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A konyvben szamos, gyogynovényekkel kapcsolatos kérdésre valaszt talal:

Mikor érdemes gyogyszert és mikor gyégynovényt valasztani?
Milyen betegségekre hasznalhaték? Hogyan tamogatjak az egészséget?
Honnan tudhatd, hogy hatasos egy gyogynovény?

Melyek a fontosabb gyégyndévény-hatdanyagok?

Mennyi van bel6lik egy gydgyndvényben? Mire és hogyan hatnak?
Milyen gyégynovénykészitményt érdemes vélasztani?
Vannak kockazatai a fogyasztasuknak?

Lehet 6ket hasznalni varanddssag és szoptatas alatt?

A gyermekeknek milyen gyégynovények adhaték? Hany éves kortdél?
Milyen min&ségi feltételeknek kell megfelelnie
egy gyogynovénykészitménynek?

Hol, hogyan és mikor gyUjtheték?

A konyviinkben tobb mint 100 gy6gynovényt mutatunk be részletesen, amelyekhez kap-
csolédoéan 700-nal is tobb tudomanyos kutatast értékeliink megalapozottsag szerint.
A tobb mint 200 betegségkezelésre vonatkozo ajanlast az Eurépai Gydgyszeriigynok-
ség Gyogynovény Szakbizottsaga (EMA HMPC) monografiai alapjan hataroztuk meg. A
kényvben szerepld tobb mint 400 egészségtamogaté hatast az Eurépai Elelmiszer-biz-
tonsagi Hivatal jegyzéke alapjan allitottuk 6ssze. A gyogynovényekkel kapcsolatos ren-
geteg adatot és informaciot 300-nal is tobb szines képpel igyeksziink konnyen befogad-
hatoéva tenni.

A gyégyndvények hasznélata folyamatosan jelen volt az emberiség torténetében, igy a hazai or-
voslasban és gydgyszerészetben is. JOl példazza ezt, hogy mar az elsé magyar nyelven nyomta-
tott konyvek kodzott ott volt Méliusz Juhdsz Péter 1578-ban, Kolozsvaron kiadott Herbarium cimd
fiveskonyve. A konyv kiaddsa 6ta nagyon sokat fejlédott a tudomany, a szintetikus gyogyszerek
hatéanyagainak tobbsége viszont még ma is valamilyen természetes — gyakran névényekben els-
forduld - hatéanyagra vezethet6 vissza. A gydgynovények felhasznélasi modja a tudomany fejlé-
désével egyutt valtozott az elmult évszazadokban, féképp az elmult néhany évtizedben. Ma mar
nem feltétlenll gydgyszerként hasznaljuk 6ket, hanem sokszor a betegségek kiegészitd kezelésére
vagy egészségtamogato céllal. Ez a valtozas érhetd tetten ebben a kdnyvben is, amely nemcsak azt
mutatja be, hogy melyek a hivatalosan gydgyitasra alkalmazhaté gyégynovények, hanem azt is,
hogy melyek azok, amelyek valamely médon az egészség megdrzését tdmogathatjak.
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Azok a betegségek, amelyek az adott
gyogynovénybdl késziilt gydgyszerrel
eredményesen kezelheték az Eurdpai
Gyogyszertiigynokség Gyégynovény Bi-
zottsaga (EMA HMPC) monografiai alapjan
« Tovdbbi részletek: 84. oldal.

- Gyégyndvények betegségek szerint:
224. oldal.

Azok a szervek, szervrendszerek, élettani
funkciok, amelyeknek egészséges miiko-
dését tamogatja a gyogynovény fogyasz-
tasa az Eurépai Elelmiszer-biztonsagi
Hivatal (EFSA) jegyzéke szerint.

« Tovdbbi részletek: 84. oldal.

- Gyégyndvények egészségtdmogaté hatds
szerint: 228. oldal.

Az egészségugyi célokhoz (betegségkezeléshez
és egészségtamogatashoz) ajanlott hagyoma-
nyos gyogynovénykészitmények és adagolasuk.
Az egyes egészségligyi célok eléréséhez hasz-

nalhaté készitményeket azonos szin(, formaju és
feliratu ikonokkal kapcsoltuk 6ssze.

(IR TER ~IPORJOTINK.)

- Tovdbbi részletek: 85. oldal.

« Gyégyndvénykészitmények: 45. oldal.

Ismertetjik, hogy a készitményeket milyen médon
és mennyi ideig ajanlott alkalmazni.

Azok a nemkivanatos hatasok és kockazatok, ame-
lyeket figyelembe kell venni az adott gyégynovény
alkalmazasakor. A kélcsonhatasoknal és a mellék-
hatasoknal a narancssarga kor (@) azt jelenti, hogy
a nem kivant hatas nagyon ritkén fordul el6, a piros
kor (@) pedig azt, hogy gyakrabban kell szamitani ra.
« Tovdbbi részletek: 86. oldal.

« A kockdzatokrél és mellékhatdsokrdl...: 69 oldal.

Gyermekeknek a megadott kortél és adagolassal
ajanlott a gyégynovény fogyasztasa.
- Gyégyndvények gyerekeknek: 79. oldal.

Véranddssdg és szoptatas alatt alkalmazhato
gyogynovények, illetve fogyasztasuk lehetséges
kockazatai.

- Tovdbbi részletek: 86. oldal.

« Gyégyndvények vdranddssdg és szoptatds alatt:
77.oldal.

A betegségeket és az
egészségtamogato
hatasokat ikonokkal is
jeloltik a konyvben a
kdnnyebb téjékozodas érdekben.
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BEVEZETO

Gyégyndvényeket mindenki hasznal, még azok
is akik nem hisznek benniik. Amennyiben egy
névényt nem kizérélag a benne 1évé szénhidrd-
tok, zsirok vagy fehérjék miatt fogyasztunk, akkor a
benne [év egészségtamogato, gydgyitd potencialt
is kihasznaljuk. Altaldban nem gondolunk bele, de
példaul a magyarok egyik kedvenc étele, a gulyas
is telis-tele van elényods élettani hatasu gyégyno-
vényekkel. A pirospaprikdban lévé kapszaicin az
emésztérendszerben vérbdséget okozva segiti a
tdpanyagok felszivodasat, karotinoidjai antioxidans
hatdstak. A levesbe f6zott komény hatéanyagai
az emészténedvek elvélasztdsanak fokozasaval és
bizonyos baktériumok fejlédésének gatlasaval csok-
kentik a teltségérzetet és a puffadast. A fehérrépa,
zeller és petrezselyem pedig serkenti a periferialis
vérkeringést, de még a voroshagyma is kedvezd,
prebiotikus hatasu inulinnal van tele, amely jotéko-
nyan hat a bélfléréra.

Az dtmenet az élelmiszerként, illetve az egész-
ségtamogato, valamint gyogyité célbdl fogyasztott
novények kozott folyamatos. Természetesen van-
nak olyan gyégynovények, amelyekre nem tekin-
tlink élelmiszerként, és vannak olyan ételek és ita-
lok, amelyekre nem tekintlink gy6gyndvényként, de
ez részben a bennlinket éré kulturdlis hatasoktdl is
fligg. Indidban példaul fontosnak tartjak, hogy min-
den étkezés alkalmdval fanyar (magas cseranyagtar-
talmu) és keser( iz ndvényeket is fogyasszanak. Bar
ez a mikultrdnkban nem az altaldnos kdzvélekedés
része, mégis 6sztondsen hasonldan jarunk el, ami-
kor a nehéz ételek mellé magas cseranyagtartalmu
(tanninokban gazdag) voroésbort fogyasztunk, vagy
az étkezés elétt keserdlikért, az étkezés utan pedig
keser(i és magas cseranyagtartalmu kavét vagy tedt
fogyasztunk. Ha Dél-Amerikdban élnénk, akkor
ugyanilyen okokbdl matéteét szlircsdlnénk szivé-
szdllal egy kivajt tokbdl. Ha a kdvéban, a tedban vagy
a matéherbdban kizardlag a koffein lenne fontos,
ma mar elegendé lenne egy tablettat bevenni hoz-
za. De ahogy a gyégyndvények tobbségénél, nem
kizarélag a koffein miatt fogyasztjuk ezeket a gyogy-
noévényeket, hanem komplex hatdsuk miatt, még
ugy is, hogy ennek sokszor nem is vagyunk
tudataban. A kényv célja részben az, hogy ezt a
tudatossagot novelje és ne csak betegségek kezelé-
sére, hanem az egészség tdmogatasara is gyogyno-
vényeket ajanljon az olvasénak.

Bevezetd

A kdnyv tobb mint 100 gydgyndvény részletes lei-
rasat tartalmazza. Bar ez a szam eltorpil a vilagban
alkalmazott tobb mint tizezer gyégyndvényhez
képest, mégis elegendé ahhoz, hogy a gyégyno-
vényekkel kezelhet6 betegségek tilnyomé tobbsé-
génél hasznos segitséget nyujtson, illetve tudatos
alkalmazésuk hozzjaruljon az egészség megdbrzé-
séhez.

A gyoégynovények kivéalasztasandl fontos szem-
pont volt, hogy barki szdmara kdnnyen elérheték
legyenek. Ugy vélogattuk éssze 6ket, hogy nagy
tobbségiik honos legyen hazadnkban, igy barki
- megdfelelé szakértelem birtokdban - akér sajat
maganak is gyUjthesse 6ket (pl. pitypang, orbancf,
csalan stb.). Kisebb csoportot képviselnek a nalunk
nem honos névények, de ezek nagy része a kertje-
inkben kifejezetten jol érzi magat, igy akar diszno-
vényként is Ultethetjik 6ket (pl. levendula, barat-
cserje, kasvirag, 6szi margitvirdg). A legkisebb részt
a nalunk nem termeszthetd gydgyndvények teszik
ki, viszont ezek is kdnnyen beszerezheték, mivel sok-
szor fliszerként vagy élelmiszerként hasznaljuk &ket
(pl. zold tea, fahéj, maté). A konyvben terjedelmi
okok miatt kizarélag a gydgynovények belséleges
alkalmazasi lehetdségeit ismertetjik.

A konyv elsé részében altalanos ismereteket kiva-
nunk adni a gyégynoévények betegségkezeléssel
és egészségmegdrzéssel kapcsolatos kérdéseirdl.
Bemutatjuk tobbek kozott azt:

- Miként maradtak veliink a gyégynévények
az emberiség kezdete 6ta?

- Mit érdemes dltaldnosan tudni a névényi
hatéanyagokrol?

- Milyen gyégynovénykészitmények vannak,
és mikor, melyiket érdemes alkalmazni?

- Hogyan vizsgdlja a tudomdny egy
gyégynovény hatdsdt és értékeli
alkalmazdsdnak kockdzatait?

- Milyen minéségi kovetelményeknek kell
megfelelniiik a gyégynovényeknek?

- Hogyan érdemes nekikezdeni a
gyogynédvények gytjtésének?



Bevezets

A koényv masodik részében 100 gydgynovényt
mutatunk be kilénb6z6 szempontok alapjan.
Fontosnak tartottuk a konyv kdnny( kezelhet&sé-
gét, hogy a bemutatott gydgynovényekrél gyor-
san, megbizhatd ismeretekhez jusson az olvaso,
igy a gydgynovényekkel kapcsolatos informacio-
kat sok esetben csak felsoroldsszer(ien ismertet-
juk. A cimszavak egyértelmusitését és jelentésiik
megértését a gydgynovények bemutatdsa el6tt
részletesen ismertetjik.

A kényvben talalhaté gydgynovényekkel kapcso-
latos informacidk a tudomény, a hivatalos éllasfog-

Az Echinacea (kasvirdg) hatéanyagainak
szorongdsoldé hatdsdt jelenleg is kutatjik
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laldsok és a jogszabalyi kdrnyezet 2023. évi alldsat
tlkrozik. Azonban semmi sem éllando, folyama-
tosan jelennek meg Uj eredmények a gyégynové-
nyek alkalmazasara vonatkozdan, egyes esetek-
ben pedig Uj kockazatokra is felhivja a figyelmet
a tudomany. Igy példaul amig kordbban az
Echinacea (kasvirag) fajokat kizadrélag a megfa-
zas id6tartamanak csokkentd és immunrendszer
egészségét tdmogatd hatdsarol ismertiik, addig
mostanra egyre tobb vizsgalat tdmasztja ald
- magyar kutatoknak kdszonhetéen -, hogy
hatéanyagai a szorongas enyhitésében is fontos
szerepet jatszhatnak.






A gyogynévények térténete

A GYOGYNOVENYEK ES
AZ OSEMBER

A gydégyndvények eredete biztosan régebbre
nyulik vissza, mint az emberiség irott torténete.
Ezt tamasztja ald az a kutatds is, amelyben a nean-
dervolgyi ember fogkdvében 1évé anyagokat vizs-
galva nyarfa-DNS-t taldltak. Ma mar tudjuk, hogy
a nyarfa szinte minden részében nagy mennyi-
ségU szalicilsav van, amelyet ma tobbek koz6tt az
aszpirin fajdalomcsillapitd és gyulladascsokken-
t6 gydgyszer hatéanyagaként tartunk szamon.
A neandervolgyi ember valészintleg fogfajasra
vagy gyomor- és bélpanaszaira hasznélta a nyar-
fat és hatéanyagat.

Valészintileg mdr a neandervolgyi ember is a
magas szalicilsav-tartalmi nydrfat haszndlta
fdjdalomcsillapiténak és gyulladdscsokkentének.
Errél drulkodnak a fogkovében taldlt nydrfa-DNS-t
tartalmazé maradvdinyok

Szintén tobb szaz ezer évre nyulik vissza a nyir-
fa haszndlata. A bel6le készult katrany kétszéz-
ezer éves leletekbdl is el6kerult. El6deink a kiva-
16 ragaszto tulajdonsagan tul a sebkezelésben is
nagy hasznat vették. Egyszerl forméjaban ma is
ugyanerre haszndljak az allatgydgydaszatban. S6t,
az elmult évtizedben olyan kenécsot is fejlesz-
tettek bel6le, amely egyediildllé médon, minden
mas anyagnal gyorsabb gyogyulast eredményez
bérétiltetésen dtesett embereknél.

A nyar- és a nyirfa 6skori gydgyaszati felhaszna-
ldsat kozvetlendl alatdmaszté bizonyitékok mel-
lett nem tulzas feltételezni, hogy a taplalékgyjto-
getés kdzben az 6sember mas gydgynovényekre
is ratalalt, amellyel példaul csillapithatta kohogé-
sét vagy jobban aludt téle. Ezt a tudast késébb
tovébbadtak a kdvetkezé generdcidonak is.
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AZ ELSO IRASOS EMLEKEK

A legrégebbi gyégyndvényekrdl szold irdsos
emlékeink Mezopotdmiabdl szarmaznak. Az id6-
szamitasunk el6tt 2600 évvel készitett agyagtdb-
Idk egyarant tartalmaztak a betegségek tiinete-
it, illetve a kezelésuikre szolgalé imadsagokat és
gyogyszereket, amelyek kdzott szamos gydgyno-
vény szerepelt, tobbek kdzott a ciprusolaj, a mir-
ha, az édesgydkér és a kerti mak.

Szintén ebbdl a korszakboél maradtak rank
azok az egyiptomi papirusztekercsek, amelyek
tobbféle kérsag, példaul a reuma vagy a fert6z6
betegségek kezelésére irnak le kiilonféle gydégy-
névényrecepteket. A tobb szdz megemlitett
gyoégynovény kozott megtaldlhatjuk példaul az
aloét, az édeskdéményt, a fokhagymat, a borokat, a
koriandert vagy a bodzabogyét. Ez a tudas keriilt
at késébb a zsido, az arab, a perzsa és a gorog
orvostudomanyba.

Az Skori eurépai orvostudomany még nagyon
tavol volt attdl a racionalis szemlélettdl, amely
ma jellemzi. Akkoriban a test, szellem és a lélek
egységét hirdették a legnevesebb orvosok is,
hasonléan ahhoz, ahogy azt ma is teszik a hagyo-
manyos kinai orvoslasban és az indiai djurvéda-
ban. Ugyanakkor az er6s, azonnali hatast kifej-
té gyogynovényeket mar akkor is célzottan
hasznaltak egy-egy egészségligyi problémara:
Hammurapi kirdly térvénykonyve (i. e. 1770 koral)
példaul nyugtaté hatdsuként irja le a makot, mig a
borsmentat emésztési zavarokra ajanlja.

Az Edwin Smith dltal 1862-ben felfedezett,
alapvetben sebészeti témdjii papiruszokon keresztiil
betekintést nyerhetiink a 3600 évvel ezelGtti egyiptomi
gyogynovénygyogydszatba is



rendelkezd vegyiiletek. Gyakran azért termelik a névények ezeket, hogy magukhoz
vonzzanak mas élélényeket (valészinlileg ettdl olyan kellemes az akac vagy a hars
virdgzatanak illata), maskor éppen ezekkel az anyagokkal védekeznek az ellen, hogy
elfogyasszak (pl. keserlianyagok) vagy a gombak és baktériumok tamadjak meg ket
(cseranyagok, ill6olajok).

A sokféle csoportositasi lehetéség koziil ebben a konyvben elsésorban a felhaszna-
lasi médjukra fokuszalva mutatjuk be 6ket. Csak a legfontosabb és legnagyobb cso-
portokat részletezziik és csak azokra az anyagokra tériink ki, amelyek a barki szdmara
hozzaférheté gyogynovényekben altalanosan jelen vannak, illetve hatasteriiletiik is
nagyjabdl egységes. igy tobbek kozott nem foglalkozunk részletesen a kabitészerek-
ben (pl. THC, opiatok) és az er6és hatasu, pontos adagolas mellett szedhet6 gyogysze-
rekben lévé novényi hatéanyagcsoportokkal (pl. szivglikozidok).
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A gyogynovenyek hatoanyagal altalaban a névény szamara is specialis funkciokkal 5:-*‘6
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Novényi hatéanyagok

SZACHARIDOK

Az egyszerl cukrok (monoszacharidok) altala-
ban édes izlek, a névények jellemzéen az dlla-
tok csalogatdsara termelik 6ket. Ha két cukormo-
lekula kapcsolédik egymadssal (diszacharidok), a
keletkezd vegyilet szintén édes izl (pl. a fruktoz-
bol és gliikozbol allé szachardz, azaz répacukor).
A virdgokban lévé nektar szarazanyag-tartalma is
szinte kizérélag cukorbdl all, ahogy a gytiimdlcsok
édes izét is a cukrok okozzak. Edes izl, gyégy-
névénytartalmu gyégyszereket f6képp a kdzép-
korban készitettek, de még az 1888-ban kiadott
Il. Magyar Gydgyszerkényv is tartalmazta példa-
ul a malnaszorpdt, amelyet elsésorban rossz iz(
gyogyszerek izfedésére hasznaltak, de kellemes
ize és magas energiatartalma miatt is segitette az
amugy erétlen betegek gydgyulasat.

