (Paszk, 2024).

12. kép Madérséska fajok (Oxalis sp.)

7 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2024./3

Tyukhuar (Stellaria media): Nyersen,
salataként, f6zelékként, levesként fo-
gyaszthaté névény, mely magas vita-
min és asvanyi anyag tartalommal ren-
delkezik. Koleszterinszint csokkentd
hatdsa is jelentds. Tedja forrazatként
késziil és tartdsan is alkalmazhat6. Va-
randdssag és szoptatds idGszakaban
azonban ellenjavallt hasznalata (Tasi,
2003).

s e

13. kép Tyukhdr (Stellaria media)

SzOl6félék (Vitis sp.): A sz6léfélék
kozil a vorosszol6 rendelkezik a leg-
erésebb gyoégyhatdssal, hiszen nagy
mennyiségl polifenol és rezveratrol
hatéanyagokat tartalmaz, valamint
C és B vitamint, kaliumot és szelént.
Sziv- és érrendszeri panaszok keze-
lésére, megel6zésére alkalmazha-
t6 nyersen, magérleményként vagy
egyéb készitmények forméajaban.

A sz6lémagolaj prosztata panaszok
esetén, valamint daganatos betegsé-

Yl

haté (Bernath - Németh, 2007).

Cékla (Beta vulgaris): A cékla erds
antioxiddns hatdsd, magas vas tar-
talmu zoldség- és gydgynovényiink.
Vérszegénység, valamint immunrend-
szer problémak esetén alkalmazhato,
emellett pedig daganatos betegségek
(Korszerli  gy6gynoévénytermesztési
ismeretek, 2012).

Csicsoka (Helianthus tuberosus): A
csics6kat szinte barhol megterem,
valamint jéval olcs6bb volt régen a
burgonyandal. A 17. szazadban Kkeriilt
be Eurépiba Eszak-Amerikdbol és
gyorsan elterjedt mint taplaléknovény
(Bernath - Németh, 2007). Cukorbete-
gek szadmara kifejezetten ajanlott fo-
gyasztasa inulin tartalma miatt, hiszen
konnyebben lebonthaté szamukra,
mint a burgonya és nem terheli meg a
hasnyalmirigyet olyan mértékben.
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Elkészitési lehet6ségei a burgonyahoz
hasonléan szinte korlatlanok. F6zni,
sltni, parolni is ajanlott, finom kore-
tek, féételek készithet6k bel6le. Magas
vitamin (C, B), 4svanyi anyag (kalium,
kalcium, magnézium) és rosttarta-
lommal rendelkezik, melyek segitik az
emésztést is (Paszk, 2024).

e

14. kép Csicsoka (Helianthus tuberosus)

Paradicsom (Solanum lycopersicum):
A paradicsom erds antioxidans hata-
st, immunrendszer erdsit§ gyogyno-
vényiink.Nagy mennyiségben tartal-
maz likopin és karotin festékanyagot,
melynek készonhetfen segithet meg-
el6zni a daganatos megbetegedéseket.
Magas viztartalma mellett B, C, E, K
vitaminok, Mg, P, K is taldlhat6 benne
(Ameh - Obochi, 2023).

Hajdina (Fagopyrum esculentum): A
csicsokahoz hasonléan a hajdinat is
régen a szegény emberek fogyasztot-
tak. KotGszovet er6sitd, érvédd, ant-
ioxidans hatasu algabonank. Rutint,
B és E vitamint tartalmaz nagyobb
mennyiségben (Szendrei - Csupor,
2009).

Kerti mak (Papaver somniferum): A
mak magja, illetve a magjabol kinyert
olaj rendelkezik olyan gydégyhatassal,
melyet biztonsaggal tudunk alkalmaz-
ni a hazi patikdban. Nagy mennyiségi
kalciumot tartalmaz, mely segitséget
nydjthat csontritkulas esetén, vala-
mint a csonttorések kezelése, utdke-
zelése soran (Bernath, 2013).