Ha tobb cukormolekula kapcsolédik egymas-
hoz, a képzédé molekula nem feltétlendl édes,
ezeket az anyagokat poliszacharidoknak hivjuk.
Mivel nagyon sokféleképpen johet létre a kap-
csolat a cukormolekuldk kozott, igy nagyon sok-
féle anyagot tudnak cukrokbdl el6allitani a nové-
nyek. A poliszacharidok egy része (pl. a celluléz) a
névények vdzanyaga, mas vegylletek pedig kiva-
I6an alkalmasak tdpanyagok raktarozaséra. llyen

Az orvosi ziliz (fehér mdlyva) valamennyi része
jelentés mennyiségii nydlkaanyagot tartalmaz,
amelynek emésztérendszeri és légiiti betegségek
kezelésében vehetjiik haszndt
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A pitypang gyokere, a katdnghoz és a bojtorjanhoz
hasonléan nagy mennyiségben tartalmaz prebiotikus
hatdsi inulint

a sz6l6cukor-molekulakbdl felépiilé keményitd,
amely a gabonafélékben és a gyokérzoldségek-
ben is nagy mennyiségben van jelen.

Ha a sz6l6cukor helyett gylimodlcscukor-mole-
kuldk kapcsolédnak egymashoz, akkor egy inulin
nev( anyagot kapunk, amelyet szintén raktarozas
céljdbdl termel a ndvény. Ebbdl sokat taldlunk pél-
daul a gyermeklancfl gyokerében. Mivel az em-
beri szervezet csak kevés olyan enzimet termel,
amely képes felbontani a gylimélcscukor-mole-
kuldk kozotti kotést, ezért az inulin jorészt emész-
tetlentl kerul a vastagbélbe, ahol taplélékul (pre-
biotikumként) szolgdl az ott taldlhato, elényds
élettani hatasu baktériumoknak.

A poliszacharidok egy része viz jelenlétében
duzzadasra képes - ezek a nydlkdk. llyen anya-
got termel tobbek kozott a landzsas utifd, az
erdei malyva, az orvosi ziliz, az orvosi kamilla és
a fehér fagyongy is. Ezeket a nydlkaanyagokat
ugy hasznaljuk fel a gydgyitasban, hogy bevon-
juk veliik a gyulladt feluleteket, féképp a torok-
ban, a garatban és az emésztérendszerben. Mivel
a gyégynovények rendszerint valamilyen baktéri-
umellenes hatéanyagot is tartalmaznak, igy tobb
célt is elériink. Egyrészt a nyalka bevoné hatasa
miatt megovjuk a gyulladt részt a tovabbi irrita-
ciotol, masrészt idealis feltételeket teremtiink az
immunrendszer sejtjeinek a gyulladas visszaszo-
ritdsdra, harmadrészt megakadalyozzuk a terilet
bakteridlis feluilfert6z6dését.



Gyakran felmeriilé kérdés, hogy melyik a jobb valasztas: a szintetikus gyogyszer
vagy a természetes gyogynovény? Ebben a fejezetben olyan altalanos szempontokat
mutatunk be, amelyek segitséget nyujthatnak a kérdés eldontésében.



Gydgyszert vagy gyogynovenyt?

Bar a gydgyszerek kozott van néhdny tucat,
amely névényi kivonatokbdl készil, a termékek
z0me egyféle hatdanyag-molekulat tartalmaz
(@amely a legtobb esetben szintetikus eredet().
A gyogyndvények kémiailag Osszetettek, és akar
tébb szaz kilénb6zé molekuldt is tartalmaz-
hatnak, igy a bel6liik készll6é termékekre is jel-
lemzd ez a komplexitas. A tobb szaz 0sszetevd
kozott jelen vannak a kiilonféle makro- és mik-
rotdpanyagok, igy példaul zsirok, olajok, szén-
hidratok, fehérjék, enzimek, vitaminok és asvanyi
anyagok, amelyek az élelmiszereinkben is megta-
lalhatok. Azonban éaltaldban nem ezek, hanem a
névények ugynevezett specialis anyagcsereter-
mékeik lesznek hatassal a szervezetiinkre. Eze-
ket tobbféle célbodl is termelhetik a novények.
Sok esetben az anyagcseréjik mellékterméke-

ként keletkeznek és csak gatolnak a fejlédésben,
ezért kilon sejtekbe zdrja 6ket a ndvény, hogy
ne akadélyozzak életfolyamatait. Ennél gyakrab-
ban toérténik viszont az, hogy ezekkel az anya-
gokkal védekeznek az UV-sugérzassal szemben,
a korokozdk ellen, vagy ezekkel gatoljak, hogy a
kisebb-nagyobb allatok elfogyasszak 6ket. Ezen
anyagok kozé tartoznak a kordbban bemutatott
cseranyagok, flavonoidok, szaponinok, kumari-
nok, kesertianyagok stb.

Viszonylag kevés olyan gydgyndvény van, ahol
a hatasért kizérélag egy anyag vagy anyagcso-
port felel6s. Amennyiben a hatéanyagot sike-
ril azonositani, és az erds hatasunak bizonyul,
akkor a gydégyszergyarak célzott eljarassal nyerik
ki a hatasért felelés vegyiletet és a klinikai vizs-
galatok soran pontosan meghatarozzak annak

A kénnyen felismerhetd és szinte mindeniitt megtaldlhaté landzsds witifiibdl kinnyen készithetd
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toroknyugtato hatdsii szirup, amelyben sokféle hatoanyag egyiittes erével segiti a gyogyuldst




A gyogynovények hatasossaganak értékelése 6sszetett folyamat, amelyet nem lehet
kulonvalasztani a biztonsagossaguk vizsgalatatél sem. Hidba lesz ugyanis hatasos
barmely gyégynovény egy betegség kezelésére, ha kozben a fogyasztoknal nem vart
hatasok is jelentkeznek. A hatasossag és biztonsagossag értékelése hosszu, bonyolult
és ennek megfelel6en igen draga folyamat.




A hatasossag megdllapitasa

Nem meglepé, hogy a gydgyszergyarak inkabb
szabadalmaztathatd, szintetikus molekuldk vizs-
galatéra koltik a pénziiket, mintsem a gyégyno-
vények kutatdsdra. Ez a részikrél érthet6, hiszen a
gyoégynovényekkel végzett kutatasi eredmények
és maga a gyogynovény sem védhetd jogilag tel-
jes mértékben, igy barmely bizonyité ereji kuta-
tast mas gyartok is felhaszndlhatnak sajat fejlesz-
téseikhez és marketingtevékenységiikhoz.

A gydégynovény alapu gydgyszerek fejleszté-
se ugyanakkor sokkal olcsébb is lehet a szinte-
tikus gyogyszerekénél, mert szinte mindig van-
nak korabbi tapasztalatok veliik kapcsolatban.
Ez sokkal inkdbb a biztonsagossdg miatt fontos,
mintsem a hatdsossag miatt, hiszen a gyégy-
szerkutatasokban ma mar sokszor erre forditjak
a nagyobb Osszeget. A gydgynovényeknél ezen
vizsgélatok jelentés része megtakarithato, mivel
mind a hatéanyagaikkal, mind a fogyasztasuk-
kal kapcsolatban rendelkeziink mar tobb-keve-
sebb ismerettel, tapasztalattal. Ez ugyanakkor
nem jelenti azt, hogy a biztonsdgossag kérdése
teljesen megkeriilhetd, hiszen az utébbi évtize-
dekben is fedeztek fel olyan molekulakat bizo-
nyos gyégynovényekben, amelyek csak hosszas
alkalmazés esetén fejtik ki karosité hatasukat. llye-
nek példaul a pirrolizidin-alkaloidok, amelyek
nagy mennyiségben és hosszu tavon fogyasztva
majkarosodast okozhatnak. Ezért nem haszna-
lunk ma mar belsélegesen olyan régen népsze-
ri gyégynovényeket, mint a fekete nadalyté, az
orvosi atracél, vagy a martilapu.

FITOKEMIAI VIZSGALATOK

A WHO mintegy huszezer fajra becsuli azon nové-
nyek szamat, amelyeket a vildgban gyogyitas-
ra hasznélnak. Napjainkig ezek nagyobb részét
soha nem vizsgaltdk teljeskérlen. A ndvény-
vildgban tehdt oriasi potenciél lakozik még min-
dig a gyégyaszat szempontjabdl. Ha egy gyégy-
névénynek ismert a hatbanyaga, ez lehetdvé teszi
a hatéanyagban dus fajtdk nemesitését, valamint
az 4llandé hatdsossdgu termékek gyartdsanak
is a zdloga. A gyogynovények kémiai elemzése
azért is fontos, mert az ilyen kutatasok derithet-
nek fényt olyan vegyliletek jelenlétére, amelyek
ugyan nem okoznak kdnnyen észlelhet6 toxikus
tlinetet, viszont hosszu tavon egészségkarosito-
ak lehetnek. Ezek az eljarasok rendkivil 6sszetet-
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tek lehetnek és sok szaktudast igényelnek, mivel
egyetlen gyégyndévényben is tobb szaz vagy ezer
eltérd szerkezetl vegyllet taldlhato, amelyek
rdadasul a vizsgdlat kdzben is atalakulhatnak és
hathatnak egymasra. gy egy sok hatéanyagot
tartalmazoé gydgynovény pontos kémiai feltérké-
pezése hosszan tartd és emiatt koltséges kutatast
igényel.

BIOLOGIAI VIZSGALATOK

A bioldgiai vizsgalatokat gyakran a fitokémiai vizs-
galatokkal egyutt végzik, mert az egyik terileten
tett kovetkeztetések a masik tertiletre is hatdssal
vannak. A biolégiai vizsgalatoknak két nagy cso-
portja van. Egyrészt az Ugynevezett in vitro vizs-
galatok, amikor a gydgynovény hatdasat sejteken
vagy szbveten vizsgaljak, masrészt az in vivo vizs-
galatok, amelyekben a gyégyndévény élé szerve-
zetekre gyakorolt hatdsét kutatjak.

Az in vitro vizsgalatok eredményei mindig kor-
latozottan vehetdk figyelembe barmely anyag
esetén. Egyrészt azért, mert az eredményekbdl
nem lathatd, hogy a szervezet mas tipusu sejt-
jeire hogyan hat a vizsgalt anyag, masrészt azért,
mert az adott anyag természetes kdriilmények ko-
z6tt egydltaldn nem biztos, hogy eléri a vizsgalt
sejteket, példaul azért, mert nem szivédik fel az
emésztérendszerbdl. Az viszont jol megismerhe-
t6 egy ilyen kutatasbdl, hogy a vizsgalt anyagnak
van-e kozvetlen hatdsa az adott sejttipusra, vagy
a hatas a szervezet mas részeinek kozvetitésével
jon-e létre. Szintén megtudhatd, hogy az adott
szervek, sejtek milyen anyagokat vesznek fel és
hasznositanak, milyen termékeket juttatnak a
kornyezetiikbe, és felderitheték a kilonbségek
a vizsgalat szempontjabol fontos sejttipusok ko-
z0tt.

Az in vivo kutatdsok a gyakorlatban allatkisér-
leteket jelentenek. Az dllatkisérletek eredményei
mar sokkal pontosabb képet festenek egy gyégy-
névény anyagainak hatdsarél, azonban teljes bi-
zonyité erejl kovetkeztetések még ezekbdl sem
vonhatodk le. Még a hozzank legkozelebb allo f6-
emlésokis azembertdl eltéréen reagélhatnak egy
hatéanyagra. A kiilonb6z6 éllatfajok receptorai,
enzimjei az emberétdl eltéréek lehetnek, ezért a
hatés jellege és eréssége is mas. Novényevoknél
akilénbség egyik oka az lehet, hogy egyes, a tap-
lalékuk részét képezd gydgyndvények hatdsdhoz



A standardizalas és a kvantifikalas a gyogynovénykészitmény-gyarték azon térekvése,
hogy minden gyartasi tételben azonos mennyiségben legyenek bizonyos anyagok,
ezzel biztositva a termékiik allandé minéségét. Ebben a fejezetben annak jarunk utana,
hogy milyen esetekben van valés el6nye a standardizalasnak és a kvantifikalasnak.
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Standardizalas és kvantifikdlas

A gyoégynovényekben 1évé egyes hatdanyagok
mennyisége nagyon véltozatos lehet. Féképp igaz
ez a gy(jtott gydgynovényekre, amelyek geneti-
kai valtozatossdga még nagyobb, mint a termesz-
tett fajoké. Ugyanakkor a termesztett fajtaknal
is jelentés kulonbség lehet attdl fliggéen, hogy
egy hlivosebb, csapadékosabb északi orszagban
termesztették vagy egy melegebb, szérazabb
déliben. A hatéanyagok mennyisége évrél évre
is valtozhat. Egy ével6 gy6gyndvény ugyanazon
egyede - az id6jarastol fliggben - az egyik évben
az egyik hatéanyagabdl termel tobbet, a kdvetke-
z6 évben pedig egy masikbdl. Az sem mindegy,
hogy mikor gy(jtjik a gyégynovényeket, mivel a
hatéanyagok mennyisége nemcsak naprél nap-
ra, hanem akar 6rérol 6rara is valtozhat. A musko-
talyzsalya példaul éjjel akdr kétszer annyiill6olajat
tartalmazhat, mint nappal (ez részben azzal fligg
0ssze, hogy a nappali meleg és fény hatasara fel-
gyorsul az illéolaj-péarolgésa).

Még tovabb viéltozhat a gyégyndvények ha-
téanyag-oOsszetétele a feldolgozas hatésara.

Nagyon sok mulik példdul a szaritdson. A ha-
téanyagok ardnyat és mennyiségét jelentésen
megvaltoztathatja mind a tul hiivos és nyirkos,
mind a tul meleg és szaraz kdrnyezet a szaritas
soran. Szintén jelent6s valtozast okozhat a haté-
anyag-0sszetételben a masodlagos feldolgozas
is. A kémiai kivonasi eljarasok példaul csak azo-
kat az anyagokat viszik tovabb a késztermékbe,
amelyek a kivonészerben oldddnak, raadésul
az sem mindegy, hogy a kivondszert milyen t6-
ménységben hasznaljak (a gyantaanyagok pél-
daul csak 80-90 szézalékosnal nagyobb témény-
ségu alkoholban oldédnak). Ugyanigy véltozhat a
mindség a gydégynovényporoknal is, ahol példaul
a nem medfeleléen végzett Orlési eljarasok miatt
jelentésen csokkenhet a gydgynovények illdolaj-
tartalma.

A gydégynovények viéltozatos hatdanyag-0sz-
szetételére talaltdk ki a gyodgyszergydrak a stan-
dardizélast, vagyis a szabvanyositast, illetve a
kvantifikdlast, vagyis szamszerUsitést. A két elja-
ras leginkdbb abban tér el egymastdl, hogy amig

Az orbdncfii hatéanyagai jél ismertek, antidepresszdns hatdsdt tobb tucat klinikai vizsgdlat
tdmasztja ald, a pontos hatdsmechanizmusa azonban még ma sem teljesen ismert




: | Az eImuIt évezredekben, de fokepp az elmult szaz évben nagyon sokféle médon
valtak elérhetévé a gyogynovények. A hagyomanyos fogyasztasi méodok, mint a

'3 tea, tinktura mellett megjelentek a kiilonféle kapszulazott termékek, cseppek, s

szirupok stb. A legtébb gyogynévény tobbféle médon is fogyaszthato, mig egy kis &= =

résziiknél az eredményes alkalmazas csak meghatarozott modszerrel érheté el. Hogy

.+ melyik fogyasztasi modszert alkalmazzuk, azt a gyoégyszerként forgalomba hozott S+ i

| @ mes gyégynovények esetén mindig hatosag szabalyozza, mig a mas médon forgalmazott Y aa

’ ' (pl. tea, étrend-kiegészité) gydogynovénytermékek esetén a gyart6é szaktudasa és

~ feleléssége alapjan dént a termékformarol. Mivel a.gyégynovények tébbsége nem

= ";74; gyogyszerként keriil forgalomba, ezért érdemes tisztaban lennia kiilonféle fogyasztasi

8 o __ modokkal, illetve azok-elényeivel és hatranyaival is.




Cydgynoévénykészitmények

FRISS GYOGYNOVENYEK

A gydégynovények egy része frissen is fogyaszt-
haté. S6t vannak olyanok kozottiik, amelyek igy
a leghatédsosabbak. llyen példaul a zamatos tur-
bolya (Anthriscus cerefolium), amelyet akdr mar a
tél végén is elkezdhetilink gy(jteni. Féképp aka-
cosokban terem témegesen, kénnyen felismer-
heté petrezselyemre emlékeztetd leveleirdl és
kellemes, anizsos illatarél. A felhasznalasi médja
is anizsos illatdhoz kapcsolodik: emésztési pana-
szokra, izlileti problémakra alkalmazhat6 eredmé-
nyesen. Azért kell frissen fogyasztani, mert fontos
hatéanyagai az ill6olajdban [évé komponensek,
amelyek a széritas sordn szinte teljesen eltlinnek.
Friss fiszerként is hasznalhatd: egy egyszer(i vajas
kenyér, egy zoldfliszeres martas, vagy akar a hus-
leves is izletesebb lesz téle.

A citromfd is frissen a legillatosabb, ilyenkor a
leginkabb gazdag illdolajban. Bar nyugtaté hata-
sdért kevésbé az illdolaj-tartalma felel6s, sokkal
inkabb a nem illékony polifenolos vegydletei, kel-
lemes ize miatt, nydron érdemes mégis friss for-
majaban fogyasztani.

A pitypang levelében tavasszal még kevés
keserlianyag halmozédik fel, igy ilyenkor akar
salatat is készithetlink beldle. Késébb, miutan
egyre tobb hatdéanyagot tartalmaz a friss levél,
aproéra vagva teat készithetlink beldle.

A medvehagyma levele is frissen a legélveze-
tesebb. Fokhagymara hasonlité illata és ize miatt
salatdkban, levesekbe, martdsokba is tehetjik,
jotékony hatésa igy is érvényesiil.

Ha jol ismerjik a gydégyndvényeket és kiran-
dulds kozben taldlunk egy olyat, amely segit
valamely panaszunk orvoslasdban, nyugodtan
fogyasszunk beléle frissen is! Ha faj a torkunk:
rdgcsaljunk el egy-két landzsasutifl-levelet,
ha a sziviink egészségét szeretnénk tdmogat-
ni, a galagonya friss viragai vagy 6sszel a termé-
sei is fogyaszthatok kodzvetlenil a természetbdl.
Az akdcvirdg példaul kifejezetten kellemes iz(, igy
emésztérendszeri panaszok esetén ebbdl is nyu-
godtan szedhetlink néhany furtot.

Friss gydogynovényeket otthon is termeszthe-
tlink, tavasztél nyarig a kertben szépen megte-
remnek a sokhasznu mediterran gydgynovények,
a levendula, a zsdlya és a rozmaring, télen pedig
az ablakban nevelhetlink belélik néhdny tovet.
Szerencsére egyre toébb gyoégyndvény kaphatd
frissen egész évben cserépben is. Erdemes koriil-
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nézniink a boltok zoldségespultjain is: a fokhagy-
ma nyersen is hatdsos lesz (ha elviseljik a szagat),
a petrezselyemzolddel (nagy mennyiségben)
panaszok esetén. A tavol-keleti flszerek kindlata
is egyre gazdagabb, igy ma mar kdnnyen besze-
rezhetd frissen a gyombér és a kurkuma is.

El6nyok:
« Az aromas gyégyndvények frissen
tartalmazzék a legtobb illéolajat.

« Néhany gyégynovény ezen a médon
alkalmazhato a legeredményesebben.

- A gyégyndvények gydjtése testlinket,
lelkiinket és szellemiinket is frissen tartja.

Hatranyok:

« A gyoégyndvények nagy része nem érheto el
ebben a formaban egész évben.

- Tobbségiik friss fogyasztasra nem alkalmas.

« Alapos gyégynovényismeretre van sziikség,
hogy ne keverjiik 0ssze az egyméshoz
hasonl¢ fajokat.

A zamatos turbolya dnizsos ize és kedvezd hatdsa
csak friss fogyasztds esetén érvényesiil
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A gyogyszerként forgalomba hozhato gyogynovények (névényi drogok) nagy
tobbségének min6ségi parameétereit a VIIl. Magyar Gyogyszerkonyv (Ph. Hg. VIII.)
tartalmazza. Azok a gyogynovények, amelyek nem szerepelnek a gyégyszerkonyv-
ben, a hatéanyag-tartalmukon kiviil szintén minésitheték a gyégyszerkonyv altalanos

eléirasai alapjan.
i | 57 ’




Mindéségi szempontok

A gyégyndévények mindségét a hatédlyos jog-
szabdlyi el6irasok alapjan kizarélag akkor kote-
lezé vizsgalni, ha azok gyogyszerként keriilnek
forgalomba. Az élelmiszerként, vagy azon beliil
étrend-kiegészitéként értékesitett gyogyno-
vénykészitmények mindsitése mindig a gyartd
feladata, aki akdr ugyanazokat a vizsgalatokat is
elvégezheti a gyégyndvénnyel, mintha gyogy-
szerként hozna forgalomba, de ez nem kéotelezé.
Az élelmiszerekre vonatkozé j6 gyartasi gyakor-
latot és higiénidt, a késztermék veszélytelensé-
gét azonban neki is garantélnia kell.

Ha sajat magunk gydjtink gyogyndvényeket,
akkor természetesen értelmetlen lenne tobb
szazezer forintot kolteni egy-egy gydgynovény
bevizsgaldsara. Erre nincs is sziikség, mivel a
gydjtési hely korultekinté megvalasztasa (minél
inkdbb természetkdzeli kérnyezet), a gondos
gyljtés, szaritds és tarolasi kortlmények biz-
tositdsa mellett nagyon nagy valészinliség-
gel j6 mindségl névényi drogot allithatunk elé
magunknak is.

A gyégyszerkdnyvben harom alapveté miné-
ségi szempontnak kell megfelelnie egy gyogy-
névénynek, ezek: azonossag, tisztasag, hato-
anyag-tartalom.

Mindségi gyégyniovénykészitményeket csak jo
alapanyagbol, gondos szdritdssal lehet késziteni
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Megbizhaté botanikai ismeretekkel és gyakor-
lattal a gydgyndvények azonositdsa nem olyan
nehéz feladat a természetet jarva. A kiszaritott
novényi drog azonositasa — féképp, ha az mar
vagott vagy poritott formaban keril elénk - azon-
ban komoly gyakorlatot igényel.

* Makroszkodpos vizsgadlat. Szabad szemmel,
sziikség esetén nagyitéval esetleg sztereomik-
roszkdppal torténik, igy jol megfigyelheték a vizs-
galt névényi rész méretei, alakja, dllomanya, feli-
lete (pl. sz6r6zbttség, erezettség).

* Mikroszkdpos vizsgalat. A durva és finom
porok azonossagvizsgalatdhoz mér laboratériumi
mikroszkép sziikséges. A mikroszképban meg-
figyelheték a megfelelé6 novényi részek szoveti
elemei vagy toredékei, tovabba jellegzetes tar-
talmi anyagai. A mikroszképos vizsgélat a gyégy-
névény szennyezédésére is fényt derithet, mivel
a mikroszkop alatt felfedezhet6k az adott gydgy-
névényre nem jellemzd sejtek, szovetek, vagy
a szennyezd anyagként jelen |évé homokszem-
csékis.

° Vékonyréteg-kromatogréfia. Ha tovabbi
kételyek mertlnek fel a vizsgalt mintaval kap-
csolatban, a gydgyszerkdnyv még egy viszony-
lag egyszer(i és gyorsan elvégezhetd, de nagy
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A legjobb gyégynovény mindig az, amit magunk gydjtiink. Nemcsak azért, mert
mikozben a természetet jarjuk, friss levegén vagyunk, a testiinket és az elménket is !

megmozgatjuk, hanem azért is, mert ennél olcsébban nem juthatunk hozza terapias e

hatasu készitményhez. Mindez természetesen csak akkor igaz, ha biztosan eligazo-
dunk a gyégynovények kozott és van idonk gyogynovényekbdl hazipatikat késziteni
és azt rendszeresen frissiteni. Ha ehhez nincs meg a kell6 tudasunk vagy idénk, a kész
gyogynovénykészitmények még mindig kedvez6 arinak szamitanak. Még ugy is, hogy
a gyogynovények jelentds részét ma is a természetbdl gytijtik, amely rendkiviil mun-
kaeré-igényes folyamat, ahogy a gyogynovények feldolgozasa is.




Gydgynovények gytijtése

Mindig lesznek olyan gyégynoévények, amelye-
ket nem lehet, vagy nem érdemes termesztésbe
vonni. Ezeket mindig a természetbdl kell majd
begydjteniink. Ovjuk hat kdrnyezetiinket, hiszen
egészséges, szennyez6désmentes gyégyndvé-
nyeket csak egészséges, természetes teriletekrol
lehet gydjteni!

NEM KELL MESSZIRE
MENNTI!

Vadon termé gyégyndvényekkel szerencsére
mindeniitt taldlkozhatunk, még messzire sem kell
menniink. Ha egy kicsit elhanyagoljuk a kertlink
gondozasat, maris szamos gyogynoévény jelenik
meg benne: csaldn, pitypang, utifiivek, tyukhdar,
pasztortaska, fecskefd, erdei mélyva stb. A lagy-
szaru gyogynovények legértékesebb éléhelyei
azonban az erddk széle és a tisztasok. Itt mar fel-
lelhetjiik az orbancfiivet, a veronikat, a vasflivet,
az ezerjoflivet, a vadszedret, a vadkakukkfuvet, a
parlofiivet (aprébojtorjan), de szintén itt talalkoz-
hatunk olyan cserjékkel is, mint a fekete bodza
és a galagonya. A réteken, legelékon is sokféle
gyégynovény fogad benniinket: fehér mdlyva,

fekete nadalyté, mezei zsurld, orvosi kamilla,
somkoro és cickafark.

Erdemes tehat felfedezni lakokdrnyezetiink
természetes él6helyeit, de a gydjtéssel kapcsolat-
ban fontos tisztaban lenniink néhany dologgal.

A legfontosabb, hogy csak olyan gyogyno-
vényeket gyuUjtsiink, amelyeket biztosan fel-
ismertink. Egyes gyogyndvények kdnnyen ossze-
tévesztheték mérgezd hasonmasaikkal: a med-
vehagyma levele nagyon hasonlit a gyéngyvira-
géhoz, a mezei zsurlé kdnnyen dsszetéveszthetd
a mocsari zsurloval, a fekete bodza pedig a gya-
logbodzaval.

MIT ES MIKOR?

Azt is tudnunk kell, hogy milyen névényi részeket
és mikor gy(jtsink.

A virdgokat altaldban akkor kell leszedniink,
amikor bimbodsak vagy éppen csak kinyiltak,
amelyre sok gyégyndvény esetében gyakran csu-
pan néhany nap all rendelkezésre egy évben.

A leveleket akkor kell gy(jteni, amikor mar fej-
lettek, de még épek, egészségesek, nem jelentek
meg rajtuk betegségek tiinetei vagy rovarkar-
tételek.

A természetben nem gyiijthetd gyogy- és fliszernovényeket magunk is termeszthetjiik. 3
Ehhez csupdn egy napos helyre van sziikségiink a kertben vagy a teraszunkon




A gydgyszerreklamokban szerepl6 utols6 mondatot
mindenki kiviilrél ismeri: ,A kockdzatokrdl és a mel-
lékhatasokrol olvassa el a betegtdjékoztatot, vagy
kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészét!” A
gyogynovények mellé azonban altalaban nem jar
betegtajékoztatd, az orvosok altalaban keveset tud-
nak réluk, de még a gyogyszerészek ismeretei is kor-
latozottak lehetnek egyes gyogynovényekkel kap-
csolatban. Ezt az (irt a kdnyvben igyeksziink részben
potolni: ebben a fejezetben a kockazatok és mellék-
hatasok altalanos szempontjait ismertetve, a gyégy-
novények részletes leirasanal pedig a konkrétumokra
is kitérve.




A kockazatokrdl és mellékhatasokrol...

Nagyon sokan abban a tudatban alkalmazzak
a gyogynovényeket, hogy azok természetesek,
igy nem, vagy csak nagyon ritkdn okoznak mel-
Iékhatasokat. A nem vart hatasok a teaftiként,
étrend-kiegészitéként is megvasarolhaté gyogy-
noévénynél ugyan valdban ritkan jelentkeznek,
de ez nem jelenti azt, hogy egydltalan nem kell
szamolni veliik, hiszen ami hat a szervezetiinkre,
annak sziikségszertien valamilyen mellékhatasa
is lehet, az elfogyasztott egyszeri mennyiségétdl,
illetve az alkalmazas id6tartamatdl fliggden.

A gydégynovényekre dltalanosan jellemzd,
hogy a szintetikus gyogyszereknél kevesebb
megbizhaté informacié all rendelkezésre a ha-
tasossaguk és biztonsdgossaguk értékeléséhez.
A gyogyndvényeknek azonban van egy nagy
elénye az Uj szintetikus gydégyszerekkel szem-
ben: régdta alkalmazzuk 6ket, igy generacidkon
ativeld tapasztalat gydlt 6ssze arrél, hogy milyen
modon  alkalmazhaték biztonsagosan. Fontos
azonban kiemelni, hogy ezek az ismeretek empi-
rikusak, vagyis dltaldban csak a kézvetlenil meg-
tapasztalhaté kockdzatokat és mellékhatdsokat
tartalmazzak, a gyégynodvények hasznalatanak
hosszu tavu hatésait, illetve a gydégyndvények
és a gyogyszerek kozotti kdlcsonhatdsokat nem
foglaljak magukba.

Ahogy a gydgyszerek, ugy a gydégynovények is
bizonyos valészinliség mellett véltanak ki hatést
és jelentenek kockazatot. A gyégynovényeknél
is vannak olyan kockazatok, amelyek nagyobb
valészinliséggel alakulnak ki, mig mésok csak rit-
kan fordulnak elé. A gydgyszerek esetében ezek
a szdmok elég pontosan megadhatdk, mivel a
klinikai kutatasok soran és a forgalomba hozata-
luk utan is vizsgaljak a mellék- és kdlcsdnhatasok
el6fordulasat. A gydgyndvényeknél viszont sok
esetben még kozelitéleg sem lehet pontos el6-
fordulasi gyakorisagokat meghatérozni. Ahogy a
hatdsossagukndl, ugy a biztonsdgossaguknal is
altalaban kozvetett bizonyitékok allnak rendel-
kezésre: a hosszu idére visszanyulé alkalmazas,
a hatdanyagaik ismerete, tovdbba esettanulma-
nyok vagy a mar engedélyezett gyégyndvénybdl
készllt gyogyszerek mellékhatésai alapjan lehet
kovetkeztetéseket levonni.

A mellékhatasok kialakulasanak valészintsége
mellett fontos a kdvetkezmény sulyossaganak is-
merete is. Nem mindegy, hogy egy gyégynovény
vagy gyégyszer alkalmazdsakor egy rovid ideig
jelentkezé enyhe emésztérendszeri panasszal
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vagy egy sulyos, orvosi kezelést igénylé koc-
kazattal kell szdmolni. A kényvben bemutatott
gyégynovényeknél, amelyek teaként vagy ét-
rend-kiegészitéként is megvasarolhatdk, szinte
kizérélag enyhe tiinetekkel lehet szamolni, ame-
lyek a fogyasztas abbahagyasaval gyorsan meg-
szlintethet6k és nem okoznak tartés egészség-
karosodast.

A gyégynovénytermékek kivalasztasakor fon-
tos a minGségi szempontok figyelembevétele is.
Szamos esetben bebizonyosodott mar, hogy az
elmaradt mindség-ellenérzés vagy a tudatos ha-
misitas kovetkeztében alakulnak ki mellékhata-
sok, olyan anyagok (pl. gombatoxinok, vagy nem
engedélyezett gydgyszerhatdéanyagok) miatt,
amelyeknek egyébként nem szabadna a gyogy-
névénykészitményben lennilk. Ezért minden
esetben érdemes elényben részesiteni a bevizs-
galt, minéségi tanusitvannyal rendelkezdé gyogy-
noévény-termékeket.

KIS MERTEKBEN
GYOGYSZER...

A XVI. szdzadban Paracelsus ismerte fel, hogy a
névényi és egyéb anyagok emberi szervezet-
re gyakorolt hatdsa azok mennyiségétdl, tehat a
dozistél fiigg. Ebbdl a felismerésbdl adodik, hogy
egy gyégyndvény kis adagja akar semmilyen
hatédst nem valt ki, nagyobb mennyiségben joté-
konyan befolyasolhatja a szervezet muikodését,
ennél is nagyobb adagban pedig nemkivanatos
hatésai kerlilnek elétérbe. Vannak olyan gyégy-
névények, amelyeknél a hatdsos, de még nem
karos adag nagyon szlk sdvban mozog. llyen
sz(ik terdpids tartomanyu gyégynovény példaul
a gyUszlvirdg, amelybdl sok évszdzadon keresz-
tul teat készitettek, de ez ma mar fel sem mertil,
mert ez az alkalmazdsi méd nagyon kdénnyen a
benne taldlhaté szivglikozidok tuladagolasahoz
vezethet. Igy jelenleg kizarélag pontosan ada-
golhaté hatéanyagtartalmu gydgyszerként lehet
raciondlisan alkalmazni.

A konyvben bemutatott gyégyndvények szé-
les terdpias tartomannyal rendelkeznek, de naluk
sem art az 6vatossag, ami megjelenik az ajanlott
adagolasukndl is. Még a XX. szdzad elején megje-
lené gydgynovénykonyvek is gyakran evékanal-
nyi mennyiségekben (5-10 g) hataroztdk meg a
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A szintetikus gydgyszerek és a gyogynovények szamos dologban kiilonb6znek egymastal,
egy dologban azonban nagyon hasonlitanak: hatasukat altaldban nem vizsgaljak
varandossag és szoptatas alatt. A szintetikus gyogyszereknél jellemzéen azért, mert a
célcsoport annyira kicsi, a vizsgalatnak pedig olyan sok kockazati tényezéje van, hogy
azt a gyogyszergyarak csak nagyon indokolt esetben vallaljak fel. A gyogynovényekre
még inkabb igaz ez, hiszen azok nem, vagy csak korlatozottan szabadalmaztathatok, igy
a vizsgalatokra elkolthet6 6sszeg is nagysagrendekkel alacsonyabb.




Gydgynoévények varandossag €s szoptatds alatt

A vérandos és szoptatd anyak is lehetnek bete-
gek és szeretnének tenni a sajat és kisbabajuk
egészségéért is. Ez természetesen a gydgyszer-
gyarték is tudjak, de még a legalacsonyabb koc-
kazatu gydgyszerek esetében is legfeljebb a
kovetkezd szerepel a betegtdjékoztatdban: ,Ha
On terhes vagy szoptat, illetve ha fenndll Onnél a
terhesség lehetésége vagy gyermeket szeretne, a
gyogyszer alkalmazdsa elétt beszéljen kezel6orvo-
sdval vagy gydgyszerészével.” Ennek a figyelmez-
tetésnek az az oka, hogy bar varanddssag esetén
alapvetéen kerdilni kellene a gydgyszerek alkalma-
zasat, a konkrét beteg allapotanak ismeretében
a szakember mérlegeli, hogy mi jar kisebb koc-
kazattal: a kezelés alkalmazédsa vagy elhagydsa.
Mivel sok gy6gyndvénynél a varhaté haszon nincs
kell6en alatdmasztva, a szakemberek sokszor nem
ajanlanak gyégynovényt a varandos és szoptatd
néknek.

A gyogynovényekkel kapcsolatban altaldban
a gyogyszereknél joval kevesebb informacio all
rendelkezésre a terhesség és szoptatds alat-
ti alkalmazasukrol. A gyégynoévénykonyvek tul-
nyomo tobbsége nem is érinti ezt a témat, ame-
lyik mégis, az is nagyon kevés kapaszkodot ad
a felhasznaldsrol és a lehetséges kockazatokrol.

A csipkebogyé magas C-vitamin és flavonoidtar-
talma miatt a terhesség alatt kifejezetten ajdnlhaté
gyogynoveny

Ennek a konyvnek sem célja, hogy indokolatla-
nul népszerdsitse a kismamak korében a gydégy-
névényfogyasztast. A téma feldolgozéasaval azt
szeretnénk, hogy a jelenlegi tudoményos ismere-
teket 6sszegy(jtve redlis képet alkossunk a gyégy-
névények alkalmazasardl ebben a nék és kisbabak
szamdra egyarant nagyon fontos életszakaszban.

ALTALANOS TANACSOK

A terhesség és szoptatas alatt lehetbleg a legki-
sebb mennyiségben ajanlott barmilyen gyogy-
szer és gyogynovény fogyasztasa. Kilonds
hangsulyt kell fektetni az egészséges, kiegyen-
sulyozott taplélkozésra, hogy a mama és a baba
is hozzdjusson a sziikséges mennyiségl szén-
hidrathoz, fehérjékhez, zsirokhoz, asvanyi anya-
gokhoz, nyomelemekhez és vitaminokhoz.
Ehhez néhany kivételtél eltekintve (pl. folsay, vas,
D-vitamin) nem szlkséges semmilyen étrend-
kiegészitét vagy gyodgynovényt fogyasztani. Az
egészséges taplalkozast csak olyan gyégyndvé-
nyekkel ajanlott segiteni, amelyeket dltaldnossag-
ban is az emésztés tdmogatdsara hasznalnak, az
izlik pedig nem tul erételjes.