Noni (Morinda citrifolia): Azsidban
évezredek dta termesztett és gytijtott
gyégynovény, mely egyre inkabb kezd
bekeriilni hazankba is ivélevek, készit-
mények formajaban. Fajdalomcsilla-
pit6, immunrendszer erdsité hatasu,
adaptogén novény, mely daganatos

sssz

hasznalhat6 (Synta et al.,, 2024).
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15. kép Noni (Morinda citrifolia)

Acerola (Malpighia glabra): A friss ku-
tatasok szerint a legmagasabb C-vita-
min tartalmd noévény a Foldon, mely
szamos mas jotékony hatéanyagot is
tartalmaz (Burnice et al., 2024). Adap-
togén, er6s immunrendszer erdsité
novény (Oledzki - Harasym, 2024).

16. kép Acerola (Malpighia glabra)

Datolya (Phoenix sp.): Zsir, koleszterin
és natrium mentes termés{i novény, me-
lyet az ,élet faja"-ként is szoktak emle-
getni. Nagyon j6 energiaforras, ingadozo
vérnyomas, anémia és emésztérendsze-
ri panaszok kezelésére is hasznalhato.
Magas rosttartalmu, A, B vitamint, mag-
néziumot, kaliumot, vasat, kalciumot,
mangant, rezet, folsavat és foszfort is
tartalmaz (Easley - Horne, 2016).

Datolyaszilva (Diospyros kaki): Azsia-
ban évezredek 6ta termesztett fa, me-
lyet mar hazankban is sok kiskertben
termesztenek. Pajzsmirigy és vérnyo-
mas problémak, vérszegénység kezelé-
sében segithet a novény termése. A, C,
P, B, E vitaminokat, kdliumot, magnézi-
umot, jodot, vasat, foszfort és mangant
is tartalmaz (Duke, 2002).

Goji (Lycium sp.): A goji bogyé Azsiaban
régota hasznalatos szellemi és fizikai
faradtsag csokkentésére. Immunrend-
szer er@sitésre, emésztOrendszeri pa-
naszokra egyarant hasznélhat6. Aszalt
bogy6i mar hazankban is kaphaték né-
hany éve (Hoffmann, 2020).
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17. kép Goji (Lycium sp.)

Ashwgandha (Withania somnifera):
A tropusokrol szarmaz6 novény ter-
mése csOkkentheti a faradékonysa-
got, almatlansagot, szorongast és az
idegrendszeri panaszokat. Nagyobb
adagban altatoként is hasznaljak. Va-
randdssag, szoptatas alatt, valamint
altaté és szorongasoldd gyogyszerek
szedésekor ellenjavallt a névény hasz-
nalata (Winston, 2020).

Flige (Ficus sp.): Termését az 6kortdl
kezdve alkalmazzak, sok szénhidrat, A,
B vitamin, kalium és nagy mennyiségii
kalcium taldlhaté benne. Emésztore-
ndszeri és 1éguti panaszok kezelésére
hasznalhat6. Termése vércukorszint
csokkent6 hatasu, akarcsak levele for-
razatként elkészitve (Paszk, 2024).

Granatalma (Punica granatum): A gra-
natalma termése nagy mennyiségben
tartalmaz flavonoidokat, kaliumot,
kalciumot és C-vitamint. Sziv- és ér-
rendszeri panaszok megeldzésére és
kezelésére hasznalhat6, emellett da-
ganatos betegségek kiegészit6 terapi-
ajaban is alkalmazhaté6 (Duke, 2002).

Sarki aranygyokér (Rhodiola rosea): A
novény gyokere stresszoldd, nyugtato,
szivritmusszabalyozo6 hatassal rendel-
kezik. Adaptogén hatésa kiemelkedd a
kutatasok szerint (Winston, 2020).

ey gpr \
18. kép Sarki aranygydkér (Rhodiola rosea)

Bodorrézsa (Cistus incanus): A bodor-
rézsa kivaldé immunrendszer erdsitd
hatasi gyégynoévény, emellett pedig
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segithet a virusos és bakteridlis erede-
tl betegségek kezelésében és megels-
zésében, gyulladascsokkentd hatasa is
jelentds (Megna et al., 2012).