A kismamaknak mindenképpen érdemes ke-
rilni a magas alkoholtartalmd gyégyndvény-
készitmények, a tinkturdk és a nagyon koncent-
ralt formdk, igy a kivonatok fogyasztasat. A ki-
vonatokhoz hasonléan a névényi illéolajok is na-
gyon tdményen tartalmazzak a gyégynovények
egy kilonleges anyagcsoportjat. Ezek az anyagok
jellemz6en zsiroldékony kismolekuldk, amelyek
konnyen felszivodnak a szdj és az orr nyalkahar-
tyajardl, gyakran a béron keresztil is, gyorsan el-
jutnak a kozponti idegrendszerbe és — ebben all a
veszélyik terhességben — a méhlepényen &tjutva
elérik a magzatot is. Az illéolajokndl a gyakorlat-
ban arra kell igyelni, hogy a kismamak ne fogyasz-
szanak bel6le tébbet, mint amennyi a szervezet-
be keriilne egy ugyanabbdl a gydégyndévénybdl
készilt tea fogyasztdsa soran. Ez néhdany mg-os
mennyiséget jelent, ami otthoni kériilmények ko-
z6tt nem kimérhet6, hiszen mar egy csepp illéolaj
is 30-40 mg témeg(.

A gyoégynovényleirasok elétti bevezetd feje-
zetben részletesen is bemutatjuk, hogy milyen
szempontok szerint értékeltiik a gyégynovények
fogyasztasanak biztonsagossagat terhesség és
szoptatds alatt.



és felnéttek esetén. Sokaig tartotta magat az elképzelés, miszerint egy gyermek nem .3
mas, mint egy kis felnétt, igy ugyanazok a készitmények alkalmazhatok naluk is, csak %
| csokkentett mennyiségben. Ez a szemlélet a XX. szazad elején valtozott meg, amikor
- egyre inkabb nyilvanvaléva valt, hogy a kisgyerekek egészen masképp reagalhatnak a
gyogyszerek és gyogynovények hatéanyagaira, mint a felnéttek.
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Gydgynovények gyerekeknek

Minden sziil6 a legjobbat szeretné a gyereké-
nek, igy sokan a gyégyszerek helyett a gyégy-
névényekben latjdk a megoldast a betegségek
kezelésére. Bar a gydgynovények hasznélatanak
évezredekre visszanyulé6 hagyomanyai vannak,
szélesebb a terapids dézisuk és altalaban valéban
nehezebb a tuladagolasuk, mindenképpen érde-
mes megfontoltan vélasztani kozuluk.

Jogilag gyereknek szamit minden személy, amig
el nem éri a 18 éves kort, de élettani szempont-
bol az Gjszllott, a csecsema és egy felnSttkor szé-
1én all6 serdiil6 kozott dridsi a kiilonbség. A belsé
szervek (maj, tidé, vese, sziv stb.) teljes mako-
désének kialakuldsa csak a masodik-harmadik
életévben fejezédik be. Az immunrendszer és az
idegrendszer fejlédése is igen intenziv ebben az
életkorban, és majd csak a serdiilékorban éri el a
feln6ttekre jellemz6 éllapotot, de a hormonrend-
szerben is hatalmas valtozasok zajlanak le ebben
az életszakaszban.

A haroméves kor eléréséig a gydgyszerek és
gyogynovények alkalmazasa csak akkor elfogad-
hato, ha azok biztonsagos alkalmazasat megfele-
16 médon igazoltdk. llyen kutatdsok azonban saj-
nos csak nagyon ritkan allnak rendelkezésre mind
a gyégyszerek, mind a gyogyndvények esetében.

Haroméves kortél a maj és vese méregtelenité
folyamatai mar kézel olyan érettek, mint felnéttek
esetében, de még lehetnek kiilénbségek. Ameny-
nyiben egy gyégynovénnyel kapcsolatban nem
merilnek fel biztonsagi aggalyok, jol ismertek a
hatéanyagai és azok szerepe az emberi szerve-
zetre, Ugy az hdroméves kortél mar adhaté gye-
rekeknek. Ennek megallapitdsa azonban orvosi,
gyogyszerészi feladat. Kivételt képeznek ez alol
azok a gydégynovények, amelyeket egyébként
élelmiszerként is fogyasztunk, de azok is csak ét-
rendi mennyiségben hasznalhatdk (pl. fiiszerek).
Ugyanakkor a gyogyndévények tobbségénél fel
sem merdl, hogy gyerekek fogyasszadk 6ket, mi-
vel olyan egészségi dllapotok kezelésére alkalma-
sak, amelyek kizarélag felnétteknél fordulnak el
(menopauza, jéindulatu prosztata-megnagyob-
bodas, vénds keringés javitasa stb.).

Gyogyszerek esetében az életkorhoz illeszkedd
adagolas meghatarozasara szamos képlet all ren-
delkezésre, de a gydgynovényeknél ilyen pontos
meghatérozésra éltaldban nincs szlikség. Harom
éves kor felett egy atlagos 70 kg-os felnétt testsu-
lydhoz mérten, a gyermek testsulydval ardnyosan
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kell csdkkenteni az adagolast, amely éltalaban 3
és 6 éves kor kdzott negyed, mig 6 és 12 éves kor
kozott fél adagot jelent.

Bar a gyogynovények sok teriileten segitenek
az egészség megdbrzésében és a betegségek ke-
zelésében, a gyermekek esetén alapvetéen harom
terilet van, ahol megalapozottan és biztonsago-
san alkalmazhatoék:

- emésztérendszeri panaszok.

- megfazas, immunrendszer mikodésének

tamogatasa.

- nyugtatd, alvast elésegité hatas.

EMESZTESI PANASZOKRA

Eletkori sajatossag, hogy az 6vodaskoru gyerekek-
nél sokszor jelentkeznek hanyéssal vagy hasme-
néssel jaré megbetegedések.
llyenkor mindenképpen tanacsos orvoshoz for-
dulni, a gyégyndvényeket pedig nem elsédlege-
sen, hanem az orvos &ltal ajanlott terapia mel-
lett, a gyogyulasi folyamat részeként hasznalni.
Hasmenés esetén nagyon hasznosak lehetnek a
magas poliszacharid-tartalmu gyégynoévények,
amelyek nyugtatjék az irritélt bélfalat, egyuttal
segitenek a hig széklet slritésében is. llyen lehet
az orvosi ziliz (fehér malyva) gyokere, a papsajt és
erdei malyva levele, az utifimaghéj vagy lenmag.
Szintén jol hasznélhatok az egészséges emész-
tés helyredllitdsara egyes ill6olajos gydgyno-
vények is. llyen lehet egy kamillavirdgzatbdl,
anizsbol, édeskoménybdl vagy ezek keveréké-
bdl késziilt tea, de akar egy sok kdménymaggal
készitett rantott leves is. Ezek a gydgyndvények
mind gyulladascsokkents, gorcsoldd és bak-
teriosztatikus hatasuak. Négyéves kor folott a
hasi gorcsok oldasdra szintén jol alkalmazhaté a
borsosmenta levelébdl készilt teaforrazat.
Hasmenéses allapotoknal fontos a folyadék-
potlas, amelynek jo eszkoze lehet a kellemes iz
gyégynovénytea. Ha a teafli sok cseranyagot
(mas néven polifenolt, tannint) tartalmaz, akkor
az szintén segithet az emésztérendszeri gyulla-
désok lelohasztasaban. llyen lehet példdul a mal-
na-, eper- vagy szederlevélbdl késziilt tea, ame-
lyek ize kdnnyen elfogadhaté a gyerekeknek is,
mert nagyon emlékeztet a hagyomanyos tedéra.
A kisgyerekeknél a székrekedés is gyakran el6-
forduld panasz. Ebben az esetben fontos megta-



| A kovetkezo oldalakon szerepl6 leirdsokban igyeksziink a lehet6 legtobb ismeretet
atadni egy-egy gyogynovénnyel kapcsolatban. Ez azonban korant sem egyszerii fel-
adat, hiszen a konyviinkben szerepl6 informacidk ezernél is tobb tudomanyos publi-
kacio értékelése és rendszerezése alapjan kerliltek meghatarozasra, amelyek egyiit-
tes terjedelme tobb konyvszekrényt is megtoltene. Annak érdekében, hogy ez a sok
adat néhany oldalon elférjen, a gydgynovényleirasoknal sok esetben csak cimszava-
kat adunk meg, vagy ikonokkal jelziink bizonyos jellemzéket. Ezek 6nmagukban akar
nehezen értelmezhetdk is lehetnek vagy félreértésre adhatnanak okot. Ezért a gyégy-
novényleirasokat egy bevezetdvel kezdjiik, amelyben pontositjuk a cimszavakat, jel6-
Iéseket, illetve ismertetjuk azt is, hogy milyen médszer szerint értékeltiik és rendsze-
reztiik a gyogynovények egyes tulajdonsagait.



Bevezetd a gydgynévények részletes ismertetéséhez

ELNEVEZESEK,
RENDSZEREZES

A gyégynovényeket a Magyar Gydgyszerkonyv-
ben szerepld, vagy az egyébként aktuélisan elfo-
gadott tudomanyos (latin) neviik szerinti sorrend-
ben mutatjuk be a kdnyvben. Azért nem a magyar
név szerinti sorrendet vélasztottuk, mivel egy
novényt sokféleképpen hivhatunk magyarul, de
csak ritkdn van kozottuk altaldnosan hasznalt.
A magyar neveknél igyekeztiink megtalalni a
leggyakrabban el6fordulé véltozatot, kivéve
akkor, ha névény olyan néven is elterjedt, ami a
gyogyhatéséra utal (pl. orvosi levendula). A konyv
végén taldlhatd tdrgymutatéban tébb magyar
nevet is 0sszegyUjtottiink, igy mindenki kénnyen
megtalalhatja a keresett névényt.

Egy gyogynovénynek akar tobb részét is fel-
hasznalhatjuk, viszont az egyes részek elté-
ré6 hatéssal rendelkezhetnek. Ezért minden
gyogynovénynél ismertetjik a gyogydszatban
és egészségtamogatasban felhasznalt részeit
(pl. virdgos hajtas, gyokér, virdg stb.). Szintén je-
lezziik, amennyiben az adott névényi rész a hata-
lyos Magyar Gydégyszerkdnyvben is szerepel.

A kdnyvben ismertetjliik a névény csaladjanak
magyar és latin nevét is, amely hasznos informa-
ciéval szolgdl a gydgynovény rokonsagaval kap-
csolatban, mivel sok esetben az egy csalddhoz
tartozé gydgynovények kdzott a pozitiv és nega-
tiv hatasok kozott is dtfedések vannak.

ALTALANOS INFORMACIOK

A gyoégyndvény jellemzé részét minden esetben
legaldbb egy képen bemutatjuk, emellett roévid

BETEGSEGKEZELES
A mentalis stressz enyhe tlineteinek
enyhitésére és az alvds eldsegitésére.
L POR JoTINK )
EGESZSEGTAMOGATAS

@ Nyugalom Menopauza
[ POR | L POR_J#TiNK]

Az gyégynovényekkel egészségiigyi hatdsait ikonokkal
is jeloljiik a konyvben. Az egészségiigyi hatds

mellett 1év6 szines jelolések megmutatjdik, milyen
készitmény formdjdban lehet fogyasztani 6ket
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botanikai leirast is adunk réla. Ez az elterjedési
terlletének ismertetése mellett hasznos segit-
ség lehet a gyégyndévénygydjtés soran. Ismertet-
juk a gyégynovény fébb hatdanyagait is. A no-
vény torténete pedig érdekes informacidkat nyujt
arrél, hogy kordbban milyen médon hasznaltak
elédeink, mit gondoltak réla.

EGESZSEGUGYI HATASOK

1. Betegségkezelés

Azokat a betegségeket ismertetjik, amelyek az
adott gyogyndvénybdl készilt gydgyszerrel ered-
ményesen kezelheték az Eurdpai Gydgyszerigy-
nokség Gyodgynovény Bizottsdga (EMA HMPCQ)
monografiai alapjan. A bizottsag a gyogynové-
nyeket atfogdan értékeli, ennek ugyanugy részei
a veliik végzett klinikai vizsgalatok, mint a hagyo-
manyos felhaszndlds vagy az ismert hatdanyagai
és azok élettani hatasa. Nagy hangsulyt fektetnek
a gyogynovények biztonsdgossaganak megalla-
pitasara, igy betegségkezelésre csak akkor ajanl-
jak, ha az altaluk elérhet6 elény jelentésen meg-
haladja alkalmazasuk kockézatat.

2. Egészségtamogatas

Ebben a részben azok az emberi szervek, szerv-
rendszerek, allapotok szerepelnek, amelyekre a
gyogynovény kedvezé élettani hatast gyakorol
nem gydgydszati célu felhasznlas esetén. Ezen
hatasok mindegyike szerepel az Eurépai Elelmi-
szerbiztonsagi Hivatal (EFSA) hivatalos jegyzé-
kében, amelyet az EU tagéllamai altal bekildott
javaslatok alapjan allitottak 6ssze. Az egészségta-
mogatdssal kapcsolatos hatasok nem kizarélago-
sak, ami azt jelenti, hogy 6nmagaban egy vagy
tobb gydgynovény fogyasztasa nem elegendé az
egészségmegdrzéshez, ehhez kiegyensulyozott
étrendre és egészséges életmaddra is sziikség van.
A gyégyndvények célzott alkalmazésaval bizonyos
megbetegedések kockazata csokkentheté.

A koényv gyors attekinthet6sége érdekében a
gyogynovények egészségligyi hatasait fekete-
fehér ikonokkal is jeldljuk. Mellettiik szines iko-
nokkal hivatkozunk arra a készitményre és adago-
lasi mennyiségre, amellyel a kivant egészségugyi
hatas elérheté.



Bevezetd a gyogynévények részletes ismertetéséhez

KESZITMENYEK, ADAGOLAS

A gydgyndvényeknél a legtobb esetben tovab-
bi feldolgozas (sok esetben valamilyen kivonasi
eljaras) sziikséges ahhoz, hogy fogyaszthatéva
véljanak. Ebben a részben azokat a hagyoma-
nyos készitményeket mutatjuk be, amelyeket
barki konnyen elkészithet, akar a sajat maga altal
gyujtott gydgynovényekbdl is: teafézet, teafor-
razat, aztatas, por, tinktura és friss gyogynovény.
(A készitmények elkészitésének, valamint azok
elényeinek és hatranyainak részletes ismerteté-
sére kdnyvink altalanos fejezetében részletesen
is kitértink). Az adagolasoknal egyes esetekben a
mag- és az illéolajokat szdmba vesszik, amelye-
ket ugyan haztartasi korilmények kdzott nem
egyszerl kinyerni, de a gyégynovények hagyo-
manyos felhasznélasi médjai kdzé tartoznak, igy
fontosnak tartottuk megemlitésiiket.

A megadott mennyiségek megegyeznek az
Eurépai Gyogyszeriigynokség és az Eurépai Elel-
miszer-biztonsagi Hivatal adatbazisaiban taldl-
hato adagokkal. Kivételt képeznek ez alél azok
a felhasznaldsi moédok, amelyekhez a fenti for-
rasokban nem taldlhaté mennyiség. Ezekben az
esetekben mas gyégynovényeknél alkalmazott
aradnyok és a gyégynovényekben Iévé hatdanya-
gok szerint hatédroztuk meg a sziikséges adago-
last.

A tinkturék esetében a kivondszer minden eset-
ben etil-alkohol (etanol). A tinkturak készitéséhez
a gyégynovény és az etil-alkohol ardnydt, illetve
utébbi tdménységét is kozoljik. A sok esetben
alkalmazott ,1:8” azt jelenti, hogy tinktura készi-
téséhez egy tomegrész szaritott, apritott gyogy-
novényt 8 tomegrész alkoholban kell aztatni.
Ennél tobb alkohol is hasznalhato a tinkturahoz,
de ilyenkor az ajanlott mennyiségbdél is ardnyosan
tobbet kell fogyasztani. A zardjelben megadott
szazalékos arany (példaul 45%) a tinkturakészi-
téshez sziikséges alkohol toménységét hataroz-
za meg.

A megadott adatok alapjan esetleg nehézséget
okozhat az adagok kimérése. Ez megkodnnyithe-
t6 és leegyszerUsithetd a kdvetkezd azonossadgok
figyelembe vételével:

« 1 ml tinktura: 20-25 csepp.

« 1 tedskanal tinktura: 4-5 ml.

+ 1 pupozott tedskanal szaritott, vagott gydgy-

névény: 1-1,5 g.

« 1 pupozott tedskandl gyégyndvénypor: 1,5-3 g.

HASZNALAT MODJA,
IDOTARTAMA

Ebben a részben bemutatjuk, hogy a megadott
adagoldsok mellett mennyi ideig hasznalhatok
a gyégynovények. Betegségkezelés esetén a fel-
haszndlds id6tartama korlatozott. Ez azért van,
mert ha egy gyégyndvény meghatarozott id6n
belil nem hat, az stlyosabb betegségre utalhat,
mint amit kezelni lehet vele. llyen esetben orvos-
hoz kell fordulni! De még ha hatésos és szakszeru-
en alkalmazva biztonsagos is egy gyégynovény,
tulsdgosan hosszu ideig hasznélva lehetnek karos
hatésai. Ezért a rendelkezésre all6 kutatdsi adatok
alapjan azt is meghatarozzuk, hogy egészségta-
mogatds célbol alkalmazva egy gydgyndévény
milyen hosszu ideig alkalmazhat6 alacsony koc-
kazat mellett.

Szintén ebben a fejezetben tériink ki arra, hogy
milyen médon hasznélhaté fel egy gydgynovény-
készitmény. Példaul felhivjuk az olvaso figyelmét
arra, hogy az altatd hatés eléréséhez a gydgyno-
vényt este, a lefekvés elétt kell fogyasztani, vagy
a toroknyugtato hatashoz a porokat vizben kell el-
keverni és teaként kell fogyasztani.
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Bevezetd a gydgynévények részletes ismertetéséhez

ELLENJAVALLATOK

Ebben a részben azokat az egészségi allapoto-
kat ismertetjiik, amikor az adott gyégynovény
alkalmazasa nem ajanlott vagy o&vatossdgot
igényel.