Gyombér (Zingiber officinale): A
gyombér gyoktorzse csipds anyag és
egyéb hatéanyag tartalmanak koszon-
het6en segithet csokkenteni a kého-
gést, a lazat, a vérnyomast, a kolesz-
terinszintet és a vércukorszintet is.
Emésztési panaszok, valamint hany-
inger esetén is segitséget nyujthat f6-
zéssel késziil6 tedja vagy maga a friss
gyoktorzs fogyasztasa. Emésztérend-
szeri fekélyek esetén ellenjavallt a no-
vény hasznalata (Chevallier, 2016).

Ginzeng (Panax ginseng): Evszaza-
dok 6ta haszndlja a névény gyokerét
a Tavol-Keleti gyégyaszat. A gyokér
emberformara emlékeztet, ezért az
évszazadok alatt rengeteg legenda
kapott szarnyra a névényhez kot6dd-
en. Szellemei és fizikai erénlét fokozo,
afrodizidkum, immunrendszer erdsité
hatasu (Keith et al., 2003).

19. kép Ginzeng (Panax ginseng)

Macskakarom (Uncaria tometosa):

A Peruban Gshonos névény gyulla-
dascsokkentd, immunrendszer erdsi-
t6, daganatos betegségek kiegészits
sok szerint rendelkezik vércukorszint
csokkenté hatdssal is. Varandossag,
valamint emésztérendszeri fekélyek
esetén azonban nem ajanlott a névény
hasznalata (Chevallier, 2016).

Maca (Lepidium meyenii): A maca
gyokérbdl készitett f6zet Peruban és
Bolividban népszer(i készitmény. Vér-
szegénység, menstruiciés panaszok,
immunrendszer erdsités a 6 felhasz-
nalasi teriiletei. A novény gyodkerét
taplaléknovényként is fogyasztjak,
magas B, C, E vitamin és cink, vas,



RECREATION | Sport nutrition review

magnézium tartalommal rendelkezik
(Chevallier, 2016).

Tajgagyokér (Eleutherococcus senti-
cosus): A szibériai ginzengnek is ne-
vezett tajgagyokér Azsidban Gshonos
és hasonl6 gyogyhatassal rendelkezik,
mint a ginzeng. Stresszoldé, immun-
rendszer erdsit6, vércukorszint-csok-
kenté hatdsokkal is rendelkezik a
kutatdsok szerint. Hasznalata el6tt
azonban mindenképp érdemes szak-
ért6 tanacsat kérni, ugyanis egyes ese-
tekben ellenjavallt hasznalata (Wins-
ton, 2020).

Pecsétviaszgomba (Ganoderma luci-
dum): Az egyik legismertebb gyogyitd
gomba, mely nagy mennyiségii poli-
fenol-, poliszacharid-, vitamin- és as-
vanyianyag-tartalommal rendelkezik.
Erésiti az immunrendszert, a keringé-
si rendszert, segithet megel6zni a da-
ganatos megbetegedéseket. Altalaban
poritott formaban juthatunk hozza,
vagy pedig kapszulaként (Acharta -
Khatua, 2024).

20. kép Pecsétviaszgomba (Ganoderma lucidum)

Manukaméz: A manukaméz sok kuta-
tas szerint az egyik leghatékonyabb
mézfajta a léguti panaszok enyhitésé-
re, az immunrendszer erdsitésére. Az
Ausztralidban 6shonos teafabol készii-
16 méz egyre nagyobb teret hodit ma-
gaban egész Eurdpaban (Feng, 2023).

Méhpemp6: A méhpempd a méhek
hormonvaladéka, mellyel a kiralynét is
taplaljak. Talan a leghatékonyabb mé-
hészeti termék, rendkiviil sokoldalu
felhasznalassal. Teljesitményfokozd,
immunrendszer erdsité hatasu, kar-
bantartja a hormonrendszert, segithet
elkeriilni a csontritkulast, de akar még
a vércukorszint csokkentésében is
szerepet jatszhat (Zaneta et al, 2022).
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Olajfa (Olea europaea): Az olajfa ter-
mése és a beldle kipréselt olivaolaj év-
ezredek 6ta szerepet jatszik az embe-
rek gyogyitasaban és taplalkozasaban.
A j6 mindségl, hidegen sajtolt, ext-
rasziiz olivaolaj erds antioxidans hata-
s, baktériumolo, virus- és gombaelle-
nes készitmény (Chevallier, 2016).