KOLCSONHATASOK

A névény mas gydgynovényekkel, illetve gyogy-
szerekkel esetlegesen kialakulé kdlcsénhatasai.
Egy narancssarga korrel jeldljik, ha a meg-

adott kolcsonhatéds nagyon ritkdn fordul elé a
megadott napi adagolds mellett.

® Egy piros korrel jeloljiik, ha a kdlcsdnhatds az
ajanlott napi adagolas mellett is gyakrabban for-
dulhat elé.

MELLEKHATASOK

Azok a nem kivant hatdsok, amelyek a gyégyno-
vény fogyasztasa soran eléfordulhatnak.

A narancsséarga korrel jelolt mellékhatasok
nagyon ritkdn fordulnak el6 a megadott napi ada-
golds mellett.

® A piros korrel jeldlt mellékhatasra az ajanlott
napi adagolds mellett is szamitani lehet, mivel
gyakrabban fordulhat eld.

VARANDOSSAG ES
SZOPTATAS

Ebben a részben ismertetjik, hogy terhesség és
szoptatas alatt milyen kockdzatok mellett hasz-
nalhaté a gyogyndvény betegségkezelésre vagy
egészségtamogatasra.

©0 00 Négy zold kor jeldli, ha tdbb klinikai vagy
medfigyeléses kutatasban sem volt tapasztalha-
t6 a fejlédési rendellenességek gyakorisdganak,
illetve a magzatra vagy a csecsemdre gyakorolt
egyéb karos hatdsok kialakulasdnak ndvekedése.
A megadott adagolds mellett nagyon alacsony a
kockdazata a fejlédési rendellenességek kialaku-
ldsanak vagy a magzatra gyakorolt egyéb kéros
hatasoknak.
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®00 Harom zold kor jeldli, ha a gydgyndvény
megtaldlhat6 a hagyomanyos étrendben és a vele
végzett vizsgélatokban eddig nem taldltak bizo-
nyitékot magzati kdrosodasra. A gydgyndvény
nem szerepel az EFSA emberi egészségre poten-
cidlisan aggodalomra okot ad6 ndvényi anyagok
listdjdban. Alacsony a kockazata a fejlédési ren-
dellenességek kialakuldsanak vagy a magzatra
gyakorolt egyéb kéros hatdsoknak. Nem ismertek
olyan hatdanyagai, amelyek az anyatejbe nagy
mennyiségben kivalasztédnanak, vagy a kiva-
lasztodod hatdanyagok a mennyiségik alapjan a
csecsemd szamara nem jelentenek egészséglgyi
kockézatot. Az adagolést és fogyasztasi gyakori-
sdgot egyes esetekben indokolt a gyédgynovény
normal étrendben alkalmazott mennyiségéhez
igazitani.

®0 Két zold korrel jeldljik, ha a gydgyndvény
nem taldlhaté meg a hagyomanyos étrendben,
de nem szerepel az EFSA emberi egészségre
potencidlisan aggodalomra okot add novényi
anyagok listdjaban sem. Az igy jelolt gyégynové-
nyek jellemz6 tartalomanyagai mas olyan nové-
nyekben megtaladlhatok, amelyek a normal étrend
részét képezik, vagy bizonyitottan nem jelente-
nek egészségligyi kockazatot, mert példaul nem
szivodnak fel az emésztérendszerbdl (poliszacha-
ridok, polifenolok). A gydgyndvény alkalmazasa a
megadott adagolas és hasznalati id6tartam mel-
lett esetleg kockdzattal jarhat, ugyanakkor kisebb
mennyiségl vagy roévidebb ideig tart6é fogyasz-
tasa alacsony kockazatot jelent a magzat, illetve
csecsemd egészségére.

® Egy zold kor esetében mar nagyon fontos
betartani az ajanldsokat, mert gyégynovénnyel
vagy ismert hatéanyagaival végzett kisérletekben
magzati karosoddsra utal6 bizonyitékokat talaltak
és/vagy a gyogynovény szerepel az EFSA emberi
egészségre potencidlisan aggodalomra okot adé
novényi anyagok listdjaban. A vizsgélatok szerint
a gyogyndvényben jelen Iévé aggodalomra okot
adé anyag karos hatdsa azonban csak a megadott
adagolast sokszorosan meghaladé mennyiségnél
jelentkezik. A gyégynovény alkalmazasakor indo-
kolt lehet a megadott adagolds és haszndlati id6-
tartam csokkentése annak érdekében, hogy mér-
sékelhetd legyen a gydgynovény esetleges karos
hatdsa a magzat vagy a csecsemé egészségére.



Bevezetd a gydgynévények részletes ismertetéséhez

® A gydgynovény a hagyomanyos étrendben
nem szerepel, és az anya, a magzat vagy a csecse-
mé egészségére nem ismert hatasu hatéanyago-
kat tartalmaz. Ezek az anyagok erdteljes hatast
gyakorolhatnak a terhes nék szervezetére, vagy
valészinUsithetéen nagyobb mennyiségben szi-
védhatnak fel az anya emésztérendszerébdl a
vérdramba, és onnan atkerilhetnek a magzat
vagy a csecsemo szervezetébe. Fogyasztdsa nem
ismert kockazatokkal jarhat a magzat vagy a cse-
csem6 fejlédésére. Fogyasztasa nem ajanlott!

®® Két piros kor azt jelzi, ha a klinikai kutata-
sok, megfigyeléses vizsgalatok vagy allatkisérle-
tek alapjan a gyégynovény alkalmazéasa kocka-
zatos, mert vetélést, koraszllést vagy fejlodési
rendellenességet, illetve a csecsemé fejlédésé-
ben kart okozhat. Fogyasztasa ellenjavallt!

KUTATASOK

A klinikai és laboratériumi vizsgélatok, valamint
az allatkisérletek fontosak, de nem kizarélago-
san meghatarozék egy gyogyndvény eredmé-
nyes alkalmazdsanak megallapitasdhoz (errél
részletesebben az altaldnos fejezetekben irunk).
Osszegy(jtésiiket mégis fontosnak tartottuk,
hogy kénnyen feldolgozhaté, mégis atfogo képet
nyujtsunk arrél, hogy az adott gydégyndévényt
milyen terlleteken kutattdk eddig. Szintén fon-
tosnak tartottuk annak meghatarozasat is, hogy
ezek a vizsgalatok milyen mértékben megala-
pozottak az adott gyogynovény hatésat illetéen
egy betegség vagy egészségi allapot kezelésé-
ben, ezért a kutatasokat harom csoportra oszt-
va mutatjuk be. Megjegyezziik, hogy a kdnyvben
szerepld készitmények, adagoldsok és hasznalati
modok sok esetben nem egyeznek meg a kutatd-
sokban alkalmazott moédszerekkel!

1. Megalapozott

A gyégynovénnyel vagy valamely készitményével
legaldbb hdrom, gondosan tervezett randomizalt
kontrolldlt klinikai vizsgalatot végeztek (rando-
mized controlled trial, RCT), amelyekben 6sszesen
tobb szaz beteg vett részt, vagy ennél kevesebb
klinikai vizsgalat esetén az Eurdpai Gydgyszeriigy-
nokség Gyogynovény Szakbizottsdga tovabbi

megerdsité adatok alapjan jol meglapozott hata-
sunak értékelte a gyogyndvény valamely készit-
ményét. A vizsgalatok szigoru értékelésen estek
4t és magas szintl érvényességgel rendelkeznek.
A bizonyitékok kovetkezetesen pozitiv eredmé-
nyeket mutattak az adott indikacidra.

2. Igéretes

A gydégynovénnyel vagy valamely készitményé-
vel legaldbb egy alapos, randomizalt kontrollalt
klinikai vizsgalatot végeztek jelent6és betegszam
mellett. A vizsgélatok szigoru értékelésen estek
at és magas szintl érvényességgel rendelkeznek.
A bizonyitékok kovetkezetesen pozitiv eredmé-
nyeket mutattak az adott indikaciéra. Ha létez-
nek is ellentétes bizonyitékok, az érvényes pozitiv
eredmények joval felilmuljak azokat.

3. Megerdsitésre var

A gybgyndvény vagy valamely készitménye labo-
ratériumi vizsgalatban vagy éllatkisérletekben
kedvez6é hatdsunak bizonyult egy betegség-
gel vagy egy betegséggel 6sszefliggésben 1évo
élettani folyamattal kapcsolatban. Ebben a kate-
géridban szerepelnek azok a klinikai kutatdsok
is, amelyekben a gyégyndvény vagy valamely
készitménye akér tobb esetben is pozitiv ered-
ményt mutatott, azonban a vizsgédlat menete,
dokumentaldsa nem volt alapos, vagy a vizsga-
latot nagyon kis betegszam mellett végezték el,
vagy tobb kutatdsban egymassal ellentétes ered-
mények szllettek hatdsossdgéval kapcsolatban,
igy 6sszességében nem éllapithaté meg egyértel-
muen az kutatasok érvényessége.

Nem tiintetjlk fel azokat az egyébként pozitiv
eredménnyel zarult kutatdsokat ebben a katego-
ridban, ahol a gyégynévényt mas dsszetevékkel
egyltt vizsgaltak, de a gydgynovény ismert hato-
anyagai alapjén a hatds nagy valészinliséggel egy
masik dsszetevére volt visszavezethetd.

Szintén nem szerepelnek ebben a kategéridban
azok az egyébként szintén pozitiv kimenetell vizs-
galatok, amelyeket daganatos, vagy sulyosan fer-
t6z8, vagy a gydgyithatatlan betegségekkel, vagy
fejlédési rendellenességekkel kapcsolatban vé-
geztek, mivel ezekben az esetekben nem szeret-
nénk tulzé reményeket taplalni az olvaséban az
adott gydgynovény hatdsossagaval kapcsolatban.
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ACHILLEA COLLINA

Felhasznalt rész: virdgos hajtas
(Gyogyszerkonyvben szerepel).

Csalad: 6szirdzsafélék (Asteraceae).

Evels lagy szart névény. 50-80 cm magasra
né meg. El nem dgaz6 szaran szértan nének
landzsas, szarnyaltan, tobbszorosen szel-
delt levelei. Fehér vagy halvany rézsaszin
virdgzata apro fészekviragzatokbdl all.

Hatéanyagai: ill6olaj, szeszkviterpének,
flavonok (apigenin, luteolin stb.), flavonolok,
poliacetilének, fenolkarbonsavak és cser-
z6anyagok.

Torténete: A legenda szerint a tréjai habo-
ruban Achillesz egy katonatarsa sebének
vérzését a cickafarkfl pafranyszer leveleivel
allitotta el. Erre utal a névény latin nemzetség-
neve: Achillea. Vérzéscsillapitd hatasat azota a
tudomany is igazolta.

A kozépkorban mas nyelvekben példaul
katonak sebfilivének, vérflinek, katonaflinek
nevezték, amelyek mind a névény valdszinlsi-
tett vérzést elllitd képességére utalnak.

Elterjedése: Az északi féltekén mintegy 140
cickafarkfaj él, amelyek kozil 13 faj fordul el
hazdnkban. Mivel ezek alkatilag sokszor nehe-
zen megkulonboztetheték egymastdl, ezért
kordbban féként a kozonséges cickafarkat (A.
millefolium) tartottak alkalmasnak gy6gyaszati
felhasznadldsra (ez szerepel a Gyogyszerkonyv-
ben is). Kés6ébb a botanikusok ravilagitottak,
hogy a legelterjedtebb, gydgyaszatban valodi
jelent6ségli novény a mezei cickafark és a ma-
gyar cickafark (A. collina és az A. pannonica).
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BETEGSEGKEZELES

Atmeneti étvagytalansag kezelésére.
LPORJOTINK)

Enyhe gorcsos gyomor- és bél-
rendszeri panaszok, puffadas
\ tiineti kezelésére. [ POR |
A menstruaciéval 6sszefligg6
kisebb gorcsok tiineti kezelésére.
[ POR |

EGESZSEGTAMOGATAS

Szdj, torok, ga-
rat, hangszalak

[PORJ&TINK,

Egészséges
emésztés

[ POR_
Etvagyjavitas
[ POR J

KESZITMENYEK, ADAGOLAS
Teaforrazat: 1,5-4 g teaf(ib8l napi 3-4-szer.
Teaforrazat: 1-2 g teaf(ib6l napi 2-3-szor.
(71D Por: 500-1000 mg napi 2-3-szor.

Tinktura: 2-4 ml (1:8, 45%) napi 3-szor.

HASZNALAT MODJA, IDOTARTAMA

Az étvagytalansag kezelésére és az emésztés
tdmogatdsara étkezések el6tt ajanlott fogyaszta-
ni. A torok és garat egészségének tdmogatdasara
a port és tinkturat vizben oldva javasolt fogyasz-
tani. Amennyiben a tiinetek nem mulnak el,
étvagytalansag és emésztérendszeri panaszok
esetén 2 hét, menstruaciés panaszok esetén

1 hét utdn, orvosi konzultacio sziikséges.
Egészségtamogatasi célbol folyamatosan
fogyaszthato.

ELLENJAVALLATOK

Az Gszirdzsafélék csaladjahoz tartozé névények-
kel szembeni érzékenység esetén a fogyasztasa
ellenjavallt.

KOLCSONHATASOK

Fokozhatja a vizelethajtd gydgyszerek hatasat.

MELLEKHATASOK

- Emésztérendszeri panaszok.
- Allergias reakciok.

Normal
koleszterinszint

TEAZL POR_JOTINK

Menstruacios
@ komfort
LPORSJATINK.




ALLIUM SATIVUM

FOKHAGYMA

Felhasznalt része: hagymaja (por formdjd-
ban szerepel a Gyogyszerkényvben).

Csalad: amarilliszfélék (Amaryllidiaceae).

Eveld névény, amely a hagymaiban raktaro-
zott tapanyagokkal telel at. Viragai gyakran
csokevényesek, fel sem nyilnak, vagy akar
hidanyozhatnak is, ilyenkor kis hagymak
fejlédnek helyettiik.

Hatoéanyagai: szerves kénvegytletek (alliin,
allicin, transz-ajoen, szulfidok), inulin, flavo-
noidok, B1- és C-vitamin.

Torténete: A fokhagyma 6sid6k ota kedvelt
gyogy- és élelmiszere az emberiségnek. Mar
tizezer évvel ezel6tt lakott barlangokban is ta-
laltak fokhagymamaradvéanyokat. Az elsé vele
kapcsolatos javallatot még ékirassal vésték
kétablara a sumérok. Az egyiptomiak allitélag
annyira sokat fogyasztottak beléle, hogy Hé-
rodotosz, a hires torténetird csak ,a blidosok”
jelzével illette 6ket.

Okori gyégyaszati jelent6ségét mutatja, hogy
a 3500 évvel ezel6tt irédott Ebers-papiruszok-
ban 22 orvossagnak volt alkotérésze.

Elterjedése: Mivel az egész vildagon term-
esztik, eredeti él6helye ma mar nehezen
meghatérozhatd, valészinlleg kdzép-azsiai
eredetl. Hazankban is nagy hagyomanya van
termesztésének, gyakran kivadul.

VARANDOSSAG ES SZOPTATAS eee

Etrendi mennyiségben. Hatéanyagai az anyatej-
ben is kivalasztodnak, ezzel befolyasolhatjék a
baba taplalkozasat.
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BETEGSEGKEZELES

Erelmeszesedés megel6zésére.

4R 15 POR
Megfazas tlineteinek kezelésére.
B @D

EGESZSEGTAMOGATAS

Immunrendszer Maj
ZERISSA POR | LFRISSA POR
Sziv és érrendszer Torok
LFRISSd POR | EFRISSA POR |
'@ Normal vércukorszint Tido
RIS POR LFRISSd POR

\ Normal vérzsirszint
(koleszterin, triglicerid)

LRSS POR ]

KESZITMENYEK, ADAGOLAS
4{[5» Friss hagyma: naponta 5-10 g (1-2 gerezd).
(I Por: naponta 300-500 mg napi 3-szor.

HASZNALAT MODJA, IDOTARTAMA

Amennyiben a megfazas tiinetei egy hét utan
sem mulnak el, tandcsos orvoshoz fordulni.

Az érelmeszesedés megel6zésére és egészség-
tamogatas céljabol folyamatosan fogyaszthato.
Mutétek el6tt egy héttel abba kell hagyni a
fogyasztasat.

ELLENJAVALLATOK

Nem ismertek.

KOLCSONHATASOK

Fokozhatja a vércukorszint- és vérnyomdscsok-
kentd, valamint a véralvadasgatlé gyégyszerek
hatasat. ® Csokkentheti a HIV-betegség kezelé-
sében alkalmazott proteaz inhibitor gyégyszerek
hatasat.

MELLEKHATASOK
- Kellemetlen - Allergids reakciok.
testszag. ® - Fejfajas.
- Emésztérendszeri - Fokozott izzadas.
panaszok. - Vérzékenység.
GYERMEKEKNEK

2 éves kortol étrendi mennyiségben, 6-12 éves
kor kozott fél adag.



CAMELIA SINENSIS

BETEGSEGKEZELES

23 Faradtsag és gyengeség tiineti
)v kezelésére.
[ POR |

EGESZSEGTAMOGATAS

(koffeintartalma miatt)

Koncentracio
@}) javitasa
[ POR2 ]

ZITMENYEK’ ADAGOLAS Felhasznalt része: fermentacié nélkiil szari-
Teaf6zet: 1,8-2,2 g teaftibél napi 3-5-sz6r. tott levél.
@ZID Por: 390 mg napi 3-5-szor. ; .
(I Por: 2400 mg napi legfeljebb haromszor. Csalad: teafélék (Theaceae).
A teacserje természetes koriilmények

HASZNALAT MODJA, IDOTARTAMA  kozott akar 10-15 m magasra is megnéhet,

Eberség
fokozasa

 TEA 2 POR2

A port legalabb 2 dl vizzel egyutt kell fogyasz- kultdraban altalaban 1-1,5 magas bokrokat
tani. Amennyiben a faradsag és gyengeség nevelnek beldle. Levelei fényes sotétzoldek,
tiinetei tébb mint egy hétig fennallnak, tanacsos landzsasak, széliik flirészes. Viragai 3 cm
orvoshoz fordulni. Egészségtamogatas céljabol atmérdjiek 5-6 fehér szirommal és sarga
folyamatosan alkalmazhato, naponta legfeljebb porzékkal.

10 g mennyiségben. Hatoéanyagai: koffein, teobromin és teofillin,

ELLENJAVALLATOK flavonolok (epigallokatekin-3-gallat), flavo-
P e o noidok (kempferol, kvercetin és miricetin-gli-

EmésztGrendszeri fekelyelf, szlvritmuszavar, ma- kozidok), fenolsavak (galluszsav, p-kumarsav,

gas vérnyomas és koffeinérzékenység fennallasa Klorogénsav, kavésav), gallotanninok, triter-

esetén a fogyasztasa ellenjavallt. Epebetegségek pén szaponilnok ' !

esetén a fogyasztasa 6vatossagot igényel. ’

KOLCSONHATASOK

Csokkentheti az altatd, nyugtaté gyégyndvények
és gyodgyszerek hatasat. ®

Fokozhatja az élénkité hatasu gyogyndvények és
gyogyszerek hatdsat. ®

MELLEKHATASOK
- Almatlansag.
- Emelygés.
- Emésztérendszeri panaszok.
- Nyugtalansag. ®
- Vérnyomas-emelkedés.