Szentjanoskenyérfa (Ceratonia si-
liqua): A szentjanoskenyér az élel-
miszeriparban is nagy szerepet kap,
hiszen héjanak 6rleménye italok ké-
szitéséhez és kavépotloszerként is
alkalmazhat6. A kutatdsok szerint
lassithatja az dregedési folyamatokat
magas A, B vitamin és kalcium tartal-
manak koszonhetéen. A héj érlemény
koffein-, glutén- és laktézmentes. Ka-
robpor néven sok iizletben hozzajut-
hatunk (Chevallier, 2016).

21. kép Szentjanoskenyérfa termése
(Ceratonia siliqua fructus)

Jujuba (Ziziphus jujuba): A kinai
datolyaként is emlegetett novény
Kelet-Azsiabdl szarmazik, ahol év-
ezredek ota termesztik. Fajdalomcsil-
lapitds, légati panaszok, gyulladas-
csokkentés, immunrendszer ergsités a
f6 felhasznalasi teriiletei. Magas C és B
vitamin, valamint vas és kalcium tar-
talmu termése (Winston, 2020).

Jiaogulan (Gynostemma pentaphyl-
lum): A hosszu élet egyik 0sszetevd-
jeként tartjak szamon ezt a noévényt
6shazajaban, Azsidban. Adaptogén,
antioxiddns hatast novény (Winston,
2020).

Mézbogy6é (Lonicera caerulea var
Kamtschatica): Gyiimolcse sok C és B
vitamint tartalmaz, antioxidans hata-
su. Magyarorszagon is konnyen term-
eszthetd novény. Lekvar és kiilonb6zd
italok is készithet6k termésébdl (Che-
vallier, 2016).

VOLUME 14 / ISSUE 3

22. kép Mézhogyd
(Lonicera caerulea var. Kamtschatica)

Szeretném felhivni a kedves olvasék
figyelmét arra, hogy a cikkben leirt
gyogynovényes javallatok nem helyet-
tesitik az orvosi kezelést mar fennall6
betegség esetén, hanem kiegészithetik
azt, ezért mindenképp egyeztessiink
kezel6orvosunkkal  gyégynovények
hasznalata el6tt!

Gyogynovények hasznalatakor élspor-
tolok esetében a rajuk vonatkozo jog-
szabalyok érvényesek és a mindenkori
dopping lista az iranyad6 a fogyasz-
tast megel6zéen. Azonban az a tény,
hogy valami doppingszernek mindsiil,
még nem jelenti azt feltétleniil, hogy
az egészségre karos is, hiszen mint a
cikkben is olvashaté az egyes gyogy-
novényeknek szamos jotékony egész-
ségligyi hatasuk van!



RECREATION | Sport nutrition review

Irodalomjegyzék:

Paszk, N. (2024): Gyogyitas gyogy-
novényekkel. Budapest, Magya-
rorszag: Budai Nyomdaipari Kere-
skedelmi és Szolgaltato Kft. ISBN:
9786158221436

Paszk, N. (2023a): A gyogyndvénygyl-
jtés és a rekreacio kapcsolata. RECRE-

ATION XIlI: 3 pp. 32-37., 6 p.
https://doi.org/10.21486/recrea-
tion.2023.13.3.7

Paszk, N. (2023b): A kozépkorban is is-
mert gyogynovények hasznalata nap-
jainkban. RECREATION XIlI: 3 pp. 23-
27,5 p. https:/ /doi.org/10.21486/

recreation.2023.13.3.5

Banai V. (2005): GyogynGvény és
drogismeret. Miszaki K6nyvkiado,
Budapest.

Chevallier, A. (2016): Encyclopedia of
Herbal Medicine. Dorling Kindersley.
Bernath, ). - Czirbus, Z. (2014): Gyogy-

novények gylijtése és termesztése
- képzési segédlet. Gyogynovény
Szovetség és Terméktanacs

Bernath, J. - Németh, E. (2007):

Gyogy-és fliszernovények gyujtése,
termesztése, felhasznalasa. Budapest,

Mez6gazda Kiado, 3. kiadas

Bernath, J. (2013): Vadon termé és ter-
mesztett gyogynovények. Budapest,

Mez6gazda Kiado

Korszeri gyogynovénytermeszté-
si ismeretek (2012) https://dtk.
tankonyvtar.hu/xmlui/han-
dle/123456789/3397 (letéltés:
202210.10.)