GYERMEKEKNEK
12 éves kor felett fél adag.

VARANDOSSAG ES SZOPTATAS eee

A napi ajanlott mennyiség felét fogyasztva.




CA M E LA SN E N S S

ZOLD TEA

Torténete: A teacserje 6si kultirndvény, elsé
irdsos emlitése hazankban Bethlen Kata
nevéhez flizédik, 1702-bdl. A tea a viz utan a
masodik legtobbet fogyasztott ital a vildgon,
valamint a legnépszerlibb gyégynovény.
Eurépai megjelenése Olearius 1633-as irdsa
alapjan: ,A perzsdk barndsfekete italt ittak,
melyet egy cha vagy chia nevii névénybdl f6z-
tek.” A hagyomanyos kinai gyégyaszat koril-
beliil 3 évezrede hasznélja gydgynovényként.
A zold tea leveleit a leszedésiik utan gyorsan
megszaritjak, igy megtartjak zold szinlket,
szemben a fekete teaval, amely fonnyasztas-
sal (fermentalassal) nyeri el jellegzetes s6tét
szinét és aromajat.

Elterjedése: A teacserje Azsia eséerddiben 8s-
honos, de ma mar széles kérben termesztik In-
didban, Sri Lankan, Kindban és Délkelet-Azsia-
ban (pl. Gruzidban). Afrikdban (pl. Kenyaban)
és Dél-Amerikaban: Argentinaban, Braziliaban
és Peruban is. A teacserje a 400-1500 m ten-
gerszint feletti magassagot kedveli, emellett
sok csapadékot és magas paratartalmu (70%)
leveg6t igényel.

4 *kialakulasanak, eléfordulasanak
kockazatcsokkentése.

VIZSGALATOK

igéretes:
- emelkedett vérzsirszint,
- méhtestrak*,
- petefészekrak?,
- sziv- és érrendszeri betegségek*,

Megerdsitésre var:
- agyvérzés¥,
- alacsony vérnyomas étkezés utan,
- cukorbetegség®,
- csontritkulas®,
- depresszid*,
- emelkedett vércukorszint,
- emelkedett vérzsirszint,
- fekélyes vastagbélgyulladas,
- hasmenés,
- id6skori csonttorések*,
- id6skori szellemi hanyatlas (demencia)*,
- influenza*,
- krénikus obstruktiv [éguti betegség

(COPD)*,

- magas vérnyomas*,

- menstrudcios fajdalom (diszmenorrea)*,
- mentalis stressz,

- sportteljesitmény novelése,

- szellemi teljesitmény javitésa,

- szivinfarktus¥,

- testsulycsokkentés,

- vesekovesség (kalcium-oxaldt tipusu)*,

- vizelethajté hatas.




CICHORIUM INTYBUS

BETEGSEGKEZELES

Enyhe emésztési zavarok (pl. hasi teltsé-
Q gérzet, puffadas, lassi emésztés)

kezelésére. Iy €11

@ Atmeneti étvagytalansag kezelésére.

[ POR
EGESZSEGTAMOGATAS Felhasznalt részei: viragos hajtas és gyokér.
@ Fogyas, test- Egészséges Csaldd: &szirézsafélék (Asteraceae).
sulykontroll @ emésztés A o e VR
> - A mezei katang 50-150 cm magas ével6 n6-
4 4L vény, karogyokérrel, télevélrozsaval, elagazé
Normal epefolya- Maj leveles szarral rendelkezik. Levelei valtozatos
Al L4 . = megjelenéstiek, a télevelek kacurosak, a
@ délckivalasztas @ T szarlevelek landzsasak. A felsé levelek honal-

[ TEA 2L POR

jaban fejlédnek egyesével vagy kettesével

, ., , , égszinkék viragai, amelyek a nyar k6zepétdl
KESZITMENYEK, ADAGOLAS az els6 fagyokig nyilnak szép idében.
Teaforrazat: 2-3 g teaf(ibél 2-3-szor.

@13 Por: 450-900 mg naponta 2-3-szor. Hatoanyagai: a gyokérben poliszacharidok

(inulin), a herbaban szeszkviterpén-laktonok,
diterpének, cikoriin, cikériasav, flavonoidok,

HASZNALAT MODJA, IDOTARTAMA  jifenolok.

A névényport étvagyjavitasra vizben kell oldani.
A készitményeket étkezés el6tt ajanlott fogyasz-
tani. Betegségkezelés esetén, amennyiben a
tinetek két hét utan sem mulnak el, tanacsos
orvoshoz fordulni. Egészségtamogatas céljabol
folyamatosan fogyaszthato.

Torténete: Nemesitett valtozatait mar az kori
kultardkban is termesztették zoldségként. Ma
is tobbféle fajtajat termesztik. A gyokércikoria
a kereskedelmi forgalomban |évé inulin elséd-

leges forrdsa. Szintén a mezei katangot tartjak
ELLE,:NIAV,,ALI,"ATQK Lo i az salataként fogyasztott endivia 6sének is.
Nem ajanlott szirézsafélék csalddjaba tartozo
névényekkel szemben tulérzékenység esetén. Elterjedése: A mezei katang 6shonos Euro-
Epeuti elzarodas és gyulladas, epekd vagy paban és Azsia mérsékelt égovi teriiletein, de
barmely egyéb epebetegség, tovabba gyomor- mar az észak-amerikai kontinensen is meg-
fekély és majbetegségek esetén az alkalmazasa jelent. Hazankban utak mentén, legel6kon,
6vatossagot igényel. megmdivelt talajokon is gyakori.
KOLCSONHATASOK

Fokozhatja a vércukorszint-csokkentd gyogysze- KUTATASOK

rek hatasat. o i
Megerésitésre var:

MELLEKHATASOK - allergias tiinetek enyhitésére,
. Vércukorszint-csokkenés. - emelkedett vércukorszint,
- Emésztérendszeri panaszok. : majvgdp hatas,'
- Allergiés reakciok. - prebiotikus hatas.
GYERMEKEKNEK

6 éves kortol.

VARANDOSSAG ES SZOPTATAS eee

A megadott adagolas szerint fogyaszthato.




MALVA SYLVESTRIS, M. NEGLECTA

ERDEI ES PAPSAJTMALYVA

BETEGSEGKEZELES

Szaj- vagy torokirritacio és
az ezzel jar6 szaraz kohogés
tunet| kezelésére.

[ TEA 2] POR EFRISS

Enyhe emésztérendszeri irritaciok
és gyulladasok tiineti enyhitésére.
L POR_BHRISg

EGESZSEGTAMOGATAS

Szdj és torok Székletlazitas
1) @ o

[ POR_EFRIS)

Emészt6- Egészséges
@ rendszer @ emésztés

[ POR RIS [ POR_FRIS3g

KESZITMENYEK, ADAGOLAS
Teafézet: 1,8 g teaf(ibdl naponta 3-szor.
@ZID Por: 1000 mg naponta 3-szor.

<IB” Friss levél: 5-10 g naponta 2-3-szor.

HASZNALAT MODJA, IDOTARTAMA
A port a szdj és a torok atoblitésére meleg vizben
kell elkeverni, majd azzal gargarizalni vagy lassan
elfogyasztani. Amennyiben a szaraz kohogés
tébb mint egy hétig, az emésztérendszeri pa-
naszok tobb mint két hétig fennallnak, tanacsos
orvoshoz fordulni. Egészségtamogatas céljabdl
folyamatosan fogyaszthaté.

ELLENJAVALLATOK

Nem ismertek.

KOLCSONHATASOK

Gyogyszerek bevétele el6tt vagy utan fél éraval
kell fogyasztani, mert magas poliszacharid
tartalma miatt csokkentheti azok hatasat.

MELLEKHATASOK

Emésztérendszeri panaszok.

GYERMEKEKNEK

4 éves kortol.

VARANDOSSAG ES SZOPTATAS eee

A megadott adagolas szerint fogyaszthato.

Felhasznalt rész: levél
(Gydgyszerkényvben szerepel).

Csalad: malyvafélék (Malvaceae).

Altalaban egy évig él6, de néha tébb éven
keresztiil is Gjra kihajté novények. Kerekded
leveleik tenyeresen karéjosak. Viragaik ro-
zsaszinlek, ritkabban fehérek, vagy lilasak.

Hatoéanyagaik: vizben oldédo poliszaharidok,
polifenolok, flavonoidok, terpenoidok, karoti-
noidok, kumarinok.

Torténetiik: Az erdei és a papsajtmalyva leve-
le egyiitt, egy néven (Malvae folium) szerepel
a Gyogyszerkonyvben kozeli rokonsaguk és
hasonlé hatéanyag-tartalmuk miatt. A mor-
malyva (M. sylvestris subsp. mauritania) az
erdei malyva virdgjaért termesztett véaltozata.
Hatasa a masik két malyvaéval megegyezik,
de teakeverékekben nagyobb a diszitéértéke.
Székletlazité hatasuk régota ismert. Csapo
Jézsef 1775-ben igy irt réluk: ,Szoruldsban, vér-
hasban... nagy haszonnal élhetni e fii leveleivel.”
A M. neglecta korong alaku termése egy kerek
sajthoz hasonlit, innen kapta a papsajt nevét.
A papsajttermés zolden ehetd, zéldborséra
emlékeztetd, kellemes iz(.

Elterjedésiik: Europaban, Szibéridban, vala-
mint Kézép-Azsiaban is elterjedt névények.
Magyarorszdgon gyakran taldlkozhatunk ve-
Ik erdei irtdsokon, erd6széleken, parlagokon.

KUTATASOK

Megerdsitésre var:

- gyomorfekély-ellenes hatas,
- majvédé hatas,
- szaraz kohogés,
- székrekedés.



PRIMULA VERIS, P ELATIOR

Felhasznalt része: gyokér
(Gyogyszerkonyvben szerepel).

Csalad: kankalinfélék (Primulaceae).

Alacsony termetd, télevélrézsas ével6 nové-
nyek. A tavaszi kankalin viragai s6tétsargak,
a sudar kankaliné halvanysargak.

Hatoanyagaik: triterpénszaponinok, kemé-
nyité, fenolglikozidok.

Torténetiik: A kankalinok magyar neve felte-
hetéen a kamposzertien meghajolva csiingd,
kanko (kampd, horog) alaku virdgaira utal.
Tudomanyos neve, a Primula, a latin primus sz6
kicsinyitett alakja, jelentése: ,els6ke”, utalva
kora tavasszal nyil6 virdgaira. Nevezik még ta-
vaszkanak, tavaszflinek, tavaszhirdeté flinek,
tavaszhozo flinek, kasaviragnak is.

Elterjedésiik: Europaban és a Kaukazusban
elterjedtek. Magyarorszdgon a kdzéphegy-
ségekben taldlkozhatunk veliik marcius
kozepétdl majus végéig. Védett névények!
Kertészetekben viszont disznévényként meg-
vasarolhatok és kertbe ultetheték.

KUTATASOK

Megerdsitésre var:
- hurutos kohogés,
- orrmellékiireg-gyulladas (rhinosinuitis).

BETEGSEGKEZELES
A megfazashoz kapcsol6dé huru-
tos kohogés kezelésére koptetd-
ként. [ POR
EGESZSEGTAMOGATAS

Szdj, torok, garat, hangszalak, orriireg

[ TEA 2L POR JOTINK
Tiid6
[ TEA 2 POR JOTINK

KESZITMENYEK, ADAGOLAS

Teaforrazat: 0,2-0,5 g apritott gyokérbol
naponta 3-szor.

(71D Por: 200-400 mg naponta 3-szor.

O Tinktura: 10-20 csepp (1:8, 70%)
naponta 3-szor.

HASZNALAT MODJA, IDOTARTAMA
A port és tinkturat ajanlott meleg vizben elke-
verve fogyasztani. Legfeljebb 10 napig javasolt a
folyamatos fogyasztasa. Amennyiben a tiinetek
ez id6 alatt sem mulnak el, tandcsos orvoshoz
fordulni.

ELLENJAVALLATOK

Fekélyes, gyulladasos emésztérendszeri beteg-
ségek esetén a legkisebb ajanlott mennyiségben
szabad elkezdeni a fogyasztasat.

KOLCSONHATASOK
Fokozhatja a gyogyszer- és gydogyndvény-
hatéanyagok felszivodasat.

MELLEKHATASOK

- Allergias reakciok.
- Emésztérendszeri panaszok. ®

GYERMEKEKNEK
4 és 12 éves kor kozott fél adag fogyasztasa
javasolt.

VARANDOSSAG ES SZOPTATAS e

Fogyasztasa nem ajanlott!




TANACETUM PARTHENIUM

OSZI MARGITVIRAG

Felhasznalt része: viragos hajtas
(Gyogyszerkonyvben szerepel).

Csalad: 6szirozsafélék (Asteraceae).

50-70 cm magasra n6vo ével6 novény.
Széra s(irtin eldgazd, alsé részén elfasodik.
Levelei tojasdadok, sargdszold szintiek,
csipkés szélliek, sz6rosek, szarnyasan 6ssze-
tettek. Fészekvirdgzatai nyaron jelennek
meg, fehér sziromlevelekkel és sarga belsé
résszel.

Hatéanyagai: szeszkviterpén-laktonok
(partenolid), melatonin, zsiroldékony flavo-
noid-glikozidok (tanetin, kempferol, apigenin,
luteolin és szarmazékaik), ill6olaj (alfa-pinén,
kamfén, limonén, gamma-terpinén, béta-oci-
mén, linalool stb.).

Torténete: Az 6szi margitvirdgot az 6kori
orvosok, Dioszkoridész és Galénosz is hasznal-
tak. Els6sorban menstruécidval és sziiléssel
kapcsolatos problémakra ajanlottak. A kozép-
korban el8szeretettel lltették a hdzak koré,
mert Ugy gondoltdk, hogy a levegé megtiszti-
tasaval tavol tartja a malariat. Fézetét maldrids
14z csillapitaséra is hasznaltak, erre utal angol
neve, a feverfew, ami ,lazcsillapitét” jelent. A
kdzépkorban buskomorséagra (depressziora) is
ajanlottdk.

Elterjedése: A Balkan-félszigetr6l szarmazik.
Eurépaban sok helyen disznévényként ultetik,
szamos fajtdja ismert. Magyarorszagon néha
kivadulva is taldlkozhatunk vele.

KUTATASOK

igéretes:
- fejfajas (migrénes).

Megerdsitésre var:
- fejfajas (tenzids).

BETEGSEGKEZELES
Migrénes fejfajas kezelésére.

[P0 ]
EGESZSEGTAMOGATAS

@ Fej ellazulasa Hajszalerek
[ POR [ POR_

Nyugodt Menopauza
kozérzet komfort
«@ [ POR |

KESZITMENYEK, ADAGOLAS

Teaforrazat: 0,5 g teaflib6l naponta 3-szor.
(71D Por: 200 mg naponta 3-szor.
Tinktara: 20 csepp (1:8, 40%)

naponta 3-szor.

HASZNALAT MODJA, IDOTARTAMA

A migrénes fejfajasra vald alkalmazasa elétt
tanacsos orvoshoz fordulni, hogy kizarja fejfajast
okozo egyéb lehetséges betegségeket. Két
hoénap hasznélat utan ajanlott az ismételt orvosi
konzultacid. Biztonsdgosan alkalmazhaté lega-
labb 4 honapon keresztiil.

ELLENJAVALLATOK

Nem ajanlott 6szirézsafélék csalddjaba tartozd
névényekkel szemben tulérzékenység esetén.
Epeuti elzarédas és gyulladas, epekd vagy
barmely egyéb epebetegség, tovabba gyomor-
fekély és majbetegségek esetén az alkalmazasa
Svatossagot igényel.

KOLCSONHATASOK

Fokozhatja a véralvadasgatlé gydgyszerek és
gyogynovények hatasat.

MELLEKHATASOK

- Allergias reakciok.
- Emészt6érendszeri panaszok.

GYERMEKEKNEK

10 éves kor alatt nem ajanlott. 10-14 éves kor
kozott fél adag fogyasztasa javasolt.

VARANDOSSAG ES SZOPTATAS ee

Fogyasztasa ellenjavallt!