Szendrei, K. - Csupor, D. (2009):

Gyogynovénytar. Budapest, Medicina

Konyvkiado Zrt.

Hoffmann, M. (2020): Medical Herb-
alism for Beginners. London, Healing

Arts Press kiado

Easley, T. - Horne, S. (2016): The mod-

ern herbal dispensatory. Berkeley,
North Atlantic Books kiado

Block, K. I., & Mead, M. N. (2003):
Immune system effects of echi-
nacea, ginseng, and astragalus:
a review. Integrative cancer ther-
apies, 2(3), 247-267. https:/ /doi.
0rg/10.1177/1534735403256419
(letoltés: 2021.02:12.)

10 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2024./3

Duke, J. A. (2002): Handbook of medic-
inal herbs. CRC Press LLC, 2. kiadas

Paszk, N. (2021): Immune system
strengthening with medicinal herbs in
geriatric ages. Recreation, 11(3), 18-22.
https://doi.org/10.21486/recre-
ation.2021.11.3.3

Winston, D. (2020): Adaptogének.
Debrecen. Alfoldi Nyomda Zrt.

Babulka, P. (2001): Ismerjiik fel a
vadon termé gyogyndévényeket. GABO
Konyvkiado, Budapest

Bremness, L. (1990): Fiiveskonyv. Park
Kiado, Budapest

Erdész F. - Kozak, A.: A gyogy-
novényagazat helyzete In: Agrargaz-
dasagi Tanulmanyok, 2008. 4. szam
https://uni-eszterhazy.hu/public/
uploads/gyogynovenyagazat-he-

VOLUME 14 / ISSUE 3

doi.org/10.3390/ijms25042089
(letdltés: 20241010.)

Burnice Nalina Kumari, C. et. al.
(2024): Anti-oxidant, anti-inflammato-
ry and antimicrobial activity of aque-
ous extract from acerola and amla. Bi-
oinformation, 20(7), 765-770. https:/ /
doi.org/10.6026/973206300200765
(letdltés: 2024.10.10.)

Lo, Ameh - Obochi, G. - Ubwa, S..
(2023): Comparing the antioxidant
activities of tomato seed oil extract-
ed from two varieties of tomato
fruits. Scientia Africana. 22. 17-28.
https://www.ajol.info/index.php/
sa/article/view/249354 (letoltés:
202410.0.)

Mazeliené, Z. et. al. (2022): Antimi-
crobial activity of royal jelly, honey,
and their mixture. Biologija. 68.
https://doi.org/10.6001/biologija.

lyzete 5812354905176.pdf (letdltés:
2020.05.21.)

Mantovani, L. (2009): Gyogynovények.
Toth Konyvkereskedés és Kiado,
Debrecen

Megna, M. et. al. (2012): Effects of
herbal supplements on the immune
system in relation to exercise. In-
ternational journal of immunopa-
thology and pharmacology, 25(1
Suppl), 435-49S. https://doi.
0rg/10.1177/039463201202505107
(letoltés: 202410.02.)

Tasi, Zs. (2003): Gyepek mérgez6 és
gyogynovényei egyetemi jegyzet. SZIE,
Godollo

Acharya, K., & Khatua, S. (Eds.): (2024).
Ganoderma: Cultivation, Chemistry,
and Medicinal Applications, Vol-

ume 2 (1st ed.). CRC Press. https://
doi.org/10.1201/9781003490258
(letdltés: 2024.10.10.)

Fadlilah, S.H. et. al. (2024): The Po-
tential of Noni (Morinda citrifolia L.)
as an Anti-Diabetic. MAGNA MEDICA
Berkala Ilmiah Kedokteran dan Kes-
ehatan. https://doi.org/10.26714/

v68i3.4786 (letoltés: 2024.10.10.)

Feng, Youlin. (2023): Antibacterial
Properties of Manuka Honey and
the Role of Methylglyoxal. Journal
of Student Research. 12. https://
doi.org/10.47611/jsrhs.v12i4.5433
(letdltés: 2024.10.10.)