""‘-. -l ,Eg o
-




Tudomanyos (latin) névénynevek mutatéja

Achillea cickafark 88, 23, 46
collina mezei ~ 88
millefolium k6z6nséges ~ 88
pannonica magyar ~ 88
Agrimonia parléfl (aprébojtorjan) 90, 22, 56, 64
eupatoria kdzdnséges ~ 90
procera szagos ~ 90
Alchemilla xanthochlora réti palastft 91, 22
Adonis vernalis tavaszi hérics 66
Allium hagyma
sativum fok~ 92, 13, 30, 32, 46
ursinum medve~ 94, 46
Althaea officinalis orvosi ziliz (fehér malyva) 95,
13, 20, 48, 64, 80, 81
Anethum graveolens kerti kapor 96, 32
Anthriscus cerefolium zamatos turbolya 46
Arctium lappa kdzdnséges bojtorjan 97
Arctostaphylos uva-ursi orvosi medveszél6 98,
31,56
Artemisia Grom
abshinthium fehér ~ 99, 24, 31, 62, 64, 73, 76
annua egynyari (édes) ~ 100
Betula nyir 101, 9
pendula kdzénséges ~ 101
pubescens molyhos ~ 707
Calendula officinalis kérémvirag 1702, 23, 72
Camelia sinensis zold tea (teacserje) 103, 9, 25,
49,76
Capsella bursa-pastoris pasztortaska 105, 64
Carthamus tinctorius safranyos szeklice 106
Carum carvi flszerkdmény 107, 9, 15, 31, 32, 46,
54,80
Cassia senna alexandriai szenna 708, 43
Catharanthus roseus ré6zsameténg 25, 29
Centaurium erythraea kis ezerjofd 109, 15, 18, 31,
64
Cetraria islandica izlandi zuzmo 1770
Cichorium intybus mezei katang 1771, 73
Cinchona sp. kinafa 25
Cinnamomum fahéj
burmannii indonéz ~ 112
cassia kasszia ~ 112, 26, 32, 62, 76
loureiroi vietnami~ 112
verum ceyloni ~ 173,21, 112
Cistus creticus krétai bodorrézsa 115, 17
Coriandrum sativum koriander 776, 32
Crataegus galagonya 117,46, 64
azarolus azarol ~ 117
laevigata kétbibés ~ 117
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monogyna egybibés ~ 117
pentagyna Otbibés ~ 117
nigra fekete ~ 177
pinnatifida szarnyaltleveld (kinai) ~ 117
Cucurbita pepo var. Styriaca maghéj nélkdli tok
119, 31
Curcuma longa indiai kurkuma 120, 32, 44, 46
Cymbopogon citratus indiai citromf(i 54
Cynara cardanculus articsoka 7122, 31
Digitalis lanata gyapjas gy(sz(ivirdg 71
Echinacea kasvirdg 124, 9, 55, 56, 73, 81
angustifolia keskenylevel(i ~ 124
pallida halvany ~ 7124
purpurea bibor ~ 124
Eleutherococcus senticosus szibériai ginszeng
125,24
Epilobium flzike 126
angustifolium erdei deréce 126
parviflorum kisvirdgu ~ 126, 31
Equisetum arvense mezei zsurld 127, 56, 64
Erythroxylum coca kokacserje 25
Eucalyptus globulus tasmén eukaliptusz 128
Filipendula ulmaria réti legyez6fu 129, 16, 22
Foeniculum vulgare var. dulce édeskdmény 137,
9,31,32,62,80
Frangula alnus -~ Rhamnus frangula
Fraxinus excelsior magas kéris 133
Galega officinalis orvosi kecskeruta 134, 74
Galium galaj
aparine ragados ~ 135
verum tejolté ~ 136
Ginkgo biloba ginkgo (pafranyfenyd) 137, 41
Glycyrrhiza glabra igazi édesgyokér 75, 139, 13,
23,49
Harpagophytum procumbens 6rddgcsaklya 741
Hibiscus sabdariffa szudani hibiszkusz (rozella)
142
Hippophae rhamnoides homoktovis 743
Humulus lupulus komlé 7144
Hypericum perforatum kézonséges orbancfi
146, 40, 41, 64, 74
llex paraguariensis maté 748, 9
Juglans regia k6zonséges di6 149, 76
Juniperus communis kdzdnséges bordka 150, 13,
32,76
Lavandula angustifolia orvosi levendula 752, 22,
29,74, 82
Leonurus cardiaca szurds gyongyajak 153
Levisticum officinale lestyan 154



Tudomanyos (latin) névénynevek mutatéja

Linum usitatissimum hazi len 155, 73, 80
Malva malyva 157
neglecta papsajt~ 157, 13, 20, 80
sylvestris erdei ~ 157,13, 20, 64, 80
Marrubium vulgare orvosi pemetef(i 758
Matricaria recutita orvosi kamilla (székfu) 159, 18,
20, 23, 31,47,64, 73, 80, 81, 82
Melilotus officinalis orvosi somkoéré 167, 26, 32
Melissa officinalis orvosi citromfii 162, 16, 46, 54,
81
Mentha x piperita borsosmenta 1763, 13, 16, 31,
32,56, 80
Olea europaea olajfa 165, 55
Ononis spinosa tovises iglice 166
Origanum
majoranna majoranna 167
vulgare szurokfii (oregano) 168, 18, 42
Panax ginseng ginszeng 169, 24
Passiflora
edulis passiégylimolcs 171, 23
incarnata észak amerikai golgotavirag 171, 23
Paullinia cupana guarana 29
Phaseolus vulgaris fehér bab 772
Pimpinella anisum énizs 773, 15, 32, 80
Plantago utifu
lanceolata ldndzsés ~ 175, 20, 28, 46, 64, 81
ovata egyiptomi ~ (bolhamagfd) 176, 73, 80,
81
Polygonum aviculare madarkeser(f(i 177
Portulaca oleracea kévér porcsin 177
Primula kankalin 778, 23
elatior sudar ~ 178, 23
veris tavaszi ~ 178,23
Pulmonaria officinalis orvosi tid6fa 179, 17
Pulsatilla sp. kokorcsinfajok 66

Rhamnus frangula kutyabenge 780, 43
Rhodiola rosea rozsés varjuhaj 181, 41
Ribes nigrum fekete ribizli 182, 66
Robinia pseudoacacia fehér akac 183, 46
Rosa canina csipkerdzsa 184, 23, 48, 56, 64, 78,
81
Rosmarinus officinalis orvosi rozmaring 185, 31,
32
Ruscus aculeatus szUrés csodabogy6 187
Salix flizfa 188, 15, 49
alba fehér ~ 7188
cordata amerikai ~ 7188
daphnoides boroszlanképu ~ 188
fragilis torékeny ~ 188
purpurea csigolya~ 188
viminais kosarfoné ~ 188
Salvia officinalis orvosi zsélya 189, 32, 76
Sambucus nigra fekete bodza 797, 13, 23, 56, 64,
81
Senna alexandrina — Cassia senna
Silybum marianum mariatovis 792
Solidago aranyvesszé 193, 23, 56, 65
canadensis kanadai ~ 793
gigantea magas ~ 193
virga-aurea kdzonséges ~ 193
Stellaria media tyukhur 195, 64
Tanacetum parthenium 6szi margitvirag 196
Taraxacum officinale pitypang 797, 20, 55, 64, 73
Tilia hars 201, 81
cordata kisleveld ~ 207
platyphyllos nagylevell ~ 201
Trigonella foenum-graecum gorégszéna 202
Tymus vulgaris kerti kakukkfu 199, 21, 31, 42, 56,
81
Urica csalan 204, 15, 31, 55, 64
dioica nagy ~ 204
urens apro ~ 204
Vaccinium myrtillus fekete afonya 206
Valeriana officinalis macskagyokér 208, 22, 74,
82
Verbascum 6korfarkkors 210
densiflorum dusviragu ~ 210
phlomoides sz6sz6s ~ 210
thapus molyhos ~ 270
Verbena officinalis orvosi vasfli 211, 18, 56, 64
Viscum album fehér fagyongy 212, 20
Vitex agnus-castus baratcserje 213, 9, 18, 31
Vitis vinifera bortermé sz616 214
Zingiber officinale gyombér 216, 32, 46
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Magyar novénynevek mutatoja

afonya
fekete ~ 206
nagytermésu ~ 31
afrikai szilvafa 31, 62
akac fehér ~ 183, 46
amerikai tojasbogyé 29
angol levendula — orvosi levendula 152, 22, 29,
74,82
anizs 173, 15,32, 80
apro csalan 204, 15, 31,55, 64
aproébojtorjan — parléfi 90, 22, 56, 64
aranygyokér 181, 41
aranyvessz6 193, 23, 56, 65
kanadai ~ 793
magas ~ 193
kdzénséges ~ 193
articsoka 122, 31
azték zsalya — chia 81
bab fehér ~ 172
baratcserje 213, 9, 18, 31
bazsalikom 21, 32, 112
bodorrézsa krétai ~ 115, 17
bodza
fekete ~191, 13, 23, 56, 64, 81
gyalog ~ 64
bojtorjan kozonséges ~ 97
bolhamagfii — egyiptomi utif(i 176, 73, 80, 81
boroka kdzénséges ~ 150, 13,32, 76
borostyan 23, 81
bors 25,32
borsikafi 32
borsosmenta 763, 13, 16, 31, 32, 56, 80
bortermé sz616 274
brokkoli 26
chia 81
cickafark 88, 23,46
mezei ~ 88
kdzénséges ~ 88
magyar ~ 88
citromfi
orvosi ~ 162, 16, 46, 54, 81
indiai ~ 54
csalan 204, 15, 31, 55, 64
nagy ~ 204
aproé ~ 204
csipkerdzsa 184, 23, 48, 56, 64, 78, 81
csodabogyé szrés ~ 187
deréce erdei ~ 126
dié kozonséges ~ 149, 76
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echinacea — kasvirag 124, 9, 55, 56, 73, 81
édes Uirom — egynyari trom 700
édesburgonya 25

édesgyokér igazi ~ 75, 139, 13, 23,49
édeskomény 137, 9, 31, 32,62, 80
egybibés galagonya 177, 46, 64
egyiptomi utifd 176,73, 80, 81
egynyari lirom 700

eper 80

erdei malyva erdei ~ 157,13, 20, 64, 80
észak amerikai golgotavirag 171, 23
eukaliptusz tasman ~ 128

ezerjofii kis ~ 109, 15, 18, 31, 64
fagyongy fehér ~ 212, 20

fahéj
ceyloni ~ 113,21, 112
indonéz ~ 112

kasszia ~ 112, 26, 32,62, 76
vietnami ~ 112

fecskefii vérehullo ~ 64

fehér akac 183, 46

fehér bab 172

fehér fagyongy 212, 20

fehér fiiz 188, 15, 49

fehér malyva — orvosi ziliz 95, 13, 20, 48, 64, 80,
81

fehér Girom 99, 24, 31,62, 64,73,76




Magyar novénynevek mutatoja

fehérrépa 9
fekete afonya 206
fekete bodza 1797, 13, 23, 56, 64, 81
fekete nadalyté 64
fekete ribizli 7182, 66
felfuté komlé - komlo 144
fokhagyma 92, 13, 30, 32, 46
flirtés poloskavész 31
flszerbors 25
fiszerkomény 107, 9, 15, 31, 32, 46, 54, 80
fliszerpaprika 9, 25, 32
fliz 188, 15, 49
amerikai ~ 188
boroszldnképu ~ 188
csigolya~ 188
fehér ~ 188
kosarfono ~ 188
torékeny ~ 188
flizike kisvirdgu ~ 126, 31
galagonya 117,46, 64

azarol ~ 117
egybibés ~ 117
fekete ~ 117
kétbibés ~ 117
Otbibés ~ 117
szarnyaltlevell ~ 117
galaj
ragadds ~ 135
tejolto ~ 136
ginkgo 137, 41
ginszeng

szibériai ~ 125, 24
valédi ~ 169, 24
golgotavirag észak-amerikai ~177, 23
gorogszéna 202
guarana 29
gyalogbodza 64
gyapjas gyliszivirag 71
gyeplrdzsa 184, 23, 48, 56, 64, 78, 81
gyermeklancfii — pitypang 197 20, 55, 64, 73
gyombér 216, 32, 46
gyongyajak szuros ~ 153
gyongyvirag 64
gylsziivirdg gyapjas ~ 71
hars 201, 81
kislevell ~ 201
nagyleveld ~ 207
hazilen 155, 73, 80
hibiszkusz szudéni ~ 742

homoktdvis 743
igazi édesgyokér 75, 139, 13, 23,49
indiai balhafl — egyiptomi utifti 176, 73, 80, 81
indiai citromfi 54
izlandi zuzm¢ 1770
kakukkfu
kerti ~ 199, 21, 31, 42, 56, 81
mezei ~ 67
kamilla orvosi ~ 159, 18, 20, 23, 31,47, 64, 73, 80,
81,82
kanadai aranyvessz6 193, 23, 56, 65
kankalin 778, 23
tavaszi ~ 178
sudar ~ 178
kapor kerti ~ 96, 32
kaposzta 26
kasvirdg 124, 9, 55, 56, 73, 81
halvany ~ 124
keskenylevell ~ 124
bibor ~ 124
kasszia fahéj 112, 26, 32, 62, 76
katang mezei ~ 111,73
kavé 9, 25
kecskeruta orvosi ~ 134, 74
kerti kakukkfti 799, 21, 31, 42, 56, 81
kerti kapor 96, 32
kerti koriander 776, 32
kerti majordnna > majoranna 167
kerti ruta 23
keskenyleveli levendula —> orvosi levendula 752,
22,29,74,82
kinafa 25
kinai fahéj 112, 26, 32, 62, 76
kininfa 25
kis ezerjofii 109, 15, 18, 31, 64
kisleveld hars 201, 81
kisviragu fiizike 126, 31
kokacserje 25
komlé 744
konyhakomény — fliszerkomény 107, 9, 15, 31, 32,
46,54, 80
koriander 176, 32
kokorcsinfajok 66
kémény
édes~ 131, 9, 31, 32,62, 80
fliszer~ 107,9, 15, 31, 32, 46, 54, 80
rémai ~ 32
kéris magas ~ 133
koromvirag 102, 23,72
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Magyar novénynevek mutatoja

kovér porcsin 177 maté 748, 9
koézonséges aranyvessz6 193, 23, 56, 65 medvehagyma 94, 46
kozonséges bojtorjan 97 medvesz616 orvosi ~ 98, 31, 56
koézonséges boroka 750, 13,32, 76 menta borsos ~ 163, 13, 16, 31, 32, 56, 80
kozonséges di6 149, 76 meténg ro6zsas ~ 25, 29
kozonséges levendula — orvosi levendula 752, mezei cickafark 88, 23, 46
22,29,74,82 mezei kakukkfti 67
kozonséges orbancfi 146, 40, 41, 64, 74 mezei katang 171, 73
krétai bodorrézsa 115, 17 mezei zsurlé 127, 56, 64
kurkuma indiai ~ 44,120, 32, 46 mirha 13
kutyabenge 780, 43 muskotalyzsalya 40
landzsas utifi 175, 20, 28, 46, 64, 81 mustar 26, 32
legyez6fii réti ~ 129, 16, 22 nagy csalan 204, 15, 31, 55, 64
len hézi ~ 155,73, 80 nagylevelii hars 207, 81
lepkeszeg > gorogszéna 202 nagytermésu afonya 31
lestyan 154 nyarfa 12
levendula orvosi ~ 152, 22, 29, 74, 82 nyirfa 101, 9
macskagyokeér 208, 22, 74, 82 kdzonséges ~ 101
madarkeserufi 177 molyhos ~ 101
magas aranyvessz6 193, 23, 56, 65 olajfa 165, 55
magas kéris 133 orbancfi kdzonséges ~ 146, 40, 41, 64, 74
maghéj nélkiili tok 779, 31 oregand — szurokfli 168, 18, 42
majoranna 167 orvosi citromfi 762, 16, 46, 54, 81
mak kerti ~ 13 orvosi kamilla 759, 18, 20, 23, 31, 47, 64, 73, 80,
malna 80 81,82
malyva orvosi kecskeruta 134, 74
erdei ~ 157,13, 20, 64, 80 orvosi lestyan — lestyan 154
fehér ~ — orvosi ziliz 95, 13, 20, 48, 64, 80, 81 orvosi medveszél6 98, 31, 56
papsajt~ 157,13, 20, 80 orvosi pemetefii 158
maracuja 171,23 orvosi rozmaring 185, 31, 32
margitvirdg 6szi ~ 196 orvosi somkoro 161, 26, 32
mariatovis 7192 orvosi székfl — orvosi kamilla 759, 18, 20, 23, 31,

47,64,73, 80, 81, 82

orvosi tiidéfd 179, 17
orvosi vasfii 277, 18, 56, 64
orvosi ziliz 95, 18, 48, 81
orvosi zsalya 189, 32, 76
o6korfarkkoro ~ 210

520sz0s ~ 210

molyhos ~ 210

dusviragu ~ 210
ordogcsaklya 741
ordogkarom — ordogcsaklya 141
6romfa 29
6szi margitvirag 196
pafranyfenyé — ginkgo 737, 41
palastfii réti ~ 97, 22
papsajtmalyva 757, 13, 20, 80
paradicsom 25
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Magyar novénynevek mutatoja

parlofi 90, 22, 56, 64
kdzonséges ~ 90
szagos ~ 90
passiogyilimolcs 23, 171
pasztortaska 105, 64
pemetefi orvosi ~ 158
petrezselyem 9, 23, 26, 46
pirospaprika 9, 25, 32
pitypang 797, 20, 55, 64,73
poloskavész fiirtos ~ 31
porcsinfii > madarkeser(ft 177
primula — kankalin 178, 23
psyllium — egyiptomi utifd 176, 73, 80, 81
ragadds galaj 735
rebarbara 43
répa sarga~ 25
réti legyez6fi 129, 16, 22
réti palastfii 97, 22
ribizli fekete ~ 182, 66
rozella 742
rozmaring orvosi ~ 185, 31, 32
rézsagyokér 181, 41
rézsameténg 25, 29
rozsas varjuhaj 181, 41
safrany 25, 62
safranyos szeklice 106
sarga tarnics 24
sargarépa 25
somkoro orvosi ~ 161, 26, 32
spenot 25
sudar kankalin 178, 23
szabalpalma 31
szagos miige 26
szegfiibors 32
szegfliszeg 32
székfl — orvosi kamilla 759, 18, 20, 23, 31, 47, 64,
73,80, 81, 82

szeklice safranyos ~ 106,
szenna alexandriai ~ 708, 43
szibériai ginszeng 125, 24
sz616 214
sz6sz6s 6korfarkkoré 210
szudani hibiszkusz 142
szurokfli 168, 18, 42
szUrés csodabogyé 187
szurés gyongyajak 153
tajgagyokér 125, 24
tarkony 23
tarnics sarga ~ 24
tasman eukaliptusz 728
tavaszi hérics 66
tavaszi kankalin 778, 23
teacserje —> zold tea 103, 9, 25, 49, 76
tejolto galaj 136
tiszafa 29
tonkabab 26
torma 26
tok maghéj nélkili ~ 779, 31
tovises iglice 166
turbolya zamatos ~ 46
tiidofi orvosi~ 179, 17
tyuakhur 195, 64
utifii
landzsas ~ 175, 20, 28, 46, 64, 81
egyiptomi ~ 176, 73, 80, 81
irom
egynyari (édes) ~ 100
fehér ~ 99, 24, 31,62, 64,73,76
vadkakukkfi 64
vadrézsa 184, 23, 48, 56, 64
vadszeder 64, 80
valeriana 208, 22, 74, 82
vanilia 32
varjuhaj rozsas ~ 181, 41
vasfii orvosi ~ 211, 18, 56, 64
vérehull6 fecskefii 64
veronika 64
voréshagyma 9
zamatos turbolya 46
zeller 9, 26
ziliz orvosi ~ 95, 18, 48, 81
z6ld tea 703, 9, 25, 49, 76
zsalya orvosi ~ 189, 32, 76

zsurlo
mezei ~ 127,56, 64
mocsari ~ 64

223



Gyogynovények betegségkezelés szerinti mutatoja

EROTLENSEG IDEGRENDSZER BETEGSEGEI
Maté 148
T Flzfafajok 188
Szibériai ginszeng @
. ha 125
(tajgagyokér)
Erétlenség, Migrénes) fejfajas e —
taradtsag, gyen-  Valodi ginszeng e (Mig ) fejfajas  Gszi margitvirag 196
geség (aszténia) .
Zold tea 103 Eszak-amerikai =
golgotavirag
; , ; Galagonyafajok 17
HUGYUTI RENDSZER BETEGSEGEI Komlt i

Alvas eldseqité
vas elosegltese Macskagyokeér (valeriana) 208

Fekete ribizli 182 Orvosi citromf 162
Orvosi levendula 152

Hugyuti
fertézések Orvosi medveszél6 98 N
Aranyvesszd fajok 193 g Orvosi zsélya 189
B Fokozott
Fehér bab 172 verejtékezés
Kozonséges bojtorjan 97
Kézénséges boréka 150 K6zonséges orbancfi 147
Eéﬁ?:SégeS ésmolyhos ;. Orvosi levendula 152
Y Mentalis
o Lestyan 154 kimeriiltség  ps545 varjahdj 181
Hugyuti panaszok
Madarkeserufi 177 3
— Eszak-amerikai 171
Magas koris 133 golgotavirag
e (oS Galagonyafajok 17
Mezei zsurlé 127 - —_—
Kis- és nagyleveld hérs 201
Nagy és apré csalan 204
- Komlé 144
Pitypang 197 Mentilis stressz e R e a0e
Tovises iglice 166 acskagyoxerivaleriana

Orvosi citromfU 162

Kisviragu fiizike 126 Orvosi levendula 152
181

) . Rézsas varjuhdj
Joindulatu

prosztata- Maghéj nélkili tok 119 Szurés gyongyajak 153
megnagyobbodas
tiinetei
(pl. gyakori
vizelési inger)

Orvosi medvesz6l6 98

Visszatéro felfazas
kezelése

Nagy és apro csalan 204
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Gyogynovények egészségtamogatas szerinti mutatéja

@)

Maj
muikodésének
tamogatasa,
egészsége

MA]
Articsoka
Fokhagyma
Indiai kurkuma
Kérémvirag
K6zonséges bojtorjan
Majordnna
Mariatovis
Mezei katdng
Mezei zsurlo
Orvosi pemetef
Orvosi rozmaring
Pitypang
Tejolté galaj

NOK EGESZSEGE

Anyatejtermelés
fokozasa

Emelygés
varanddssag
alatt

Menopauza
komfort

Menstruacios
komfort

Edeskdomény
Flszerkdmény
Gorogszéna
Orvosi kecskeruta
Orvosi vasfi

Gyombér

Aranyvesszé fajok
Baratcserje

Hazi len

Kisvirdgu fuzike
Komlé

Orvosi vasfi
Orvosi zsélya

Oszi margitvirag
Aranyvesszd fajok
Bardtcserje
Edeskdomény
Kapor

Mezei cickafark
Orvosi vasfu
Orvosi zsélya
Pasztortaska

Réti palastfu
Szurés gyongyajak

122

92
120
102

97
167
192
m
127
158
185
197
136

131
107
202
134
21

216

193
213
155
126
144
21
189
196
193
213
131

96

88
21
189
105

91
152

Bor
egészsége

vy
D"

&
Egészséges
haj

o‘i{;}r

Egészséges
kérom

&

Fogyas,
testsulykontroll

(Y )
Izzadas
mérséklése

SZEPSEG
Bortermé sz616
Csipkerézsa
Homoktovis
Indiai kurkuma
K6zonséges bojtorjan
K6zbnséges orbancfi
Mezei zsurlé

Nagy és apré csalan

Mezei zsurld

Mezei zsurld

Articsoka
Bortermé sz616
Fekete bodza
Hazilen

Igazi édesgyokér
Maté

Mezei katang
Orvosi kamilla

Orvosi zsélya

SZEXUALITAS

6

Szexualis
egészség
elésegitése

Valédi ginszeng

214
184
143
120

97
146
127
204

127

127

122
214
191
155
139
148
m
159

189

169
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Gyogynovényekkel végzett kutatasok mutatéja

ANYAGCSERE

cukorbetegség megel6zése 104

emelkedett vércukorszint 90, 93, 95, 97, 102, 104, 106,
111,112, 114, 116, 123, 125, 132, 134, 138, 140, 142, 143,
145, 148, 149, 151, 156, 158, 161, 165, 167, 168, 172, 174,
176, 182, 186, 190, 191, 192, 194, 195, 198, 203, 205,
207,212, 215, 217

emelkedett vérzsirszint (koleszterin és triglicerid) 93,
94,95, 104, 106, 114, 116, 118, 121, 132, 140, 142, 143,
145,148, 151, 154, 156, 158, 162, 174, 176, 182, 184, 190,
191, 192, 203, 207, 217, 215

gliikéz-intolerancia 148

kdszvény tlinetei 141

kdszvényes roham megelézése 130

metabolikus szindréma 93, 106, 123, 142, 156, 165, 192

pajzsmirigy-alulm(kodés 217

pajzsmirigy-tulmdkodés 96

236

o W

.y
=1 7 L
EMESZTORENDSZER

Crohn-betegség 99, 176

irritabilisbél-szindréma (IBS)
89, 114, 116, 132, 140, 162, 164, 174, 176

bélparazita-fertézés (amébiazis) 99

diszpepszia (elégtelen emészténedv-elvélasztas
okozta teltségérzet, puffadas, émelygés, gyomoré-
gés, diszkomfortérzés, lassi emésztés) 99, 107, 112,
116, 123, 132, 140, 143, 145, 154, 160, 162, 164, 165,
168, 174, 192, 198, 200, 217

divertikulitisz 97

emésztérendszeri fekélyek
95,102, 136, 140, 166, 174, 184, 203

emésztérendszeri gorcsok 102, 109, 116, 154, 164, 174
epefolyadék-kivalasztasi zavarok 90, 158
epekébetegség és annak megeldzése 123

fekélyes vastagbélgyulladas (colitis ulcerosa)
99, 104, 118, 156, 176, 192, 207, 217

gyomor- és bélrendszeri fekélyek 93, 114, 115, 167
gyomorfekély-ellenes hatas 157

gyomorfekély (Helicobacter pylori okozta) 140
gyomornyalkahartya-védé hatas 109, 217
gyomorsavtultengés 96

hanyinger, émelygés 152,217

hasmenés 104, 114, 176

kolika (csecsemékori hasfajas) 132, 140, 160, 162
refluxbetegség 176, 203

székrekedés 108, 157, 176, 180, 198

utazasi betegség 217

EROTLENSEG

izomgyengeség 182
krénikus faradtsag szindroma 138, 140

sportteljesitmény fokozasa
93, 104, 124, 125, 148, 181, 190, 203



Gyogynovényekkel végzett kutatasok mutatéja

HUGYUTI RENDSZER

Berger-kor (IgA-nefropétia, vesebetegség) 99

cukorbetegség okozta vesekdrosodas
(diabéteszes nefropatia) 154, 192

emelkedett hugysavszint 112
gyakori vizelésiinger 119
hugyuti fert6zések 98, 101, 142, 166, 184, 194, 198, 205

jéindulatu prosztatamegnagyobbodds
93, 119, 126, 156, 166, 192, 194, 205

mellékvese-elégtelenség 140
vesefunkciok javitasa 123

vesekovesség (kalcium-oxalat tipusu) megelézése
101, 104, 184, 198, 203

vizelethajto hatas
90, 101, 104, 109, 133, 136, 148, 151, 153, 154, 166, 182

vizelettartasi nehézség 27

IDEGRENDSZER

alkoholelvonasi tiinetek 153

alkohol és opoidelvonasi tiinetek 171
almatlansag 96, 145, 152, 162, 171, 209, 213
Alzheimer-kor 162, 190, 192

bipolaris zavar 125

depresszid
121,138, 140, 147,152, 153, 162, 167, 174, 181, 209

depresszi6 (szezonalis affektiv zavar) 147
depresszié megel6zése 104
emelkedett kdliumszint 140

emelkedett prolaktinszint (hiperprolaktinémia;
antipszichotikumok altal kivaltott) 140, 160, 213

emelkedett tesztoszteronszint 205
fajdalomcsillapitas, gyulladascsokkentés 127, 130, 133
fajdalom operacié utan 152, 184

fajdalom szllés utan 162

fejfajas, migrénes 114, 138, 147, 196, 217

fejfajas (tenzids) 196,209

fibromialgia 125

figyelemhidnyos hiperaktivitas-zavar (ADHD) 138, 171

id6skori makuladegeneracié 138

IDEGRENDSZER
id6skori szellemi hanyatlas (demencia)

132,138, 145, 186, 190, 200, 213

id6skori szellemi hanyatlas (demencia) megel6zése
104

kényszerbetegség (OCD) 147

kognitiv zavar 138

lelki eredetu testi (szomatikus) tlinetek 147
masnapossag 123, 125, 217
memdriajavitds 186

memb&riazavar 147,162

mentalis kimeriltség 156, 181

mentalis stressz 104, 125, 152, 162, 181, 194, 209
mUtét utani fajdalom 152

nefrézis szindroma 143

neuropatia 125

skizofrénia 138

szédulés 138,217

szellemi teljesitmény javitasa
104, 118, 125, 138, 170, 186, 190

szklerézis multiplex 89

szklerézis multiplexhez kapcsolodo faradtsag 170

szorongas
116, 118, 124,138, 152, 153, 160, 171, 181, 209, 213

IMMUNRENDSZER

allergias tlinetek enyhitésére 111,133
csalankittés (urtikaria) 140
genitalis herpesz 125

hanyinger, émelygés (retrovirus elleni gyégyszerektol)
217

HPV-virus fertézés 124

immunmodulans hatas nyirokrendszeri
betegségekben 135

immunmoduldns hatds 136
immunstimulans hatas 125, 198
lupusz (SLE) 156

malériaellenes hatas 100

prebiotikus hatas 97, 111, 198
szénandtha 100, 121, 143, 192, 205, 217
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Gyogynovényekkel végzett kutatasok mutatéja

alkoholos méjbetegség 192

majcirrézis 192

méjfunkciok javitasa 123

majgyulladas (hepatitisz) 140, 192

majvédé hatas

90, 93,99, 102, 111, 114, 133, 135, 136, 151, 157, 164
méreganyagok okozta majkarosodas 217

nem alkoholos zsirmajbetegség (NAFLD)
93, 100, 121, 123, 140, 156, 192, 215

LEGZORENDSZER

ACE-gatlok (vérnyomascsokkentdk) altal kivaltott
kohogés 95

asztma 128, 158, 167, 174
felsé léguti fertézések 115, 125, 165, 175
gégehurut 200

hurutos kohogés
95,110, 128, 132, 168, 174, 175, 178, 200

kohogéscsillapitas 194
krénikus obstruktiv Iéguti betegség (COPD) 128

krénikus obstruktiv 1éguti betegség (COPD) megel6-
zése 104

mandulagyulladas 89, 124, 198, 200
orrmellékiireg-gyulladas (rhinosinusitis) 178, 211
széraz kohogés 95,132, 157, 175

torokgyulladés 90, 110, 190
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MEGFAZAS, INFLUENZA

Influenza tiinetei 124, 125, 191
influenza megel6zése 104, 170
megfazas (natha) tlinetei 124, 125, 160, 164, 191, 200

megfazas (natha) megelézése 93, 124

NOI EGESZSEG

anyatejtermelés fokozasa 132, 134, 176, 194, 203, 213
endometridzis 93

erds menstrudcios vérzés (menorrhagia) 105, 217
hanyinger, émelygés (terhesség okozta) 217
méhtestrdak megel6zése 104

mellfdjdalom (masztalgia) 156, 160, 213

menopauzas tiinetek 132, 140, 145, 147, 152, 153, 156,
164, 174,181, 190, 192, 203, 209, 213, 215

menstrudcio kimaraddsa 213

menstruacios fajdalom (diszmenorrea)
89, 96, 104, 114, 132, 140, 152, 153, 164, 184, 186, 200,
203, 207, 209, 213, 217

petefészekrdk megel6zése 104
policisztas ovarium szindroma (PCOS) 156, 167, 203

premenstrudcios szindroma (PMS)
93,138, 147,174, 209, 213

termékenységi problémaék 213
vajudas idejének csokkentése 96

vérzéscsokkentés sziilés utan 105



Gyogynovényekkel végzett kutatasok mutatéja

SZAJUREG Sziv ES ERRENDSZER
fogagygyulladas 114 agyvérzés megeldzése 104
foginygyulladas 89, 124, 160, 177, 186, 190, 205, 211 alacsony vérnyomas 186
fogkd 194 alacsony vérnyomas étkezés utan 104
szajnyélkahartya-gyulladas 110, 121, 160, 200 alacsony vérnyomas felalls utan (ortosztatikus
szajszag 200 hipotenzié) 118
szajszarazsag 110 emelkedett vérnyomas

93, 94, 106, 114, 116, 118, 123, 127, 133, 142, 143, 153,
156, 158, 165, 176, 182, 184, 190, 194, 212, 215, 217

SZEM, LATAS emelkedett vérnyomas a tiidéerekben (pulmonélis
hiperténia) 138
cukorbetegség okozta latéideghértya betegség fizikai teljesitmény novelése 140

(diabéteszes retinopatia) 93, 125, 138, 187, 207, 215
révidlatas 207
z6ldhalyog (glaukéma) 138, 182, 207

krénikus vénas elégtelenség 161, 187, 207, 215
magas vérnyomas megel6zése 104
nyirokdramlas fokozasa 136

nyirokodéma 187

SZEPSEG , o .
pangasos szivelégtelenség 118
bérfehérités 98 periférias artérias betegség 93, 138
bér hiperpigmentécidja (melazma) 215 sziv- és érrendszeri betegségek megelézése

104, 125, 156
béroregedés 184, 215

szivinfarktus megelézése 104
bérviszketés 121

szivkoszoruér-betegség megelézése 176
férfias tipusu hajhullas (androgén alopécia) 119

sziv oxigénhianya (angina) 118
pattanasos bér 192, 213

szivritmuszavar 118
pigmentécids foltok halvanyitasa 98

vérszegénység (béta-thalassemia) 192
testsulycsokkentés 93, 104, 107, 123, 132, 134, 140,

142, 148, 156, 172, 176, 184, 190, 191, 195, 203 visszér 187
SZEXUALIS EGESZSEG VAZRENDSZER
erekcids zavar 170, 217 csontritkulas megelézése 93, 104, 125, 127, 148, 165
férfi meddéség 203 derékfajdalom 141, 188
szexudlis diszfunkcié 203 érelmeszesedés 93, 94, 215
szexualis vagyfokozas 170, 203 idSskori csonttorések megel6zése 104

izomerd-novelés 203
izomlaz 207
izomlaz megel6zése 93

izlileti gyulladas (oszteoartritisz) 93, 100, 118, 121,
123,132, 141, 165, 184, 186, 188, 194, 198, 205, 217

reumas izileti gyulladds (reumatoid artritisz)
93, 125, 156, 165, 182, 184, 186, 188, 217
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A kényvet kiadé ACCREDIT LABORATORIUM Kft. alapitéinak célja az volt,
hogy egy olyan magasan muszerezett minéség-ellenérzé laboratériumot
hozzanak létre, amely alkalmas gyégynovények, étrend-kiegésziték és
egyéb egészségtamogato élelmiszerek elemzésére. A vizsgalatok a hato-
anyagok mindségi és mennyiségi mérésétél kezdve a kilonb6zé nemki-
vanatos anyagok jelenlétének kimutatasaig terjednek, beleértve a termé-
szetes szennyezbket, a nehézfémeket és novényvédé szereket, valamint a
hamisitasi céllal hozzaadott vegyiileteket.

Ennek a kdnyvnek a kiadasaval egyrészt azt szeretnénk segiteni, hogy a
gyogynovényeket alkalmanként vagy rendszeresen fogyaszté emberek t6-
mor, de mégis hiteles és atfogé betekintést kaphassanak a gydégynovények
vildgdba. Tisztaban legyenek azzal, hogy a legnépszer(ibb gyégynovénye-
ket milyen betegségek kezelésére, illetve milyen egészségtamogatd céllal
tudjék alkalmazni, emellett megalapozottan tudjanak vélasztani a piacon
kaphaté gydgynovény-készitményekbdl azok kedvezd vagy kedvezdt-
len tulajdonsdgai alapjan. A kdnyv szerkesztésekor fontos szempont volt
a gyégynovényekkel kapcsolatos kockazatok értékelése is. A lehetséges
mellékhatasokat, kdlcsénhatdsokat, ellenjavallatokat nemcsak az atlagos
fogyaszto, hanem gyermekek, illetve vdrandéssag és szoptatds esetén is ér-
tékeltik. A kdnyvben mindezek mellett ltaldnossdgban és az egyes gydgy-
névényekre vonatkoztatva is részletesen irunk a gydgynovények torténeté-
rél, hatéanyagaikrol, a vellik végzett kutatasokrol és gydjtésikrol.

A konyv kiadasanak masik fontos célja az volt, hogy elolvasasa utan mar
csak egyetlen kérdés meriljon fel az olvaséban, amikor gyégynoévényala-
pu terméket valaszt: milyen annak a minésége? Ez betegségkezelésre al-
kalmas gyogyszerek esetében nem lehet kérdés, viszont az élelmiszerként,
étrend-kiegészitéként forgalomba ker(il6 termékek esetén fontos vélasztasi
szempont lehet. Ezért is hoztuk létre az ACCREDIT LABORATORIUM miné-
ségtanusité védjegyet, amely minden mindség irant elkotelezett étrend-ki-
egészité-gyarto vallalkozas igénybe vehet annak érdekében, hogy vasarléi
szamara partatlanul és hitelesen tanusithassa termékeinek minéségét.
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Ha garantalt mindségii gyogynovényt,
étrend-kiegészitot szeretne vasarolni,
keresse a csomagolason
az ACCREDIT LABORATORIUM
mindségtanusito védjegyét!
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Dr. Csupor-Loffler

Boglarka PhD
lektor

Szakgyodgyszerész, gydgynovény-
kutatd, tudomanyos tanacsado.
Allamilag elismert gyégyszerellen-
Orzés, farmakogndzia (természetes
eredet(i gyégyszer) szakérto.

Szamos, gydgynovényekkel
kapcsolatos tudomanyos kdzlemény
és szakkonyv szerzdje, tarsszerzéje.

Az ACCREDIT Laboratdrium Kft.
tdrsalapitdja és ligyvezetdje.

Dr. Csupor Dezs6 DSc

szerzo, lektor

Az MTA doktora, szakgydgyszerész,
gyégynévénykutato. Allamilag
elismert gyégyszerellendrzés,
farmakognozia szakérté.

Evtizedek 6ta oktat fitoterapiat
gyogyszerész- és orvostanhallga-
toknak. Szamos, gyogynovényekkel
kapcsolatos tudomanyos kdzlemény
és szakkonyv szerkesztdje, szerzdje,
tarsszerzdje.

Az ACCREDIT Laboratérium Kft.
tdrsalapitdja.

Papp Janos

szerkeszto, szerz6

Okleveles kertészmérnok,
gyégynovény-alkalmazasi
szakmérnok, fitoterapeuta.

Tobb mint szaz gyégyndvény alapu,
egyedi gyartastechnolégiaju élelmi-
szer és étrend-kiegészito kifejlesztéje.
Az ACCREDIT Laboratdrium Kft.
tdrsalapitdja.
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