Felhasznalt képek forrasa

1.-14. abra: Paszk Norbert
maganarchivuma

15. abra: https://commons.wikimedia.
org/wiki/File:P_Morc_D1252.]PG

16. abra: https://commons.wikimedia.
org/wiki/File:Malpighia_glabra_blos-
som_and_fruit.jpg

17. abra: https://commons.wikime-
dia.org/wiki/File:Lycium-barbar-
um-fruits.JPG

18. abra: https://commons.wikimedia.
org/wiki/File:Rhodiola_rosea_a2.jpg
19. abra: https://commons.wikimedia.
org/wiki/File:Red_ginseng.]PG

20. abra: https://commons.wikime-
dia.org/wiki/File:Ganoderma_lu-
cidum_01.jpg

21. abra: https://hu.wiki-

pedia.org/wiki/Szent-
%C3%A1noskeny%C3%A9rfa#/me-
dia/F%C3%A1jl:Carobs.]PG

magnamed11.1.2024.83-96 (letdltés:

202410.10.)

Oledzki, R., & Harasym, J. (2024):
Acerola (Malpighia emarginata)
Anti-Inflammatory Activity-A Re-
view. International journal of molec-
ular sciences, 25(4), 2089. https://

22. abra: https://commons.wikimedia.
org/wiki/File:Lonicera_kamtschati-

ca_berries.jpg



https://doi.org/10.21486/recreation.2023.13.3.7
https://doi.org/10.21486/recreation.2023.13.3.7
https://doi.org/10.21486/recreation.2023.13.3.5
https://doi.org/10.21486/recreation.2023.13.3.5
https://dtk.tankonyvtar.hu/xmlui/handle/123456789/3397
https://dtk.tankonyvtar.hu/xmlui/handle/123456789/3397
https://dtk.tankonyvtar.hu/xmlui/handle/123456789/3397
https://doi.org/10.1177/1534735403256419
https://doi.org/10.1177/1534735403256419
https://doi.org/10.21486/recreation.2021.11.3.3
https://doi.org/10.21486/recreation.2021.11.3.3
https://uni-eszterhazy.hu/public/uploads/gyogynovenyagazat-helyzete_5812354905176.pdf
https://uni-eszterhazy.hu/public/uploads/gyogynovenyagazat-helyzete_5812354905176.pdf
https://uni-eszterhazy.hu/public/uploads/gyogynovenyagazat-helyzete_5812354905176.pdf
https://doi.org/10.1177/03946320120250s107
https://doi.org/10.1177/03946320120250s107
https://doi.org/10.1201/9781003490258
https://doi.org/10.1201/9781003490258
https://doi.org/10.26714/magnamed.11.1.2024.83-96
https://doi.org/10.26714/magnamed.11.1.2024.83-96
https://doi.org/10.3390/ijms25042089
https://doi.org/10.3390/ijms25042089
https://doi.org/10.6026/973206300200765
https://doi.org/10.6026/973206300200765
https://www.ajol.info/index.php/sa/article/view/249354
https://www.ajol.info/index.php/sa/article/view/249354
https://doi.org/10.6001/biologija.v68i3.4786
https://doi.org/10.6001/biologija.v68i3.4786
https://doi.org/10.47611/jsrhs.v12i4.5433
https://doi.org/10.47611/jsrhs.v12i4.5433
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:P_Morc_D1252.JPG
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:P_Morc_D1252.JPG
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Malpighia_glabra_blossom_and_fruit.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Malpighia_glabra_blossom_and_fruit.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Malpighia_glabra_blossom_and_fruit.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Lycium-barbarum-fruits.JPG
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Lycium-barbarum-fruits.JPG
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Lycium-barbarum-fruits.JPG
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Rhodiola_rosea_a2.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Rhodiola_rosea_a2.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Red_ginseng.JPG
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Red_ginseng.JPG
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Ganoderma_lucidum_01.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Ganoderma_lucidum_01.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Ganoderma_lucidum_01.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Lonicera_kamtschatica_berries.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Lonicera_kamtschatica_berries.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Lonicera_kamtschatica_berries.jpg

